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第一章孕妇必须补充的20种营养素1.蛋白质—降低流产风险0162.脂肪—生命的动力0163.碳水化合物—
胎儿的热能站0174.膳食纤维—肠道清道夫0175.维生素A—打造漂亮胎儿0186.维生素B1—神经系统发育
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抗癌之王”025第二章备孕期吃什么，禁什么备孕期的营养准备1.营养计划提前3个月开始0282.孕前3个
月补充叶酸0283.备孕妈妈适量服用维生素0294.备孕妈妈先排毒再怀孕0295.让备孕妈妈远离贫血0306.备
孕妈妈备孕时可多吃暖宫药膳0307.备孕爸爸储备营养，提高受孕率0318.备孕时最好少在外面就餐031
备孕期吃什么？
大白菜032枸杞大白菜033大白菜粉丝盐煎肉033小白菜034滑子菇扒小白菜035芝麻炒小白菜035菠菜036
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椒101第三章孕早期吃什么，禁什么孕早期饮食须知1.孕妈妈要继续补充叶酸1042.孕妈妈不能吃能霉变
的食物1043.孕妈妈不能全吃素食1054.孕妈妈饮水首选白开水1055.孕妈妈一定要吃早餐1066.孕妈妈晚餐
要少吃1067.不要强迫孕妈妈吃东西1078.调整饮食缓解孕吐症状1079.孕妈妈不宜营养过剩10810.食糖过
量宝宝易患近视10811.要谨防被污染的食物10912.孕妈妈宜食用有机农产品109孕早期吃什么？
西红柿110西红柿炒鸡蛋111西红柿豆腐汤111包菜112芝麻炒包菜113包菜炒肉片113芥蓝114清炒芥蓝115
芥蓝炒核桃115西蓝花116素拌西蓝花117什锦西蓝花117莲藕118莲藕排骨汤119莲藕猪心煲莲子119姜120
生姜泡仔鸡121姜橘鲫鱼汤121扁豆122蒜香扁豆122口蘑123口蘑山鸡汤123鸡腿菇124鸡腿菇煲排骨124豆
腐125豆腐鱼头汤125猪肉126梨子肉丁127松子焖酥肉127猪骨128芋头排骨汤129玉米板栗排骨汤129鸭
肉130老鸭莴笋枸杞煲131老鸭红枣猪蹄煲131鳙鱼132下巴划水133香菜豆腐鱼头汤133鳜鱼134松鼠全
鱼135吉祥鳜鱼135苹果136苹果青提汁137苹果菠萝桃汁137橘子138橘子优酪乳139芒果橘子汁139柠
檬140柠檬汁141柠檬柳橙香瓜汁141石榴142石榴苹果汁143石榴胡萝卜包菜汁143枇杷144枇杷汁145蜜汁
枇杷综合汁145板栗146板栗煨白菜147板栗排骨汤147小米148小米粥149小米红枣粥149牛奶150苹果胡萝
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四章孕中期吃什么，禁什么孕中期饮食须知1.孕中期的贴心饮食建议1622.孕妈妈不宜进食过多1623.孕
妈妈不能盲目节食1634.孕妈妈不能只吃精米精面1645.孕妈妈饮食不能过咸1646.孕妈妈不可多食用鱼肝
油1657.孕妈妈进食不宜狼吞虎咽1658.孕妈妈食用冷饮要有节制1669.孕妈妈工作餐应该这样吃16610.孕
妈妈吃晚餐须注意16711.孕妈妈营养不可过剩167孕中期吃什么？
芹菜168芹菜炒胡萝卜粒169芹菜肉丝169菜心170牛肝菌菜心炒肉片171笋菇菜心汤171竹笋172清炒竹
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玉米178玉米炒蛋179玉米鲜虾仁179红薯180清炒红薯丝181玉米红薯粥181茶树菇182茶树菇鸭汤183茶树
菇红枣乌鸡汤183毛豆184芥菜毛豆185毛豆粉蒸肉185豌豆186豌豆猪肝汤187芝麻豌豆羹187黄豆芽188党
参豆芽骶骨汤189冬菇黄豆芽猪尾汤189鸡肉190松仁鸡肉炒玉米191鸡块多味煲191鸡蛋192胡萝卜炒
蛋193双色蒸水蛋193青鱼194荆沙鱼糕195美味鱼丸195银鱼196银鱼煎蛋197银鱼枸杞苦瓜汤197葡萄198
葡萄汁199酸甜葡萄菠萝奶199火龙果200火龙果汁201火龙果芭蕉萝卜汁201杨桃202杨桃柳橙汁203杨桃
牛奶香蕉蜜203樱桃204樱桃草莓汁205樱桃西红柿柳橙汁205黑豆206黑豆排骨汤207黑豆玉米粥207腰
果208腰果炒西芹209腰果虾仁209豆浆210黄豆豆浆211核桃豆浆211孕中期禁什么？
