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前言

PREFACE


每
 一个聪明、健康的宝宝，都是父母爱的结晶，也是一个家庭的希望。一颗小树苗长成参天大树，离不开肥沃的土壤和雨露的滋润；胎宝宝的健康成长，同样离不开妈妈营养的供给。从胎宝宝在妈妈子宫内安营扎寨的那一刻起，妈妈就希望把自己最好的营养给心爱的宝宝。但是，怎么才能既为宝宝提供丰富的营养，又能轻松度过孕期呢？很多孕妈妈对此都很担心。如果你看了《备孕怀孕同步营养圣经》这本书，你的担心将不再是问题！

本书全方位、多层面地为备孕妈妈从孕前准备到孕期十月打造了一份科学、合理的营养大餐。备孕妈妈可以充分了解备孕期需要补充的关键营养素及备孕食材、身体的调养方案、孕前的一些常识，为怀孕打下良好的基础。

孕期十月的营养介绍更加详细、全面。其中孕妈妈的变化和胎宝宝的发育，让孕妈妈对自己的身体和胎宝宝的情况心里有数；每月关键营养素推荐和食材推荐，可以让孕妈妈知道自己和胎宝宝的营养需求；每周营养餐单，可以让孕妈妈在给自己的身体补充营养的同时，满足胎宝宝的生长发育需求。最重要的是，本书还介绍了孕期每个月需要重点防治的病症，孕妈妈可以根据自身的情况，及时调整饮食，避免出现孕期不适，轻松度过孕期！

此外，本书还为孕妈妈提供了非常实用的菜谱，并配有制作方法和精美的图片，做到图文结合，既能满足营养的需求，又能满足视觉的享受。

为了宝宝的健康以及自己能轻松度过孕期，孕妈妈们赶快和我们来学习一下吧！
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孕育是女性的特权，怀孕则是女性一生中最奇妙的阶段，生命从此刻有了新的意义。而为了生一个健康而聪慧的宝宝，建议女性从孕前3个月就做好备孕工作，为好孕创造充足的条件。
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 备孕关键营养素推荐：叶酸、蛋白质

想要好孕？那除了要调整现在的生活起居状态之外，也不能忽视对营养的补充，毕竟身体状况很大程度上决定了备孕妈妈的“孕气”。那么到底有哪些营养素是备孕妈妈最需要补充的呢？下面就来介绍两种关键营养素：叶酸和蛋白质。


 叶酸——预防畸形和缺陷儿

什么是叶酸

叶酸是一种水溶性维生素，是人体细胞生长和造血过程中所必需的营养物质。由于最初是从菠菜叶中提取到的，所以称为叶酸。食物中的叶酸进入人体后转变为四氢叶酸，在体内发挥重要的生理作用。它的最重要功能就是制造红细胞和白细胞，增强免疫力。叶酸是孕期最关键的营养素，与胎宝宝的神经发育有密切关系。

缺乏的坏处

孕妈妈缺乏叶酸将使妊娠高血压综合征、胎盘早剥的发生率增高，还可引起孕妈妈大细胞性贫血、胎盘发育不良、自发性流产。

缺乏叶酸除了可导致胎宝宝神经管畸形（脊柱裂、无脑）外，还可导致胎宝宝宫内发育迟缓、早产、低体重出生，智力水平也将受到影响，并且比一般宝宝更容易患大细胞性贫血。

叶酸从何而来

叶酸广泛存在于各种动植物食物中，绿叶蔬菜、番茄、胡萝卜、蘑菇、豆类、水果类、坚果类食物中都富含叶酸。但是叶酸烹调后损失率较高，孕妈妈并不容易得到足够的叶酸，因此要尽量多食用新鲜蔬果。
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	菠菜
	蘑菇




推荐摄入量

备孕妈妈最好在怀孕前3个月开始补叶酸，一直补充到孕后3个月，以每日平均摄入0.6毫克为宜。整个孕期也需要注意在饮食中摄入富含叶酸的食物。

富含叶酸的食物

牛肝、菠菜、鸡肉、牡蛎、金麦、大麦、米糠、小麦胚芽、小麦粉、糙米、香米、芦笋、奶酪、胡萝卜、香菇、蛋、青豆、菜花、甜菜、番茄等。

备孕美食


富含叶酸
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凉拌菠菜蛋皮




材料
 　菠菜500克，鸡蛋2个，葱丝、姜丝各适量。


调料
 　盐、味精、水淀粉、花椒、香油各适量。


做法



1
 　菠菜择去老叶，劈开，洗去沙泥，捞出沥水；鸡蛋磕碗中，加盐、水淀粉搅匀，摊成蛋皮，切丝。


2
 　菠菜汆烫软，捞出，放冷水中过凉，挤净水分，加盐、味精、葱丝、蛋皮丝、姜丝拌匀。


3
 　锅中加少许香油小火烧热，放花椒煸炒出香味，捞出花椒，将花椒油淋浇在拌好的菜上即可。


预防胎儿神经管畸形
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芥蓝沙拉




材料
 　新鲜芥蓝300克。


调料
 　沙拉酱适量，色拉油少许。


做法



1
 　将芥蓝洗净，用热水焯一下，取出后用冷水过凉，沥干水分待用。


2
 　将焯好的芥蓝切成长段，整齐码放在盘内，淋上色拉油，挤上沙拉酱，拌匀即可。


 蛋白质——维持生命的物质

什么是蛋白质

蛋白质是机体细胞的重要组成部分，是人体组织更新和修补的主要原料。人体的肌肉、血液、内脏、毛发、皮肤、骨骼、神经、大脑、内分泌等都含蛋白质，其含量约占人体重量的1/5，仅次于水的含量。备孕妈妈只有补充足够的蛋白质，才能为孕育宝宝提供身体和营养的保障。

缺乏的坏处

备孕妈妈蛋白质摄取不足时，可能不容易怀孕，就算怀孕也容易因为蛋白质供应不足导致胚胎发育迟缓，对胎宝宝健全内脏和大脑极为不利，而且容易造成流产，或导致胎宝宝因发育不良而出现先天性疾病及畸形。

蛋白质从何而来

含有丰富蛋白质的食物有牛肉、瘦猪肉、鸡肉、肝类、鱼、蛋、牛奶、乳酪等，植物中含蛋白质丰富的有黄豆及其制品、大米、小麦、小米、红薯、花生等。
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推荐摄入量

育龄期妇女每天蛋白质的推荐摄入量为65克，孕早期每日蛋白质的推荐摄入量比孕前多5克，孕中期每日比孕前多15克，孕晚期是胎宝宝大脑发育的高峰期，每日蛋白质的推荐摄入量比孕前多25克。

一般情况下，每天保证吃1～2个鸡蛋，喝250～300毫升牛奶，吃100～200克肉类、100～150克豆腐，每周吃1～2次鱼、虾或贝类等海产品，平时再吃些花生、核桃等坚果类零食，就能满足备孕妈妈对蛋白质的需求了。

备孕美食


富含蛋白质
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银鱼煎蛋




材料
 　银鱼300克，鸡蛋5个。


调料
 　盐、葱末、料酒、胡椒粉、植物油各适量。


做法



1
 　鸡蛋磕入碗中，打散；银鱼去头，洗净，沥干，用盐、料酒、胡椒粉、葱末拌匀，腌渍片刻。


2
 　炒锅置火上，倒植物油烧至六成热，倒入银鱼炸熟，捞出，倒入蛋液内搅匀。


3
 　炒锅上火，倒植物油烧热，将银鱼蛋液倒入锅内，煎至金黄色，烹入料酒翻炒均匀即可。


优质蛋白易吸收
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蛤蜊蒸蛋




材料
 　鸡蛋2个，蛤蜊10个，草菇2朵。


调料
 　高汤、葱花、盐、鸡精、香油各适量。


做法



1
 　草菇去柄，洗净；蛤蜊泡水吐沙。


2
 　鸡蛋磕入蒸碗中搅匀，放入盐、鸡精和适量水拌匀，再加草菇、蛤蜊，移入蒸锅中，小火蒸约10分钟取出。


3
 　锅中倒入高汤、盐、鸡精、葱花烧开，淋上香油，倒入蒸好的蛋上即可。






 备孕妈妈的调养方案

如果备孕妈妈有怀孕计划，那么在怀孕前就要增加营养，遵循以下的饮食指导原则，多吃助孕的食物，有助于怀上健康聪明的宝宝。


 将身体调整到正常状态

备孕妈妈肥胖不仅会影响身体素质，容易引起疾病，还会影响怀孕、优生。下面的方法很简单，经验证，其瘦身效果非常明显，只要你能坚持，肥胖的烦恼就会一点点消失。

抬腿运动

1．仰卧在床上，两腿并拢，慢慢抬起（图1），抬到与身体呈90度时慢慢放下。注意，膝盖不能够弯曲，肩膀和手臂也不能够用力。
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2．在脚离床40厘米左右的位置停下来（图2），保持1分钟，反复做10次。
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 备孕妈妈健康指南

要想怀上一个聪明健康的宝宝，备孕妈妈的体重保持在一定的健康水准也是至关重要的。一般来说，国际上用BMI来表示这一概念，BMI即体重指数（Body Mass Index），它是通过一个人的身高和体重的比例来估算标准体重的一种方法。亚洲成年人的BMI理想指数是18.5～22.9。


