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《40周饮食方案:孕妈妈营养保健菜》按时间顺序给出了准备怀孕的饮食调养、怀孕早
期的饮食与配餐、中期的饮食与配餐、后期的饮食与配餐，以指导准备怀孕和孕期的女
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性最有效地摄取均衡的营养。同时，对怀孕过程中可能出现的一些异常现象也给出了相
应的饮食调养指导，让准妈妈们既吃对食物养好胎，又吃好食物育好儿，从而养育出一
个健康聪明、活泼可爱的宝宝。
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