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前言

重要的是保持心情愉快！
在未怀孕前，对怀孕妈妈的辛苦并不十分了解，印象中总觉得孕妇只要多补充营养、多吃酸的大概就
可以了，直到自己怀了孩子才发现，原来孕妇的口味如此多变。
自怀孕后，我不但改变了平时的饮食习惯，而且有时今天爱不释手的零食明天就不屑一顾了.有时见到
平时喜爱的食物，甚至会有恶心的感觉，一切的一切，真的只能用不可言喻来形容。
自怀孕后，脑中常充斥着许多饮食规则，对于咖啡、茶、酒甚至含糖饮料一概谢绝.每天看到鸡、鸭、
鱼、肉、蔬菜，便立刻计算动物性蛋白质、淀粉、脂肪的含量，进餐竞变成一件高难度的工作。
这段满是疑虑的辛苦时间，非常感谢公婆及先生对我的体谅。
婆婆有句至理名言“一切不必太勉强，顺其自然就好。
”这句话对我帮助不少，其实所有规则中，最重要的一条就是保持愉快的心情。
只要明了孕期中的营养需求，不过度放纵自己的饮食欲望，偶尔放松自己也是一件愉快的事。
在这本书中，开列了相当丰富的食谱，口味变化也很多样，希望能有参考的价值，毕竟每个孕妇都是
独一无二的，值得周遭亲人花点时间和心思照料。
当然，你也可以改变本书菜肴中调味料的比例，在一般情况下，酸甜苦辣可任随自己喜爱。
总之，调出孕妇个人专用食谱，就是最好的食谱了。
健康的孕期生活要靠自己经营！
生命的基础在于健康！
母体孕育胚胎时的营养状况有着决定性的影响。
如果把怀孕视为一种对生命的负责，那么我们是不是应该多投注一点心力去维护与关爱呢！
想想看，要过一个怎样的孕期生活？
自然、无忧、舒适、健康的日子吗？
如果这些条件是要细心经营而来的，您是不是愿意多花一点时间，提早下工夫；准备还是在遭遇问题
时，才急急忙忙在别人身上找答案呢？
其实，答案往往要自己找！
因为你会发现：问题就在自己的身上！
四位女性，花了很长一段时问，共同筹划出这本食谱书，把答案都放在里面，希望帮助大家找到自己
问题的解决方法，度过愉快的孕期生活。
谢谢雁昭与淑仪在本书的内容与编排上提供了许多宝贵的意见。
很荣幸有机会与郑老师合作，推荐各位读者到“海森”去欣赏与品尝大师的手艺。
当然，还要感谢先生的支持，以及两个娃儿让我拥有宝贵的经验，才能顺利完成本书的文稿。
期望本书能协助孕妈咪们吃出营养与健康，迈出培育优质宝宝的第一步！
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内容概要

从怀孕的第一天起，孕妈妈就应好好为优生宝宝规划自己的饮食，《吃出好孕来》依“孕前食谱”、
“孕期食谱”、“害喜食谱”、“便秘食谱”、“素食食谱”设计，113道食谱涵盖套餐、简餐、点心
、炖品、饮料，协助孕妈妈吃出营养，吃出健康，还能保持身材！
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汤　饮料 胡萝卜柳橙汁·水梨蜜瓜汁　香蕉蔬果汁·决明子绿茶Chapter 4 孕妈咪也能传递好营养　《
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　想要吃得刚刚好，先看看食物的代换表！
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章节摘录

插图：
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编辑推荐

《吃出好孕来》：一人吃、两人补；妈妈窈窕、胎儿壮！

Page 6



第一图书网, tushu007.com
<<吃出好孕来>>

版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:http://www.tushu007.com

Page 7