BMI的运算公式为：
 BMI＝体重（千克）÷身高（厘米）2
 。


 孕前各种营养素的摄取



	
营养素

	
好孕功效

	
富含的食物




	维生素E
	被称为“生育酚”，含有酚的化学结构，是生育的催化剂
	绿叶蔬菜、种子胚芽（如麦芽）、花生、芝麻等



	维生素C
	预防备孕妈妈缺铁性贫血的发生
	橘子、鲜枣、猕猴桃、菜花、草莓、蒜等



	叶酸（非常重要）
	能降低胎儿发生缺陷的概率
	肝脏、甜菜、菜花、绿叶蔬菜、水果等





 科学安排饮食

孕前的饮食应参照平衡膳食的原则，结合受孕的生理需求进行饮食安排。

1．供给充足的热量。每天在供给正常成人需要的2400千卡的基础上，再加上一部分，以供给性生活的消耗，同时为受孕积蓄一部分热量，为受孕和优生创造条件。

2．供给充足的优质蛋白质。最好在每天的饮食中摄取优质蛋白质40～60克，以保证精子和卵子的正常发育。

3．供给充足的脂肪。脂肪是机体热能的主要来源，所含必需脂肪酸是构成机体细胞组织不可缺少的物质，增加优质脂肪的摄入，有利于怀孕。

4．供给适量的维生素。维生素对女性机体的新陈代谢、生长、发育、健康有极重要作用。怀孕期间，女性对各种维生素的需求都有所增加，宝宝的成长也需要这些维生素，而且，这些维生素与矿物质之间有协同作用，如维生素C能增加铁的吸收率，叶酸与维生素B6
 、维生素B12
 协同作用可能预防先兆子痫，钙的吸收需要维生素D来调节等。所以。怀孕期间最好能补充复合维生素。

5．纠正不良的生活习惯。一些不良习惯，如偏食、挑食、节食减肥、抽烟喝酒等，都容易引起某些微量营养素的失衡。

6．控制营养的摄入，避免能量过剩。备孕妈妈如果补充过量的维生素、矿物质，会增加糖类和脂肪的摄入，容易引起肥胖，进而影响怀孕、优生。


 有助好孕的7种食材

以下食物对备孕妈妈的身体和未来的胎宝宝都非常有益，在孕前可以常吃。


鸡蛋：
 鸡蛋是人类最好的营养来源之一，它可以给备孕妈妈提供最佳的蛋白质，氨基酸、微量元素及维生素的含量也很丰富。


牛奶：
 牛奶是备孕妈妈补钙的最佳选择。牛奶中钙和磷的比例得当，有利于吸收。此外，牛奶还是维生素D的重要来源。牛奶还富含蛋白质、维生素A及B族维生素等营养成分，能够为备孕妈妈提供良好的营养储备。


全麦食物：
 全麦类食物含有丰富的碳水化合物、B族维生素、铁、锌等，比精米、精面含有更多的膳食纤维，能够为备孕妈妈补充每日所需的多种营养物质。


豆类：
 豆类中的蛋白质含量高、质量好，其营养价值接近于动物性蛋白质，是最好的植物蛋白。黑豆和黄豆等还可以为备孕妈妈提供所需的膳食纤维、铁、钙、锌等营养元素。


西蓝花：
 西蓝花中的营养素不但含量高、而且全面。蛋白质、碳水化合物、维生素C、膳食纤维、胡萝卜素及钙、钾等多种矿物质的含量都十分丰富。


番茄：
 番茄中维生素和矿物质含量丰富，生吃新鲜番茄可以补充维生素C，熟吃番茄则可以补充抗氧化剂。


牛肉：
 牛肉含有丰富的蛋白质，其氨基酸组成接近人体需要，能帮助备孕妈妈提高抵抗力。中医认为，牛肉有补益中气、滋养脾胃、强健筋骨的功效，对备孕妈妈来说是非常有益的。
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 做好准备迎好孕

避免过度减肥

肥胖，是由于脂肪在体内堆积过多使体态显得臃肿。体内脂肪过多而肥胖不利于健康，适当减肥无可非议，但脂肪过少也不好。

年轻女性为了追求纤细苗条的身材，本来不算胖也节食减肥。要知道，减肥过度会影响到月经，严重的甚至会影响怀孕。女性每月都会有一次月经，而每次月经都需要消耗一定的脂肪量。只有维持正常的月经周期，女性才可能具备生殖能力。

脂肪与人类的生殖功能有着密切的关系，它在生殖中具有重要的调节作用。成年女性体内脂肪含量约占全身体重的26％～30％，脂肪含量至少要达到体重的22％以上才能保持正常的月经周期，也才具备生育功能。这是因为脂肪参与了性激素的转化、代谢和储存，与生殖功能有着密切的关系。过度消瘦、脂肪过少的女性，促性腺激素释放激素的分泌在数量和时间上都是反常的，这将影响卵巢功能，以致月经紊乱，甚至发生闭经或不孕等。

准备怀孕的女性如果体重正常，那就不要盲目减肥，过于纤瘦的身体只会让你盼望的宝宝迟迟不来。

停止使用避孕药

如果你一直用避孕药，那么建议在停用几个月之后再怀孕。因为你的月经周期恢复到正常还需要一些时间。如果你是在服用避孕药期间怀孕的，请立即停药并告诉医生——避孕药有很小的可能（小于0.5％）会损伤胎儿。

开始补充维生素

健康人饮食均衡时是不需要额外补充维生素的。孕前补充维生素（或多用途的复合维生素）是为了保证备孕妈妈获得足够的几种重要维生素和矿物质，其中位列第一的是叶酸——预防胎儿发育过程中神经管畸形的一种B族维生素。

停止酗酒、吸烟

众多研究表明，酗酒、吸烟与低体重儿、流产及产后的行动障碍有关。

减少环境中的危害

某些工作可能对你和你的宝宝有害。如果你整天站着、长时间飞行或暴露于有化学物质或放射性物质的环境中，你应该考虑做一些工作调整。

饮食原则

孕前饮食应遵循营养均衡的原则，建议多吃以下食物：

富含优质蛋白质的食物，如肉禽蛋类、豆制品、牛奶等。

含碘的食物，如紫菜、海蜇等。

含锌、铜的食物，如鸡肉、牛肉、羊肉等。

有助于补铁的食物，如芝麻、猪肝、芹菜等。

富含钙质和叶酸的食物，如牛奶和果汁、柑橘类水果、深绿色蔬菜、坚果、豆类、带皮的谷物、强化面包等。

达到适宜的体重

一直希望减轻一点体重吗？是时候了！备孕时是最好的接近标准体重的阶段。首先从选择低脂、高纤维的食物开始。要注意，配合平衡膳食还要有适当的运动，使得体重以每周1～2斤的速度安全减少。如果你的体重低于正常，则要多长些肉！研究发现，低体重的母亲有分娩低体重儿的倾向。

制订一个锻炼计划

一个好的、均衡的健身计划可以提供三方面的重要益处：耐久力、力量和柔韧性，这是你应付日复一日的孕期生活的压力所需要的。至少应在怀孕前3个月开始健身，这可以使你在孕期更容易保持活跃的生活方式，使孕期能更轻松地度过。健身运动包括跑、走跑交替、散步、游泳、骑自行车和瑜伽等。但是，其中有些运动相当剧烈，不能在怀孕早期采纳。所有上述运动，都要缓慢开始，不要让身体太过疲劳。
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在做瑜伽时，要考虑到动作的难易程度，结合身体的接受程度来进行适当练习。



停止不正确的坏习惯，为了怀孕，为了健康的宝宝，一定要坚持健康的生活方式。






 备孕爸爸的调养方案

与备孕妈妈一样，备孕爸爸在准备生宝宝之前也要进行营养补充。下面就来看看备孕爸爸需要做的孕前营养准备吧。


 备孕爸爸的饮食指导

备孕爸爸在饮食上要有以下准备才能确保宝宝的先天健康。



	蛋白质
	蛋白质对男性来说是细胞的重要组成部分，也是生成精子的重要原料。合理补充优质蛋白质，有益于调节备孕爸爸的内分泌，并提高精子的数量和质量。蛋白质每天摄入80克左右即可，不可过量，否则会破坏体内的营养均衡，影响维生素及其他多种物质的摄入，并造成酸性体质，对精子质量十分不利

富含优质蛋白质的食物有：深海鱼虾、牡蛎、大豆、瘦肉、鸡蛋等



	维生素C
	维生素C可以减少精子受损的危险，提高精子的活力，备孕爸爸每天应至少摄取100毫克维生素C

富含维生素C的食物有：绿叶蔬菜、菜花、土豆、猕猴桃、木瓜、草莓等新鲜蔬菜和水果。一杯鲜榨橙汁含有100毫克左右的维生素C，能满足备孕爸爸一整天的需求



	维生素A
	维生素A能使精子的活动能力增强，备孕爸爸每天至少要摄入800微克的维生素A

富含维生素A的食物有：鱼肝油、动物肝脏、奶制品、蛋黄等。备孕爸爸每天摄入25克左右的鸡肝就能满足需要



	维生素E
	维生素E又称为生育酚，能增加男性精子的活力和数量，提高生育能力。建议备孕爸爸每天摄入14微克维生素E

富含维生素E的食物有：植物油、绿色蔬菜和豆类



	锌
	锌在男性体内可以调整免疫系统的功能，改善精子的活动能力。男性体内缺锌会导致精子数量减少、畸形精子数量增加以及性功能和生殖功能减退，甚至不育。备孕爸爸每天至少应摄入12~15毫克锌富含锌的食物有：贝壳类海产品、动物内脏、瘦肉、谷类胚芽、坚果、蛋类、芝麻、虾等



