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怀孕是一件大事，而营养饮食是怀孕这件大事中的大事。吃什么，怎么吃，吃多少？看
似简单，实则很有讲究。比如，大家都知道叶酸对孕妇很重要，那么哪个时期是补充叶
酸的最佳时期，每天需要补多少，怎样从食物中获取叶酸，同时补充哪些营养素可以提
高叶酸的作用，补充叶酸的时候又该注意些什么......相信，大多数人对这些都不太了解
。

本书就着重解决这些问题。首先，从备孕说起，内容包括饮食指导、营养素推荐、最佳
菜谱推荐。然后，着重讲解了孕期需要的23种营养素的作用、用法、用量、最佳食物来
源、最佳补充方法。第三，对30种好孕食材做了详细讲解，功效、用量、烹饪方法、搭
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配宜忌等均有涉及。第四章开始，立足于孕期以月为单位，讲解孕妇每月的营养关键，
并根据胎儿发育情况和孕妇身体状况给予饮食建议。且，本章中设立了特别关注和每月
一读栏目，分别从营养和孕期生活方面为您提供更多的实用性信息。最后，对孕期常见
不适给予了饮食建议，本章中不止有营养专家的建议，还有一些过来人的小妙招。

相信，本书一定会让孕妈妈度过一个轻松美味的孕期，让胎宝宝健康、白皙、聪明。
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