久存土豆212木薯212羊肉212麻雀肉213田鸡213生鸡蛋213金枪鱼214荔枝214油条214粽子215月饼215罐
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鱼244清蒸福寿鱼245番茄酱福寿鱼245武昌鱼246清蒸武昌鱼247开屏武昌鱼247蛤蜊248蛤蜊拌菠菜249冬
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汤259红豆260凉拌西蓝花红豆261红豆牛奶汤261绿豆262绿豆鸭子汤263绿豆粥263酸奶264甜瓜酸奶
汁265红豆香蕉酸奶265孕晚期禁什么？
荠菜266熏肉266腊肠266火腿267咸鱼267松花蛋267咸鸭蛋268薏米268人参268鹿茸269汽水269薯片、薯
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食须知1.产后正确的进食顺序2742.剖腹产妈妈月子饮食五要点2743.产后催奶饮食的选择要因人而
异2754.催乳汤饮用注意事项2765.为了顺利哺乳新妈妈不宜节食2766.月子里应注意补钙2767.产后不能只
喝汤不吃肉2778.产后不宜过多吃鸡蛋2779.产后不能多吃红糖277产褥期吃什么？
黄花菜278上汤黄花菜279黄花菜香菜鱼片汤279莴笋280莴笋猪蹄汤281花菇炒莴笋281茭白282西红柿炒
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瓜炖雪蛤313无花果314无花果蘑菇猪蹄汤314桃子315桃子香瓜汁315红枣316红枣鸡汤316芝麻317木瓜芝
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咖啡328酒328人参329鹿茸329乌梅329花菜炒西红柿332橙汁山药333柠檬鸡块333孕期贫血葡萄干土豆
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章节摘录

版权页：   插图：    维生素B2又叫核黄素。
由异咯嗪与核糖组成，纯维生素B2为黄棕色针状晶体，味苦，是一种促长因子。
维生素B2是水溶性维生素，容易消化和吸收，被排出的量随体内的需要以及可能随蛋白质的流失程度
而有所增减；它不会蓄积在体内，所以时常要以食物或营养补品来补充。
因为，如果维生素B2摄入不足，蛋白质、脂肪、糖类等所有能量代谢都无法顺利进行。
 维生素B2的功效 维生素B2参与体内生物氧化与能量代谢，在碳水化合物、蛋白质、核酸和脂肪的代
谢中起重要的作用，可提高肌体对蛋白质的利用率，促进生长发育，维护皮肤和细胞膜的完整性。
具有保护皮肤毛囊黏膜及皮脂腺，消除口舌炎症、增进视力等功能。
 维生素B2缺乏的影响 孕早期缺乏维生素B2会加重妊娠呕吐，影响胎儿神经系统的发育，可能造成神
经系统畸形及骨骼畸形；孕中期和孕晚期缺乏容易发生口角炎、舌炎、唇炎等，并可能导致早产。
 建议摄取量 只要不偏食、不挑食，孕妈妈一般不会缺乏维生素B2。
建议孕妈妈每天摄取1.8毫克的维生素B2。
 维生素B6又称吡哆素，是一种水溶性维生素，遇光或碱易被破坏，不耐高温。
维生素B6是几种物质的集合，是制造抗体和红细胞的必要物质，摄取高蛋白食物时要增加它的摄取量
。
肠内的细菌具有合成维生素B6的能力，所以多吃蔬菜是必要的。
另外，在消化维生素B12、制造盐酸和镁时，维生素B6都是必不可少的。
 维生素B6的功效 维生素B6不仅有助于体内蛋白质、脂肪和碳水化合物的代谢，还能帮助转换氨基酸
，形成新的红细胞、抗体和神经传递质，而且维生素B6对宝宝的大脑和神经系统发育至关重要。
 维生素B6的缺乏的影响 孕妈妈孕早期适量服用维生素B6可以有效缓解妊娠呕吐，控制水肿。
如果缺乏维生素B6，会引起神经系统功能障碍、脂溢性皮炎等，并会导致胎儿脑结构改变，中枢神经
系统发育延迟等。
 建议摄取量 如果孕妈妈服用过量维生素B6或服用隔水蒸30分钟后即成。
 功效：将成品分成7份，从月经干净后的第2天开始用开水冲服，宜早上空腹服用，连服7天。
服药期间禁止同房，此方有助于蓄积体内热能，温煦阳气，治疗宫寒。
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