	硒
	硒对男性生育能力同样具有重要影响，它参与男性睾丸酮的合成和运载活动，同时帮助提高精子活动能力及促进受精等生殖活动。男性体内缺硒，会使精子活动所需的能量来源减少，精子的活动力下降。建议备孕爸爸每天摄入50微克硒

富含硒的食物首推芝麻、麦芽，其次是酵母、蛋类、啤酒，海产类以大红虾、龙虾、虎爪鱼、金枪鱼中含硒量最高，动物的肝、肾也富含硒，大蒜、蘑菇的硒含量也相当多





 摒弃三大坏习惯，科学孕育好宝宝

想要生一个聪明健康的宝宝，备孕爸爸首先要从自身做起，改变自己不良的饮食习惯。一般来说，备孕爸爸有三大坏习惯危害宝宝的健康。

坏习惯一：偏食，不喜蔬果

很多男性朋友对蔬果不屑一顾，认为那是女孩子减肥的食物。实际上，蔬果当中的很多营养物质是男性生殖生理活动所必需的，作用不可小觑。男性如果长期不食蔬果，则易缺乏其中的各类维生素，就可能有碍于性腺的正常发育和精子的生成，从而使精子减少或影响精子的正常活动能力，严重的有可能导致不育。

国外研究资料表明：如果男性体内维生素A严重不足，容易使精子受损，精子的活动能力也随之减弱，即使受孕，也容易致胎儿畸形或死胎。而B族维生素（包括泛酸）与男性睾丸的健康有着直接而密切的关系，一旦缺乏，就会降低男性的生殖能力。研究人员发现，将维生素B12
 注入男性体内后，活跃的精子数量由原来的100万迅速增至1.4亿，精子的活动能力也比先前有了很大的提高。

坏习惯二：烟酒无节制

尽管烟酒的危害早已为人们所熟悉，可是对于处在事业上升期的年轻男性们来说，总是有着“人在江湖，身不由己”的无奈。无奈归无奈，如果想要生一个健康聪明的宝宝，还是应该戒烟戒酒。

烟草中有20多种有害成分可以致染色体和基因发生变化。这些有害诱变物质会通过吸烟者的血液直接进入生殖系统。每天吸烟30支以上的男性，其畸形精子的比例超过20％，精子的存活率只有49％。吸烟的量与精子畸形率呈正比增长。不仅如此，大量吸烟还会导致男子性欲下降，甚至出现阳痿。

而酒精以及其毒性分解物质极易引起饮酒者自身染色体畸变，进而使胎儿畸形。这里的酒并非只指“杯中之物”，含有酒精的饮料或一些碳酸饮料，如米酒、甜酒、可乐等，均对年轻男性的生育健康有害无利。

如果备孕爸爸实在无法完全做到戒除烟酒，那么妻子应提醒他，至少在受孕前3个月应适当节制烟酒。

坏习惯三：偏好高蛋白肉类食物

大多数的年轻男性都比较偏爱肉食，“大碗喝酒，大块吃肉”的确是男性豪爽的一种表现。虽说精子的生成需要优质蛋白质，但是，如果高蛋白物质摄入过量，维生素摄入不足就容易造成体质呈酸性，导致妻子难以受孕。所以，备孕爸爸一定要控制高蛋白类食物的摄入。


 备孕爸爸也要补充叶酸和蛋白质

补充叶酸的益处

平时我们总是建议备孕妈妈补充叶酸，以避免因叶酸缺乏而造成胎儿神经管畸形。现在新的研究表明，叶酸对于准备做爸爸的人来说也同样具有重要意义。当叶酸在男性体内呈现不足时，男性精液的浓度会降低，精子的活动能力减弱，进而使得受孕困难。

另外，叶酸在人体内还能与其他物质合成叶酸盐，它对于孕育优质宝宝也起着关键作用。如果男性体内的叶酸盐不足，就可能增加染色体缺陷的概率，增大孩子长大后患严重疾病的危险性。

当然，除了补充叶酸之外，备孕爸爸也要多食用一些富含维生素的食物，对提高精子的成活率有很大的帮助。备孕爸爸可以根据不同的季节挑选一些时令蔬果，比如春天可以多吃一些新鲜的菠菜、野菜，而秋天正是水果丰盛的季节，可以多多享用水果。
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要多补充叶酸，可以让备孕爸爸多吃以下的食物：动物肝、红苋菜、菠菜、生菜、芦笋、龙须菜、豆类、苹果、柑橘、橙汁等。

补充蛋白质的益处

除了叶酸之外，备孕爸爸也要补充蛋白质。能提供优质蛋白质的食物包括三文鱼、牡蛎、深海鱼虾等，这些海产品不仅污染程度低，还含有能促进大脑发育和增强体质的DHA、EPA等营养元素。

除此之外，各种瘦肉、动物肝脏、奶类、蛋类也是优质的蛋白质食品，可以帮助提高精子的质量和成活率。蛋白质食品当中还含有一些人体所必需的脂肪酸，它们无法通过人体自身合成，只能从食物中获得。蛋白质不能摄入超量，备孕爸爸可以根据实际情况，适量摄入，均衡营养，维持良好的营养状态。


 矿物质和能量有利男性生育

矿物质

除了优质蛋白质以外，人体内的矿物质对男性的生育力也有重要影响，比如锌、锰、硒等元素参与男性睾丸酮的合成和运载活动，同时帮助提升精子的活动能力以及受精等生殖生理活动。

体内缺锌会导致男性性腺功能低下，睾丸变小、质软，精子生成减少或停止；如果缺锰则会造成男性精子成熟障碍，导致精子减少；缺硒会减少精子活动所需的能量来源，使精子的活动力下降。

矿物质无须单独补充，一些高维生素食物中就含有。除了平时多吃蔬果，日常饮食中还要多食用一些海洋性植物（如海藻类）和菌类植物，而这些都对提升精子质量有很大帮助。建议备孕爸爸此时多吃鳝鱼、羊肉、泥鳅、鱿鱼、带鱼、鳗鱼、墨鱼、山药、银杏、豆类等食物，这些食物中赖氨酸的含量很高，而赖氨酸是形成精子的必要成分。
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能量

能量虽然不是营养素，但它能保证其他营养素在体内发生作用。另外，精子生成以及其他生殖生理活动也要依靠充足的能量。能量的主要来源是饮食当中的各种主食，包括五谷杂粮等。当体内能量不足时，一些营养素，像蛋白质会转化成能量以供身体所需。因此，如果能量不足就会影响身体对这类营养素的吸收，进而出现营养匮乏。


 健康饮食的温馨提示

备孕爸爸健康饮食十分重要，只有这样才能确保给宝宝一个健康的基础。因此，以下几点备孕爸爸一定要多加注意。

加热饭菜注意器具

用微波炉加热饭菜的时候，不要用泡沫塑料饭盒，而应用微波炉专用的聚乙烯饭盒。因为在加热的过程中，泡沫塑料饭盒中的化学物质会被释放出来，对人体产生危害，直接影响男性的身体健康和生育能力。瓷器含铅量很高，用于加热饭菜也对人体有害，应该避免使用。

冰箱熟食加热后再吃

冰箱里的熟食一定要加热之后再食用，否则会有细菌。冰箱里的制冷剂对人体也有危害，所以不要将食物长时间放在冰箱里。

不要过多饮用咖啡

咖啡对男性生育能力有一定影响，不要饮用过多。

不要吃过多韭菜

很多人把韭菜当作壮阳食品，其实韭菜的农药含量特别高，很难去毒，男性常吃对生育能力危害较大。备孕爸爸不要特地多吃韭菜壮阳。

不要吃对免疫系统有影响的药物

备孕期间不要吃对免疫系统有影响的药物。一些常见的免疫调节剂，如环磷酰胺、氮芥、顺铂等药物，其毒性作用强，可直接扰乱精子DNA的合成，包括使遗传物质成分改变、染色体异常和精子畸形等。

吃水果一定要削皮

水果皮虽然有丰富的营养，但是农药含量也很高，所以吃水果一定要削皮。

不要多吃肥大的茄子

肥大的茄子大多使用激素催化而成，对精子的生长不利，备孕爸爸最好不要多吃。

蔬菜巧妙处理，减少农药残留

蔬菜要放入清水浸泡一段时间，彻底洗净后再下锅。带皮的蔬菜要去皮，洗净。这样能最大程度地减少农药成分残留。






 孕前常识小百科

生命的孕育充满了惊喜，就像种子在春天发芽一样，孩子是父母的希望。从精卵结合的那一刻起，生命开始孕育。在开始孕育之前，需要掌握一些必备常识，这样才能让孕育的过程充满欢喜。


 精子与卵子

卵子的诞生

女人一生中会排出400～500个成熟卵子，卵子是卵巢中的卵原细胞经过增殖、生长和成熟三个阶段后发育而成的。当女性发育成熟之后，每一个规律的月经周期会排出1个成熟卵子，直到绝经。虽然一生中排出的卵子数量众多，但是，在这些卵子中，只有特别幸运的那个才能受精发育成胚胎。呵护培育出最优秀的卵子，是备孕妈妈孕前的必修课。

精子的诞生

从一个精原细胞发育成为一个成熟的精子大约需要3个月。精子成熟后会进入输精管，然后随着输精管肌肉收缩进一步迁徙至输精管壶腹，静待重要时刻的到来。备孕爸爸在孕前最重要的工作就是养精蓄锐，等待最佳时机的到来。

