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内容概要

通过阅读李宁主编的《60周孕期营养与保健百科》，让孕妈妈了解自身和胎宝宝发生了怎样的变化，
饮食上该吃些什么，平日怎样安排起居生活，在每个阶段可能遇到的麻烦及应对策略。
此外，还让孕妈妈学习分娩知识，按照自身条件选择分娩方式，顺利生产。
产后，帮助孕妈妈调养身体，并提供营养、可口、美味的月子餐，并对月子时可能出现的恶露、腹痛
、水肿等问题提供调理方案，帮助新妈妈坐好月子。
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作者简介

李宁，女，北京协和医院营养专家、中国协和医科大学教师、全国妇联“心系好儿童”项目专家组成
员，对孕产妇、婴幼儿及糖尿病、妊娠糖尿病、慢性肾功能不全和各类营养不良患者的营养治疗和指
导经验丰富。
    参与《现代临床营养学》等多部专著和《食物是最好的医药》等科普著作的编写，在《健康报》、
《保健时报》等报刊上发表科普短文数十篇，多次在中央人民广播电台、中央电视台生活栏目担当嘉
宾，进行营养知识的科普和大众健康的宣传教育工作。
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编辑推荐

通过阅读李宁主编的《60周孕期营养与保健百科》，让孕妈妈了解自身和胎宝宝发生了怎样的变化，
饮食上该吃些什么，平日怎样安排起居生活，在每个阶段可能遇到的麻烦及应对策略。
此外，还让孕妈妈学习分娩知识，按照自身条件选择分娩方式，顺利生产。
产后，帮助孕妈妈调养身体，并提供营养、可口、美味的月子餐，并对月子时可能出现的恶露、腹痛
、水肿等问题提供调理方案，帮助新妈妈坐好月子。
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