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内容简介：

这本书是已出版的畅销书《瘦孕》的全新修订增补版。

邱锦伶老师根据多年健康咨询经验，给出从备孕到坐月子的饮食全指导：如何吃才能让你变成易孕体质；孕初期调整饮食实现零害喜；孕中期增量摄取蛋白质和胶质，精准地管理体重；孕后期为泌乳提前做准备；产前一个月的各种准备及顺产小秘诀；产后迅速恢复好气色好身材的的月子水和月子餐，等等。

书的*后新增超值的邱老师问答版块，精选读者高频问题做了整理，方便读者对症查找。
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网友评价：

	读后才来评价，有一些收获！不过煮鸡汤没法操作，其他可以尝试下，看看是否有用！
	没什么鸟用，不推荐购买。
	还没看，留着参考
	感觉内容不多没有系统性
	非常好的一本书。孕妈就可以先看起来。里面的菜谱都要试着烧一下。
	虽然不是很胖，但体重有点超重，怀孕后看到这本书，开始择食，虽没有严格按照要求，一个月后体重减轻了9斤。收益颇多，终于找到了一种适合自己的控制体重、调节体质的方法。
	电子版看过，入手的纸质版，纸质很棒，里面送了一个薄薄的笔记本，可以做记录。我觉得还不错，备孕期可以提前看，然后书里可以做标记。书里也提供了具体三餐的指导，实操性的指引比较好。 不胖太多是最吸引我的点。看以后能不能具体执行。
	很实用的书
	很好，期待着能按照书里面的具体行动起来，加油！
	很好，又打开了新世界的大门。知道了择食的重要，知道了长胎不长肉的办法。学会了做温姜汤，也有坚持在喝，得继续努力坚持。看了这本，又买了作者的其他两本书，好好看书研究
	真的特别有价值很好，怀孕一个月了认真的按照书里在做，能早点看到就更好了
	跟在书店看的一模一样！做个瘦孕妈，拒绝变肥妈！
	非常棒的饮食方面的书。最近看完邱锦伶老师的这三本书，正在实践中！我相信我的身体状况会越来越好！每天认认真真吃饭，是必须的！
	原来最初的版本买过，又来买了一本，还没看完。观念新颖，适合时尚辣妈阅读。
	包装无破损，好评
	这本书还不错，让人可以学习更多的知识！适合孕妇
	我非常不喜欢当当app规定必须5个字才可以发表！！！！
	真的很实用，说得很对，按照书记的说法我已经改善体质了。
	感觉内容还不错，写到了很多与传统不同的东西，值得推荐。
	很激动地说！差点错过一本超神奇的书！！一开始翻了一遍觉得just so so，本来是打算束之高阁的。不过里面的三餐吃法给我留下了很深的印象，做法也简单，午餐和晚餐便开始有意无意地按照里面的方法吃。大概坚持了两周吧，居然发现精神比原先有了明显好转（因为我一向病病歪歪，精神好的时候极少），身体的小病痛也渐渐没了。现在已经开始全面按照里面建议的饮食方法吃三餐，希望很快有好消息哦~
	书里的内容很简单易学，我已经开始按着搭配三餐了，希望有一个健康聪明的宝宝～
	感觉对正常人还是不太适用，特别适合家里有保姆的
	这本书讲得简洁明了，看完以后基本就知道什么能吃什么不能吃了。而且会对孕期的美好及顺产充满笃定的信心，很好。
	书中的理论跟一般营养学理论不太一样，但是实践过后发现她的理论很对。比如我一直很爱吃鸡蛋，也没感觉有任何不妥。书中说吃鸡蛋容易刺激妇科肿瘤，可能导致脱发，还会让肩背变厚。把我吓得戒了一段时间鸡蛋。后来忍不住，又开始吃，结果，就发现掉发严重了！如此测试了几次，确定是吃鸡蛋导致的。按照书中调整食谱后有效，难怪女明星都找她呢
	写的很详细 孕妈心理的变化就踏实一些了 开始备孕 健康最重要 科学备孕
	痩瘦瘦 今晚做了食谱里的丝瓜金针菇 味道好好哦
	新手妈咪必读
	佷好很不错
	原本想照着上面吃，完全做不下来，经济条件达不到
	略贵，内容还挺好的。亏了是闺蜜送的，自己舍不得买。。
	这本书一般。并不适合普通孕妇，因为操作起来并不容易。
	写的非常详细的一本书 开始买的时候找了很多类似的书 看了电子书试读的才买的 很实用很详细易懂值得新手妈妈阅读 每个菜谱都附带视频教程 从备孕到坐月子很齐
	有些内容不太适合普通人，毕竟我们没有明星那样的条件，有些知识还是可以接受的
	还是要看准妈咪个人体质，可能并不适合每一个准妈咪哈
	怀孕买了几本当当排名比较前的书来看，排版纸张都不错，内容很实用，很吸引人去读下去。
	就是想问下，鸡汤都是用鸡骨架做，那鸡肉，鸡皮怎么吃？？
	朋友推荐这本书，买来看看！
准备备孕，让老公一起跟着学知识的感觉还不错。我始终觉得既然要生宝宝，两个人就都要负责人，最好不要稀里糊涂，有为当父母的责任。对孩子负责就是对自己负责，谁都希望宝宝健康长大！
	内容还行，就是感觉内容不适合所有的女生，适合大部分女生，如果你是体寒，阴虚火旺体质会适合些
	感觉一点也不实用，只适合个别少数类似的人，里面的案例太具有特别性了，不适合广泛的推广，我买了，感觉一点也用不上，浪费了
	有些可操作，还是要根据个人情况自己衡量，总之孕期也要管住嘴
	还是不错的，都是网上搜不到的要点，就是能再具体点就好了
	本来对这本书期望挺大，翻了几页书觉得好不接地气啊，里面饮食的食材听都没听过，有点看不下去了
	还行。。。
	内容实用，对于准备做妈妈的朋友值得一看，很多食物的做法也很详细，是一本不错的好书！
	怀第一胎的时候孕期苦不堪言，孕吐到怀疑人生，产前双脚肿成蹄子，现在打算要二胎，但愿不要再有这些情况出现。
	新手妈咪可以读读
	内容非常好，但这次买的8本书里面，这本有一页也破了一点
	拿到半天就看完了，接下来就是好好按照书中说的调养身体啦
	书OK，快递给差评，太扯了电话短信都不联系，中通直接放丰巢柜子，太不负责任
	不错，挺好
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