二者的约定

我们通常所说的受孕就是指女性的卵巢排出来的卵子和男性的精子结合。受精卵在母体子宫内逐渐发育、长大、成为成熟的胎儿，然后出生。整个过程约需40周的时间。

通常情况下，卵子从卵巢排出后进入输卵管，当精子通过子宫腔进入输卵管与卵子相遇时，精子顶体释放出顶体酶，通过酶的作用，精子得以穿过放射冠及透明带，与卵子表面接触，进而释放精原核进入卵细胞内。有一个精子在女性生殖道获胜，穿过次级卵母细胞透明带为受精的开始，卵原核与精原核融合是受精的完成。

在一次射精过程中，正常成年男子射出的精液量为2～6毫升，每毫升精液中的精子数为6000万个以上。只有速度够快、最强壮的精子才能进入输卵管与卵子相遇，发生奇妙的生命之约。
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精子和卵子美妙约会后，一颗小小的受精卵就形成了。




 孕前检查不可少

如果夫妻双方有怀孕的打算，那么做孕前检查就是十分必要的。一般孕前检查的项目比较多，但是关系到胎儿的健康，还需要一一执行，主要包括以下十二个方面：血常规、尿常规、大便常规、肝功能、胸部透视及摄片、神经管畸形筛查、染色体检测、妇科内分泌全套、全身体格检查、“四毒”检查、梅毒血清学检查、艾滋病病毒检查。



	血常规
	可以及早发现贫血等血液系统疾病。如果母亲贫血，不仅可能出现产后出血、产褥感染等并发症，还会给宝宝带来一系列影响，致使宝宝容易感染、抵抗力下降、生长发育落后等

夫妇双方明确了血型后，还可以警惕新生儿溶血病，尤其是ABO溶血和RH溶血的发生，以及流产、死胎、畸形等病变



	尿常规
	可以及早发现肾脏疾病。十个月的孕期对于母亲的肾脏系统是一个巨大的考验，身体的代谢增加，会使肾脏的负担加重，如果肾脏存在疾病，后果会非常严重。所以，急性肾炎患者最好在临床症状消失3年后再妊娠



	大便常规
	可以及早发现消化系统疾病以及寄生虫感染等疾病，如弓形虫感染，如果不及早发现，很有可能会造成流产、胎儿畸形等严重后果



	肝功能
	可以及早发现各型肝炎、肝脏损伤等肝脏器官疾病。如果男方为乙肝病毒携带者，给予女方注射乙肝疫苗全程免疫，可以有效预防女方感染以及母婴的垂直传播；若女方是乙肝病毒携带者，在其怀孕后进行乙肝“三阻断”，可以有效预防母婴传播，从而将母婴乙肝病毒感染率降低2/3。而如果母亲是病毒性肝炎患者，怀孕前没有及时发现，怀孕后很容易造成早产，甚至新生儿死亡，后果非常严重。同时，乙型肝炎病毒还可垂直传播给孩子



	胸部透视及摄片
	可以及早发现结核病等肺部疾病。患有结核的女性如果在怀孕后才发现疾病，那么因为怀孕，用药也会受到限制，影响治疗。而且，活动性的结核常会因为产后劳累而加重病情，传染给孩子的概率也很大



	神经管畸形筛查
	我国是神经管畸形高发国，发病率很高。如果在孕前3个月至孕后3个月口服斯利安片（一种小剂量的叶酸片），可以降低70％以上的神经管畸形的发生。通过在孕14～20周抽血进行“唐氏筛查”，可以减少60％～70％先天愚型儿的出生



	染色体检测
	可以及早发现先天性性腺发育异常（克氏征）和先天性卵巢发育不良综合征（特纳氏综合征）等遗传疾病、不育症



	妇科内分泌全套
	可以及早发现各种卵巢疾病，例如患卵巢肿瘤的女性，即使肿瘤为良性，怀孕后常常也会因为子宫的增大影响对肿瘤的观察，甚至导致流产、早产

可及早发现滴虫、真菌、细菌的感染。如果患有性传播疾病，最好先进行彻底治疗，然后再怀孕，否则很容易引起流产、早产、胎膜早破等不良后果

可以及早了解有无乳腺增生、乳腺纤维瘤等乳腺疾病。做到及早治疗，为哺乳做好准备



	全身体格检查
	主要指全身检查及对于女性生育能力的评估，主要包括常规的体格检查，如身高、心、肺以及男女性器官的发育检查等



	“四毒”检查
	主要指风疹病毒、巨细胞病毒、弓形虫病毒、单纯疱疹病毒的检查。如果患有这样的疾病，孕妈妈大多无典型症状，但如果胎儿感染后往往会发生严重的后遗症。孕前对这几种病原体的检查，可以确认自己的免疫状态，以安全受孕



	梅毒血清学检查
	近年来，婚检人群中的的性病人数年增长速度加快，而且性病绝大多数为梅毒，且85％为隐匿性梅毒。梅毒是仅次于艾滋病的对人体伤害最大的性病，它潜移默化地“蚕食”机体，而患者本人却全然不知，严重危害着患者的健康

在不知情的情况下，很容易将梅毒传染给配偶，并且在怀孕后很容易造成流产、早产、死胎、新生儿先天性梅毒等。而孕前检查就可以保证早发现、早治疗、早治愈



	艾滋病病毒检查
	艾滋病是对人体伤害最大的性病，性传播和母婴传播都是艾滋病病毒传播的重要途径。孕妈妈感染艾滋病病毒可以通过胎盘感染胎儿或分娩时经产道或出生后经母乳感染新生儿，所以要及早发现

所以，在孕前一定不要忘了做这项检查，只有这样，才能真正做到优生优育，从根本上预防出生缺陷





 科学计算排卵日

想要掌握自己的易受孕期，其实并不难，只要在日常生活中留意一下自己的生理变化，或者借助医院的检查，怀孕也可以很轻松，很简单。

基础体温法

基础体温测量法是根据女性在月经周期中基础体温呈周期性变化的规律来推测排卵期的方法。通常是在早晨起床前未做任何活动时测量。

一般情况下，女性在排卵时基础体温会升高，高体温会维持14天左右。这种体温上升是因为排卵后滤泡分泌黄体素，而黄体素具有生热的作用，能使体温升高以促进受精卵着床。

女性在未排卵前的体温维持在36.5℃左右，波动范围在0.1℃之内，这段低温期也叫作卵泡期；而在低温期结束时，体温会比前一天低0.3～0.4℃，也就是排卵期了，排卵后体温很快升高0.3～0.5℃，进入高温期，即黄体期，这种高温会持续14天左右。

基础体温自测表
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备孕妈妈可以每天测量体温，在上面的表格中做好标记，一个月后连成线，基础体温由低变高的那一天就是排卵日。

这段期间，女性如果未怀孕，则黄体素的分泌会减少，子宫内膜就会脱落成为月经血，体温也就下降又开始了低温期。这就是体温起伏、月经和排卵的规律。正确测量几个月的基础体温，就可以准确推测自己的排卵日了。

但是如果女性生活中经常睡眠时间不确定、睡眠不足或者感染其他疾病，甚至天气变化均有可能改变体温而影响对排卵日的正确判断，所以采用这种方法必须把每日体温一一记录在基础体温表上。

有排卵的基础体温示意图
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有排卵的月经周期基础体温呈双向性，即月经前半期体温偏低，后半期体温偏高。发育成熟的女性，从月经期结束以后至排卵期开始前，其基础体温偏低，排卵期开始时基础体温降到较低点（有的人不降低），但仅为1天，此后至下一次月经开始前，体温持续升高至36.7℃左右。在排卵前3天、排卵日和排卵后体温上升的第2天同房，能大大提高受孕率。



已经怀孕的基础体温示意图
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高温从第15天持续至第34天，已经持续了20天。一般来说，高温持续16天以上就是怀孕的征兆。



日程表推测法

大部分育龄女性的排卵时间在下次月经前12～16天（平均14天）。推测排卵日可以从下一次月经的大概日期向前推14天。这种方法比较简单，但误差较大。因此，我们推荐使用它的改良方法，计算公式如下：

易孕期第1天＝最短一次月经周期天数-18天

易孕期最后1天＝最长一次月经周期天数-11天

在用这个公式计算之前，需要你连续3次观察、记录自己的月经周期，掌握月经周期的最长天数和最短天数，代入以上公式得出的数字分别表示“易孕期”的开始和结束时间。

月经周期是从此次月经来潮的第1天到下次月经来潮的第1天之间的天数。

例如，某育龄女性前3个月的月经周期最长为30天，最短为28天，代入公式为：

易孕期第1天：28天-18天＝10天

易孕期最后1天：30天-11天＝19天

说明这位女性的易孕期开始于本次月经来潮的第10天，结束于本次月经来潮的第19天。

如果通过观察你发现你的月经很规律，均为28天1次，那么，你可将月经周期的最长天数和最短天数都定为28天，计算出你的易孕期为本次月经来潮的第10～17天。

确定易孕期后，如果想怀孕，可以从易孕期第1天开始，隔日同房1次，连续数月，就极有可能怀孕。

排卵试纸测量法

锁定易孕期

使用排卵试纸可测试出易孕期。考虑到精子和卵子的存活时间，一般将排卵日的前3天和后3天，连同排卵日在内共7天称为排卵期。在排卵期内同房容易受孕。

使用方法

用洁净、干燥的容器收集尿液。收集尿液的最佳时间为上午10点至晚上8点。将测试纸有箭头标志线的一端浸入尿液中，约3秒钟后取出，平放10～20分钟，观察结果。

结果判定

阳性：在检测区（T）及控制区（C）各出现一条色带。T线与C线同样深，预测48小时内排卵，T线深于C线，预测12～24小时内排卵。　

阴性：仅在控制区（C）出现一条色带，表明未出现黄体生成激素高峰或峰值已过。

无效：在控制区（C）未出现色带，表明检测失败或检测条无效。
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分泌物判断法

