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内容概要

　　金海豚婴幼儿早教课题组是一个专业母婴服务机构。
多年来，众多家庭和母婴机构在课题组专家的指导下成功孕育宝宝．也使得课题组吸引了更多的成员
加入。

　　2011年，金海豚婴幼儿早教课题组成立20周年，众多专家再次齐聚课题组，齐心协力为读者再度
打造符合中国孕产妇体质的饮食书籍，为孕产妇精心定制营养食谱，提高生活的品质，孕育出键康、
聪明的宝宝。

　　孕期和产后营养直接关系和影响着孕产妇自身健康和宝宝将来的体质。
本书针对整个孕产期，为孕产妈妈量身制订了合理的饮食搭配和多种美味食谱。
同时针对孕产期容易出现的不适，提供给孕产妈妈一些食疗方案，让营养、健康伴随孕产妈妈幸福地
度过孕产期。
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章节摘录

版权页：插图：产后如何进补是个学问，既不能随便吃，也不能随便补，一般来说，要注意下面几点
：增加餐次。
月子期间产妇每日餐次应较一般人多，以5～6次为宜。
餐次增多既有利于食物消化吸收，保证充足的营养，又有利于胃肠功能恢复，减轻胃负担。
多吃鲤鱼。
据中医研究，鲤鱼性平味甘，利于小便，有解毒的功效，能治水肿胀满、肝硬腹水、血崩、产后无乳
等病症。
鱼类含有丰富的蛋白质，可提高子宫的收缩力，帮助淤血排出体外。
产后一周再吃老母鸡。
产后的头一星期内不宜吃老母鸡，因为老母鸡体内含有的雌激素会导致产妇体内的雌激素和孕激素含
量上升，抑制催乳素发挥泌乳作用而使乳汁分泌减少。
一周后乳汁已开始分泌，再吃就会促进下奶，还可以增强产妇体质。
此外，孕妇要注意不能滋补过量，以免导致身体过胖，产妇过胖会使体内糖和脂肪代谢失调，引起各
种疾病。
如果营养过剩，必然会使奶水中的脂肪含量增多，如果婴儿消化能力较差，不能充分吸收，就会出现
脂肪泻、长期慢性腹泻，还会造成营养不良。
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媒体关注与评论

对于孕产妇来说，制订一套具体而又详尽的营养方案是必需的，这不仅是对自己负责，更是对即将出
生的孩子负责。
这本书既为孕妇提供了科学的饮食原则，又做出了具体的营养饮食方案，孕妇可以根据自己的体质和
生活条件的不同来制订适合自己的金牌营养方案，真的是本挺不错的书。
　　——之宝贝金海豚婴幼儿早教课题组是一个专为母婴服务的机构，有众多母婴专家齐聚其中，还
拥有一流的策划团队，关注母亲和孩子的健康，切切实实做利于家庭幸福的事情，信赖这本书就是信
赖他们。
　　——搜狐母婴“感谢生活给予我们的美好，感动孩子给予女人的改变。
为了那一声温柔的呼唤，我们鞠躬尽瘁。
在孕育的道路上，我们潜心研究，不断学习，心中充满喜和乐，每一个始料未及的成长都是我们共同
的记忆。
在这个滋润灵魂的世界里，生活已不再原地踏步。
孩子就是我们的纽带，让我们共同努力。
”　　——之宝贝资深策划 菅波
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编辑推荐

《孕产妇全程营养饮食方案(彩图版)》是由北京协和医院产专家为中国孕产妇倾情指导。
之宝贝书系84。
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