如果月经周期不规则或排卵日特殊，可以通过检查分泌物的黏度来推测排卵日。

在排卵之前，雌性激素会使子宫颈黏液分泌增加，改变阴道酸碱度，以利于精子存活和运动。所以在排卵前子宫颈黏液开始微量出现，清澈透明而不多黏。排卵当天黏液量最多，像水样清澈，阴道和外阴部呈现潮湿黏润状态。排卵以后，量又逐渐减少，并且转为浑浊浓稠。月经过后几天，雌性激素降至最低，子宫颈黏液量少，阴道和外阴部恢复干燥。

中期痛推测法

在两次月经中间，有些女性会觉得下腹疼痛，这个就是“中期痛”。中期痛是卵子从卵巢里排出时产生的疼痛感。所以中期痛作为排卵的信号之一也引起了人们的广泛关注。

中期痛通常出现在排卵前的2～3小时，有些人会感觉像是抽筋或岔气。敏感的人在排卵的前一天就能感觉到。中期痛的特征是在排卵的时段疼痛会增强，疼痛的巅峰持续30分钟到3小时，疼痛的部位几乎都在右下腹，有的人每个月左、右下腹交替疼痛，或耻骨上方附近有疼痛感，有时会被误认为是阑尾炎。

中期痛不易被人们察觉，但是如果关注的话，大部分人都能感觉到。如果将中期痛与基础体温法很好地结合在一起，就能比较准确地掌握排卵日了。

超声波检查法

卵泡一般情况下直径为18～25毫米，接近排卵日时会逐渐增大。可以选择到医院使用阴式B超观察卵巢的大小，测定卵泡的大小，推定排卵期是什么时候。观察日如果正好是排卵日，有时甚至可以在超声波上看到卵泡破裂。

阴式B超监测排卵是最直接、最准确的方法。

当然，掌握了自己的易受孕期，也并不能使怀孕的成功率达到100％，因为怀孕本身受很多因素影响，所以，准备怀孕的女性最重要的还是要让自己彻底放松，以平静的心态等待宝宝的到来。


 合理安排孕前运动

生命在于运动，孕育生命更是需要体力和精力的事情，所以运动要从怀孕前开始。通过锻炼造就一个好身体，让自己和宝宝同样健康。

运动的好处

运动在准备怀孕的过程中显得尤为重要，怀孕前适当锻炼，可以增强母体体质，同时促进机体代谢，具有协调和完善全身各系统功能的作用，除此之外，还能够提高身体机能，对于孕育胎儿有很大的好处。

运动过程中，由于神经系统和垂体功能的调节，各类性激素（促卵泡激素、黄体生成素、雌性激素、孕激素及生乳素等）分泌增加，使得卵巢、子宫、乳房等性器官的功能发生一系列变化，为胚胎组织的生长和生育提供良好基础，为受精卵提供优质的卵细胞，提高性机能。

运动能改善备孕妈妈的心肺功能，有助于将来为胎儿发育输送所需的各种营养素。

运动能增强肌肉系统的功能，能够防止诸如胎位不正、难产等情况，减少对新生儿可能造成的危害。

运动还能增强母体的抗病能力，减少怀孕期间各种病原微生物及药物对胎儿的侵袭。

孕前运动还能预防妊娠糖尿病的发生。

运动的方式

运动要以舒缓的有氧运动为主，慢跑、散步、游泳、瑜伽等都是不错的选择。每星期至少运动3次，每次30分钟，保持这种运动强度就可以调动体内抗氧化酶的积极性，从而起到增强体质的作用。如果平时工作繁忙，没有时间运动，就要抓住一切可以运动的机会，比如睡前进行轻松运动，起床前在床上做些运动，上下班的途中多走一些路等。

除此之外，孕前运动还要注意使用正确的方法。

1．注意循序渐进，并且根据自身的身体状况掌握适合自己的运动强度。一些强度较大的运动容易对生殖系统造成伤害，如骑马不当可能会影响男性产生精子和射精的能力。而过度的运动还会削弱免疫系统功能，影响激素的分泌，严重时还会导致女性无法排卵，造成停经。

2．在尝试一些新的运动时，连续进行不要超过15分钟，隔天增加一些，逐渐达到理想的运动量。坚持锻炼的人，也不要某一天的运动量突然大大超过平时的习惯，以避免给身体带来伤痛。

3．运动时心跳次数在每分钟140次是最佳状态，以运动后不感到过于劳累为标准。






 备孕食材推荐：香菇、鸡蛋
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 香菇——微量元素丰富

香菇是我国著名的食用菌，素有“菇中之王”的美誉，它富含多种营养成分，对于准备怀孕的夫妇非常有好处。

营养成分表



	
营养成分（干香菇）

	
每100克可食部分含量

	
营养成分（干香菇）

	
每100克可食部分含量




	蛋白质
	20克
	锌
	8.57毫克



	脂肪
	1.2克
	硒
	6.42微克



	碳水化合物
	30.1克
	维生素B1

	0.19毫克



	膳食纤维
	31.6克
	维生素B2

	1.26毫克



	钙
	83毫克
	维生素B6

	0.45毫克



	铁
	10.5毫克
	维生素B12

	1.7微克



	磷
	258毫克
	维生素C
	5毫克



	钾
	464毫克
	维生素E
	0.66毫克



	钠
	11.2毫克
	胡萝卜素
	20微克



	铜
	1.03毫克
	叶酸
	240微克



	镁
	104毫克
	泛酸
	16.8毫克



	烟酸
	20.5毫克
	 
	 




对备孕妈妈的帮助


预防感冒。
 香菇有抗病毒和增强机体抵抗力的双重作用。研究表明，香菇中含有双链核糖核酸，还含有一种多糖物质，能提高机体对病毒的抵抗力。而且，香菇含有一般蔬菜所缺乏的麦甾醇，这种物质经太阳紫外线照射后会转化为维生素D，经人体吸收后可以提高抵抗疾病的能力，因此备孕妈妈多吃香菇可以预防感冒等疾病。


预防妊娠高血压。
 香菇中含有嘌呤、胆碱、酪氨酸、氧化酶以及某些核酸物质，可以帮助备孕妈妈降低血脂和胆固醇，加速血液循环，预防心血管疾病，同时还可增强备孕妈妈身体的免疫力。


补肝肾，健脾胃。
 香菇性平味甘，具有益气补虚、健脾胃、活血的功效。多吃香菇还可以安神益智，美容养颜。

应该这样吃

鲜香菇要选择菇香浓郁、菇面平滑且稍带白霜、菇褶紧实细白、菇柄短而粗壮的。干香菇以干燥、颜色鲜亮、不碎的为佳。

可以在熬鱼汤、鸡汤时加入香菇，有补中益气的作用。

干香菇宜用低于40℃的温水泡发，浸泡时间以30～60分钟为宜，这样才能充分释放出香菇的鲜味。泡发香菇的水含有多种营养物质，不要丢弃，可以用来煮汤或加入其他菜中。

发好的香菇应放到冰箱里冷藏，这样才不会损失营养素。

选购小绝招

不要选择长得特别大的鲜香菇，因为它们通常是用激素催的。

香菇为发物，患有顽固性皮肤瘙痒症的备孕妈妈不要食用。

主打菜品


补充氨基酸
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荸荠炒香菇




材料
 　荸荠150克，鲜香菇50克。


调料
 　葱末、盐、水淀粉、植物油各适量。


做法



1
 　荸荠削皮，洗净切块；鲜香菇去柄，洗净，入沸水中焯透，捞出，切块。


2
 　炒锅置火上，倒入适量植物油，待油烧至七成热，炒香葱末，放入荸荠块翻炒均匀。


3
 　加适量清水烧至荸荠块熟透，放香菇块翻炒至熟，加盐，用水淀粉勾芡即可。


 鸡蛋——滋阴养血的营养库

鸡蛋含有人体需要的几乎所有的营养物质，被人们称作“理想的营养库”“完全蛋白质模式”，是备孕妈妈生活中必不可少的营养品。

营养成分表



	
营养成分

	
每100克可食部分含量

	
营养成分

	
每100克可食部分含量




	蛋白质
	12.7克
	镁
	14毫克



	脂肪
	9.0克
	锌
	1.10毫克



	碳水化合物
	1.5克
	硒
	10.55微克



	胆固醇
	585毫克
	维生素A
	310微克



	钙
	56毫克
	维生素B1

	0.11毫克



	铁
	2.0毫克
	维生素B2

	0.27毫克



	磷
	176毫克
	维生素E
	1.23毫克



	钾
	98毫克
	叶酸
	70.7微克



	钠
	94.7毫克
	烟酸
	0.2毫克



	铜
	0.06毫克
	 
	 




对备孕妈妈的帮助


调整身体环境。
 蛋黄中富含卵磷脂，而卵磷脂具有调节人体代谢、促进大脑和中枢神经发育、降低人体血液胆固醇、调节血脂、保护肝脏等重要生理功能，为怀孕提供好的身体环境。


增强免疫功能。
 鸡蛋中含有丰富的优质蛋白质，对肝脏组织损伤有修复功能，增强机体的代谢功能和免疫功能，为胎宝宝的到来提供优良“土壤”。
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应该这样吃

备孕妈妈每天吃鸡蛋不宜超过2个。鸡蛋的最佳食用方法是蒸着吃或煮着吃。蒸蛋羹、蛋花汤都是很好的吃法。不喜欢吃鸡蛋的备孕妈妈可以试着把鸡蛋夹在其他食物中，如面包、馒头、汉堡，或烤成蛋糕食用，这些都是很不错的吃法。

鸡蛋搭配奶类、蔬菜、主食食用，可以达到营养互补。

注意事项

一般来说，鸡蛋不能和白糖同煮，这样会使鸡蛋中的氨基酸和白糖中的果糖基赖氨酸结合生成不易吸收的物质，对健康产生不良的影响。

不要用豆浆冲鸡蛋，因为这样会使鸡蛋中的蛋白质和豆浆中的胰蛋白酶发生反应，从而降低两者的营养价值。

吃鸡蛋时不要喝茶，因为鸡蛋中的蛋白质和茶叶中的单宁酸结合会生成不溶于水的沉淀物，影响蛋白质的吸收。茶叶中的碱还会和蛋黄中的铁结合生成硫化铁，影响人体对铁的吸收和利用。

主打菜品


开胃
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白菜炒鸡蛋




材料
 　大白菜200克，鸡蛋2个。


调料
 　葱花、盐、鸡精、植物油各适量。


做法



1
 　白菜洗净切块，鸡蛋磕入碗中打散。


2
 　炒锅置火上烧热，倒入植物油，淋入鸡蛋液炒熟，盛出。


3
 　原锅倒入适量植物油烧热，炒香葱花，放入白菜翻炒至熟，下入炒熟的鸡蛋，加盐、鸡精翻炒均匀即可。
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孕育生命是一个十分神奇的过程，胎儿就如同小种子一样，慢慢发芽，成长。无论是孕妈妈身体的变化还是心理的变化都牵动着一家人的心，兴奋、企盼、焦虑、紧张……都是一家人对那个即将到来的宝宝的最真心的祝福。
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 本月关键营养素推荐：锌、维生素A

怀孕的第1个月，孕妈妈往往浑然不知。而这一时期的营养补充也十分关键，因此，一旦觉得自己有可能怀孕，孕妈妈就不妨补充以下两种营养素。


 锌——确保胎儿正常发育

什么是锌

锌是合成蛋白质的主要物质，与细胞的生长、分裂和分化过程都有关系。锌还是体内酶系统的组成成分和激活剂，还参与碳水化合物和维生素A的代谢。它能指挥肌肉收缩，帮助形成胰岛素，是稳定血液状态、维持体内酸碱平衡的重要物质。锌还可以促进机体免疫功能及味觉发育，在整个胚胎乃至胎儿的生长发育过程中都需要有锌的参与。
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	牡蛎
	扇贝




缺乏的坏处

缺锌时孕妈妈自身的免疫力会下降，且会发生味觉减退、食欲降低等症状，还会影响胎宝宝的器官发育，干预胎宝宝神经系统发育，严重的可造成中枢神经系统畸形等。

锌从何而来

富含锌的食物有海产品（贝壳类）、红色肉类（如猪肉、牛肉、羊肉）、动物内脏等。另外，干果类、谷类食物中也含有丰富的锌。

推荐摄入量

建议每日摄入16.5毫克左右的锌。


贴心小叮咛

注意，锌会抑制铁的吸收，如果铁摄入正常却发生缺铁性贫血，那就是锌在起破坏作用。孕妈妈如果血脂高，也要检查是否锌摄入过多。



好孕美食


补锌益智
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牡蛎萝卜丝汤



材料
 　白萝卜200克，牡蛎肉50克。


调料
 　葱丝、姜丝、盐、香油各适量。


做法



1
 　白萝卜去根须，洗净，切丝；牡蛎肉洗去泥沙。


2
 　锅置火上，加适量清水烧沸，倒入白萝卜丝煮至九成熟，放入牡蛎肉、葱丝、姜丝煮至白萝卜丝熟透，用盐调味，淋上香油即可。


补元阳、益气血
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孜然羊肉



材料
 　新鲜羊肉350克，孜然粉10克。


调料
 　植物油、盐、辣椒面、香菜段各适量。


做法



1
 　羊肉洗净，切方丁。


2
 　锅内倒植物油烧热，放入羊肉丁不停翻炒。


3
 　待肉开始变色时，加入孜然、辣椒面和盐，不断翻炒，待锅中肉渗出的汁收干时，撒上香菜段翻匀即可。


 维生素A——维持母体组织正常

什么是维生素A
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胡萝卜



维生素A又被称为“眼睛的维生素”，与感受光线明暗强度的视紫红素的形成有着密切关系。它还对肌肤、头发、鼻子、嘴、骨骼、牙齿的健康有保护作用。维生素A还能促进孕妈妈产后乳汁分泌，同时还有助于甲状腺功能的调节。

缺乏的坏处

孕妈妈缺乏维生素A会表现为暗适应能力下降，皮肤黏膜干燥，抵抗力下降，味觉、嗅觉减弱，食欲降低，皮肤出现粗糙、干燥等变化。胎宝宝会出现发育不全、生长迟缓的现象，甚至发生流产。

维生素A从何而来

人类从食物中获取的维生素A主要有两类：一类是维生素A原，即胡萝卜素，主要存在于深绿色或红黄色蔬菜和水果等植物性食物中，例如菠菜、胡萝卜、番茄、青椒、玉米、南瓜、杏、柿子等；另一类是来自动物性食物的维生素A，多数存在于动物肝脏、鱼肝油、鱼子、奶油和禽蛋中。

推荐摄入量

孕早期维生素A的日摄入量以800微克为宜，孕中期和孕晚期为900微克。80克鳗鱼、25克鸡肝、125克胡萝卜、125克皱叶甘蓝或200克金枪鱼中的任何一种，就能满足孕妈妈的每日所需。千万不要摄入过量维生素A，否则会引起维生素A过多症，或者中毒，对胎宝宝也有致畸作用。


贴心小叮咛

如果通过口服含有维生素A的复合维生素或单纯的维生素A来补充，剂量最好不要超过1万国际单位。胡萝卜素在人体内可转化为维生素A，多余的胡萝卜素将被排泄出去，不受剂量的限制，是既安全又方便的补充维生素A的方法。

维生素A属于脂溶性维生素，吃富含维生素A的食物时适量摄入一些脂肪，可以促进维生素A的吸收。



好孕美食


预防贫血、稳定血糖
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菠菜拌胡萝卜



材料
 　菠菜50克，胡萝卜150克。


调料
 　葱花、盐、鸡精、香油各适量。


做法



1
 　菠菜择洗干净，入沸水中焯30秒，捞出，凉凉，沥干水分，切段；胡萝卜洗净，切丝。


2
 　取盘，放入菠菜段和胡萝卜丝，用葱花、盐、鸡精和香油调味即可。


促进甲状腺功能
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胡萝卜煲牛肉



材料
 　牛肉300克，胡萝卜300克。


调料
 　生姜片、葱花、料酒、大料、盐、花椒、鸡精、香油各适量。


做法



1
 　胡萝卜洗净，削去皮，切块；牛肉洗净，切成块，用沸水焯烫一下，快速捞出。


2
 　锅中倒水，放牛肉块、花椒、大料、生姜片、料酒大火烧开，转小火煨至牛肉七成熟，加胡萝卜块煮熟，加盐、鸡精调味，撒葱花，淋香油即可。






 胎宝宝的发育&孕妈妈的变化


 胎宝宝的发育

小小种子发芽了

怀孕一个月时，胎宝宝已经从受精卵分化到了各组织器官的发育，虽然还很小，但是“五脏俱全”。孕妈妈刚怀孕时，胎宝宝只是一个长0.2毫米左右、重1.0505微克的由受精卵形成的小小胚芽，在妈妈子宫内安营扎寨后从母体吸取营养。小小的胚芽在2周末时可见到心脏的外形，并在第3周开始跳动。

五脏俱全的小海马

3周时脑和脊髓的原型开始出现，长度为5毫米至1厘米，肉眼勉强能够看见，4周时胚芽的身体开始增长，并长成圆筒状，头尾弯向腹侧，有长尾巴，外形像海马，原始的神经孔已闭合，脑泡形成（以后发育成大脑），原肠（以后发育成各种脏器）出现，与母亲相连的脐带开始发育。

随后，胎宝宝的脑部、眼睛、嘴巴、内耳、消化系统、手、脚开始发育，血液循环建立，胎盘雏形形成，胎宝宝已经开始做蚯蚓爬行蠕动。

附属物也跟着发育了

除了胎宝宝本身的发育外，胎宝宝还有一系列的附属物，如胎盘、脐带、胎膜、羊水也开始发育了。

胎盘是绒毛组织发育后的产物。受精卵在子宫内膜着床以后，向子宫内膜伸出几百只触手，这些触手不断分支，在子宫内膜牢固地扎下根来，形成圆盘状的胎盘，它会随着胎儿的成长而增大。

此时的脐带被羊膜覆盖着，有两根脐动脉和一根脐静脉，静脉中是含氧量低的血，把胎儿的代谢产物和二氧化碳输送到胎盘；动脉中流淌着含氧量高的血，向胎儿输送从母体中得到的养料和氧。

胎膜是在胎盘发育期间从受精卵产生出的包裹胎儿的黏膜。胎膜从外到里由底蜕膜、绒毛膜、羊膜三层构成，从羊膜中分泌羊水。

羊水的量随着胎儿的发育而变化，一般在怀孕36～38周时最多，有1000～1500毫升，在孕晚期大约有800毫升。羊水在孕早期是中性、无色透明的。
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1　这时备孕妈妈正值经期，胎宝宝还只是一个正在发育的卵子，等待着从卵巢中排除，而精子存在于备孕爸爸的体内。

2　此时，有1个卵子从备孕妈妈的卵巢内沿着输卵管游向子宫。健康的精子在备孕爸爸的体内不断成熟，等待着与卵子相遇。

3　在那场翻云覆雨的做爱运动中，一个健硕无比的幸运精子冲破重重关口，率先与卵子结合形成了一个受精卵，于是一颗种子悄悄萌芽。


本月提醒

孕早期是胎儿各器官形成的关键时期，也是容易导致胎儿畸形的重要阶段，通常是不需要进行B超检查的。但是如果怀孕的女性出现了下列情况，可以选择进行B超检查。

1．阴道流血，腹痛，须排除异常妊娠，如宫外孕、葡萄胎、流产。

2．孕前有盆腔包块或子宫肌瘤，需要用B超检查协助诊断，为以后的治疗提供依据。

3．停经时间不清，根据症状、体征难以正确估计孕周，一般在孕10～13周检查较为合适。




 孕妈妈的变化

每月月事不再来

因为怀孕一个月时胎儿还是很小的，而且胚胎是在形成受精卵之后一段时间才在子宫内膜着床的，所以一般怀孕的女性没有自觉症状，有的症状不明显，但是需要孕妈妈们多加注意，谨慎对待。

习惯上认为此时为怀孕的第一个月，其实在前半个月中女性的身体并未受孕。而且大部分女性没有怀孕的自觉症状，只是每月如期而至的月经没有出现，有少数身体敏感的女性由于体内激素分泌失衡，会出现类似感冒的症状，如浑身无力、发热或发冷等，也有人会出现睡不醒等症状，子宫也与怀孕前没有什么两样，大小仍旧如鸡蛋般大小。

在怀孕的这个月经周期内，也许有的女性是因为没有采取有效的避孕措施，也许有的女性已经为受孕做好了充分的准备，但是无论因为什么原因，最好还是在月经没有按时到来时留意一下自己是不是怀孕了，从而尽量避免有害因素对于小小的胚胎的影响。

生理的变化渐渐明显


内分泌功能：
 母体卵巢及胎盘激素分泌增加；孕期甲状腺激素水平升高；胰岛素分泌增多，使孕期空腹血糖值低于非孕期。


消化功能：
 容易出现饱胀感及便秘；食物在肠道滞留，一些营养素，如钙、铁、维生素B12
 及叶酸等在肠道的吸收量增加；贲门括约肌松弛，胃内容物可逆流进食管下部，引起反酸等早孕反应，使孕期消化酶分泌减少，容易出现消化不良。


血液：
 血浆容积随孕期进展逐渐增加；红细胞和血红蛋白的量增加，至分娩时达最大值；血浆容积和红细胞增加程度不一致，血液相对稀释，出现生理性贫血。


肾功能：
 肾血浆流量及肾小球滤过率增加，尿中葡萄糖排出量可增加，尤其在餐后15分钟可出现尿糖，但尿糖增加与血糖浓度无关，应与真性糖尿病区别开。


体重增加：
 体重增长，而胎儿、胎盘、羊水、增加的血浆容量、增大的乳腺和子宫被称为必要性体重增加。


孕妈妈健康指南

准备怀孕的女性要从孕前3个月开始服用小剂量的叶酸，没有做好怀孕准备的女性在发现怀孕后也要立即开始服用小剂量的叶酸，从而很好地预防胎儿发生神经管畸形。

如果怀疑自己有孕在身，日常生活中应该特别慎重些，不要稍微有点感冒就立即吃药，也不要轻易接受X射线的检查，否则可能对胎儿不利。另外，应注意不要与患风疹等疾病的病人接触，以防感染。
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 孕1月末期，胎宝宝身长0.5～1厘米，体重约1克，相当于5颗黄豆的重量。






 本月食材推荐：香蕉、白萝卜
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 香蕉——润肠轻身的有益水果

香蕉的营养价值高，有“快乐水果”和“智慧果”的美誉，孕妈妈常吃香蕉，一定可以生一个快乐又聪明的宝宝。

营养成分表



	
营养成分

	
每100克可食部分含量

	
营养成分

	
每100克可食部分含量




	蛋白质
	1.5克
	锌
	0.17毫克



	脂肪
	0.2克
	碘
	2.5微克



	碳水化合物
	20.3克
	硒
	0.87微克



	膳食纤维
	1.1克
	维生素B1

	0.02毫克



	钙
	7毫克
	维生素B2

	0.04毫克



	铁
	0.4毫克
	维生素B6

	0.38毫克



	磷
	31毫克
	维生素C8

	毫克



	钾
	256毫克
	生物素
	76微克



	钠
	0.8毫克
	胡萝卜素
	60微克



	铜
	0.14毫克
	叶酸
	26微克



	镁
	43毫克
	泛酸
	0.7毫克




对孕妈妈的帮助


润肠减肥。
 香蕉中含有丰富的膳食纤维，有清热解毒、生津润肠的功效，可以帮助孕妈妈防治便秘。


补充叶酸，促进胎宝宝正常发育。
 香蕉含有丰富的叶酸，孕妈妈常吃有利于胎宝宝正常生长，降低出现畸形的概率。


减轻压力，放松心情。
 香蕉中含有一种可以帮助大脑产生名为5-羟色胺的氨基酸，5-羟色胺是一种“开心激素”，能帮助孕妈妈催生快乐心情。睡觉前吃香蕉，还有镇静安神的作用。


香蕉是钾的极好来源。
 香蕉含有丰富的钾。每天吃一根香蕉，可以补充身体需要的钾，帮助孕妈妈消除水肿的同时，还可以稳定孕期血压，并保护孕妈妈的肠道。

应该这样吃

香蕉可以鲜食，也可以做成香蕉泥、香蕉沙拉，煮成香蕉粥或做成其他多种美味的菜肴食用。

香蕉虽好，但不宜过量食用，孕妈妈每天以吃1～2根为宜。

注意事项

不要空腹吃香蕉，一般在饭后或不太饿时吃比较安全。

胃酸过多的人不宜吃香蕉，胃痛、消化不良、腹泻、脾胃虚寒的人也应少吃。

香蕉含钾量较多，所以肾功能不佳的人不能吃香蕉。

主打菜品


有效排出身体毒素


[image: ]



香蕉粥



材料
 　香蕉1根，糯米100克。


调料
 　冰糖适量。


做法



1
 　糯米淘洗干净，浸泡3～4小时；香蕉去皮，切成小丁。


2
 　锅中放糯米，加清水煮沸，加入香蕉丁、冰糖熬成粥即可。


 白萝卜——让胎宝宝聪明的长生果

白萝卜含有丰富的营养素，是地道的保健食品，素有“小人参”的美称。孕妈妈常吃白萝卜可以增强自己和胎宝宝的免疫力。

营养成分表



	
营养成分

	
每100克可食部分含量

	
营养成分

	
每100克可食部分含量




	蛋白质
	0.9克
	硒
	0.61微克



	脂肪
	0.1克
	维生素B1

	0.02毫克



	碳水化合物
	4.0克
	维生素B2

	0.04毫克



	膳食纤维
	1.0克
	维生素B6

	0.07毫克



	钙
	36毫克
	维生素C
	21毫克



	铁
	0.3毫克
	维生素E
	0.92毫克



	磷
	25毫克
	维生素K
	1微克



	钾
	173毫克
	胡萝卜素
	20微克



	钠
	61.8毫克
	叶酸
	53微克



	铜
	0.03毫克
	泛酸
	0.18毫克



	镁
	17毫克
	烟酸
	0.3毫克



	锌
	0.3毫克
	 
	 




对孕妈妈的帮助


增强机体免疫力。
 白萝卜富含维生素C和微量元素锌，可以增强孕妈妈的免疫力，提高抗病能力。


健胃消食，防治便秘。
 白萝卜中的芥子油和膳食纤维能促进胃肠蠕动，润肠通便，其所含的淀粉酶还能分解食物中的淀粉、脂肪，使之得到充分的吸收，是孕妈妈的理想保健食品。


促进胎宝宝生长发育。
 白萝卜富含维生素C，对于胎宝宝细胞基质形成、结缔组织产生、心血管发育以及造血系统的健全有重要作用。白萝卜所含的维生素A原，即胡萝卜素，能促进胎宝宝视网膜的发育，让宝宝的眼睛更加明亮，还能预防夜盲症。

应该这样吃

白萝卜生食每次以200克左右为宜，可以用醋拌成凉菜，或做成沙拉，也可以做成萝卜汤、炒萝卜丝或做饺子馅。搭配豆腐同食，有助于人体更充分地吸收豆腐中的营养。

与牛肉、羊肉一起炖食，益气补血，健脾消食，能增强孕妈妈的食欲。

注意事项

尽量不要吃腌萝卜干，实在想吃，每次最好不要超过50克。

白萝卜是凉性蔬菜，气血虚弱，脾胃虚寒或患有慢性胃炎、先兆流产、子宫脱垂等病症的孕妈妈不宜食用。

不宜与人参、何首乌一起食用，否则不但起不到补益作用，还可能导致皮炎、腹胀、腹泻等病症。

主打菜品


益气养血、促进生长
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萝卜牛腩汤



材料
 　牛腩300克，白萝卜100克。


调料
 　姜片、料酒、盐、胡椒粒、葱花、陈皮各适量。


做法



1
 　将牛腩洗净切块，放入锅中，注入适量清水，以大火烧开，略煮片刻以去除血水，捞出沥干。


2
 　白萝卜去皮洗净，切成大块。


3
 　锅内加适量清水，放入牛腩块、萝卜块、姜片、陈皮、胡椒粒、料酒大火煮开，改小火煲约2小时，加盐调味，最后撒葱花即可。






 孕1月膳食设计

孕1月每日膳食参考表



	
餐次

	
用餐时间

	
食谱举例




	早餐
	7:00～8:00
	牛奶250克，馒头1个，芝麻酱10克



	加餐
	10:00
	苹果1个，酸奶150毫升



	中餐
	12:00～12:30
	米饭100克，豆腐干炒芹菜（芹菜100克，豆腐干50克），排骨烧油菜（排骨50克，油菜100克），蛋花汤（鸡蛋50克，紫菜5克）



	加餐
	15:00
	草莓100克，面包50克



	晚餐
	18:00～18:30
	二米饭（大米50克，小米25克），鲜菇鸡片（鸡胸片50克，鲜蘑菇50克），海蛎肉生菜（海蛎肉20克，生菜200克）



	加餐
	21:00
	牛奶250克




孕1月每日食物用量建议



	
名称

	
用量（克）




	米、面等主食
	200～250



	玉米、燕麦等杂粮
	25～30



	豆类及其制品
	50～100



	牛奶或酸奶
	200～250



	蔬菜和水果
	500～600



	蛋类
	25～60



	畜肉、禽肉、鱼肉等动物类食物
	50～100



	植物油
	20




孕1月每周营养餐单

孕妈妈每天最好按照三餐两点心的方式进食。早餐应主副食搭配，干稀搭配。午餐最好能丰盛点。尽量不去外面吃快餐，多吃蔬果，确保营养。
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 孕1月重点防治——孕吐

孕吐了，怎么办

这个月是孕妈妈的关键时期，恶心、厌食、挑食、呕吐、乏力等症状会越来越明显。这主要是因为孕妈妈的体内进行了一场大的“变革”——受精卵在子宫内膜着床。孕妈妈体内血液中绒毛膜促使性腺激素水平升高，还分泌出溶蛋白酶溶解子宫内膜，受精卵囊胚由此植入子宫内膜，这些激素和子宫内膜的溶解，使孕妈妈产生生理反应。

吃对防治孕吐

1．此时应少食多餐，可以选择清淡可口、容易消化的食物，如烤面包、饼干、大米稀饭或小米稀饭等。孕妈妈可吃些碳水化合物和蛋白质混合的小餐，但不要吃有刺激性的东西和精制糖块等。

2．吃饭时，要细嚼慢咽，饭后可立即躺下休息片刻。早晨起床前吃少量食物对减轻恶心也有一定帮助。

3．食物烹调要多样化，孕吐严重、脱水的孕妈妈要选择含水分多的食物，如各种水果、新鲜蔬菜等。

4．有的孕妈妈会喜欢吃辣味、酸味的食物，烹调食物时，可以加点姜、辣椒、紫苏、紫菜等，使食物具有一定的刺激性，以提高孕妈妈的食欲。

5．孕妈妈在怀孕期间，对气味非常敏感。由于冷食比热食气味小，并能抑制胃黏膜病态兴奋，所以不少食物可以等凉些再吃。

呕吐的紧急应对策略

1．避开让孕妈妈感到不适的食物和气味。

2．孕妈妈在难受的时候，可以通过口含姜片、用橙皮煎水饮用、煮清香的竹叶水喝、做藿香粥吃等方式代替干硬的米饭来抑制恶心。

4种果汁战胜孕吐
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苹果柠檬汁



材料
 　苹果、柠檬。


比例
 　10:1。


功效


柠檬有健脾消食之效，有益于孕妈安胎助孕，故柠檬有“宜母子”之称。苹果甜酸爽口，可增进食欲，促进消化，缓解孕吐，补充碱性物质、钾和维生素，同时可以有效防止孕期水肿。苹果富含纤维素、有机酸，可促进肠胃蠕动，防治便秘。
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柚子香橙蜜汁



材料
 　柚子、香橙、蜂蜜或冰糖水。


比例
 　1:20:1。


功效


柚子中含有丰富的新陈皮，能止咳、解痰和抗病菌，还有除肠胃中恶气、治疗食欲缺乏、口味淡的功效。柚子还含有能降糖的类胰岛素，能有效预防孕期高血糖。橙子中含有丰富的果胶、蛋白质、钙、磷、铁及维生素B1
 、维生素C等多种营养成分，尤其是维生素C的含量最高，橙子有生津止渴、消食开胃的功效，适合孕早期的孕妈妈食用。
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火龙果雪梨汁



材料
 　火龙果、雪梨。


比例
 　1:12


功效


火龙果对咳嗽、气喘有独特疗效，火龙果具有促进肠蠕动、润肠、通便的功效，还含有丰富的维生素C和膳食纤维。雪梨具除烦解渴、清肺润燥之效，它的营养价值与苹果差不多。据分析，雪梨果肉里的含糖量达到9.3％，含酸量只有0.16％。
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番茄木瓜蜜汁


材料
 　番茄、木瓜、蜂蜜或冰糖水。


比例
 　5:8:1


功效


番茄富含维生素C、胡萝卜素、微量元素等，酸甜可口，有美容健身之效。吃番茄可以使皮肤色素沉着减退或者消失，还可用于治疗蝴蝶斑等皮肤疾患。木瓜能理脾和胃，可治疗消化不良、吐泻等疾病。


[image: ]


怀孕的第2个月，受精卵已经种植在孕妈妈的子宫里，由于激素的作用，孕妈妈的身体开始发生变化，出现了一个个的怀孕信号。而这一时期是容易流产的高危时期，因此，一定要尽量避免激烈的活动，并且争取多进食以保证自身和胎儿的营养。
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 本月关键营养素推荐：碘、维生素B6


怀孕的第2个月是胎宝宝大脑发育的关键时期，这个时期的营养补充当然也十分关键，因此，孕妈妈不妨补充以下两种营养素，以促进胎宝宝大脑的发育。


 碘——提高宝宝的智商

什么是碘

碘是人体时刻需要的微量元素，也是提高智力的智慧元素。它的主要功能是参与甲状腺素的合成。甲状腺素通过影响人体蛋白质的生物合成来对身体代谢产生影响，从而促进机体生长发育。孕妈妈需要储备足够的碘来满足自身需求和胎宝宝的发育需要。

缺乏的坏处

若孕妈妈的食物中碘含量不足，会导致甲状腺功能减退，出现疲乏、肌无力、黏液分泌过多等症状，还会使胎宝宝的发育受到抑制，并影响胎宝宝中枢神经系统的发育，导致其出现智力低下、听力障碍、体格矮小等症状，甚至导致死胎、流产。

碘从何而来
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碘可以从饮水、食物及食盐中获得。

碘的来源有海带及其他海产品、洋葱和生长在富含碘的土壤中的蔬菜。奶、蛋的含碘量也较高，其次为肉类、淡水鱼、谷类、豆类、根茎类和水果。

推荐摄入量

每日推荐摄入量为200微克。


贴心小叮咛

补充碘的一个方法就是坚持吃碘盐，碘盐在加工出厂时碘浓度为每千克碘盐不低于40毫克，所以，如果家中常备碘盐的话，建议每日食碘盐量控制在6克即可，因为高盐的饮食同样对身体不利。



好孕美食


促进大脑生长发育
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紫菜虾皮蛋花汤



材料
 　紫菜10克，虾皮10克，黄瓜30克，鸡蛋1个。


调料
 　葱花、盐、鸡精、香油、植物油各适量。


做法



1
 　将紫菜洗净撕碎与虾皮放入碗中；鸡蛋磕入另一碗中打散搅匀；将黄瓜洗净，切片待用。


2
 　锅置火上，倒植物油烧热，下入葱花炝锅，放适量水烧开，淋入鸡蛋液。


3
 　待蛋花浮起时，放入黄瓜片煮沸，加盐、香油、鸡精调味即可。


益于大脑
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海带牡蛎汤



材料
 　水发海带300克，牡蛎50克。


调料
 　姜丝、香葱段、盐、鸡精、醋、高汤各适量。


做法



1
 　水发海带洗净，切成宽1厘米、长2厘米的片；牡蛎洗净泥沙。


2
 　砂锅中放入海带块、姜丝、香葱段，加入高汤和少许醋烧沸，转小火将海带煲至熟烂，下入牡蛎煮沸，最后加盐、鸡精调味即可。


 维生素B6
 ——减轻孕期恶心和呕吐

什么是维生素B6


维生素B6
 是所有B族维生素中最重要的一种，它在蛋白质、脂质和碳水化合物代谢中发挥着关键作用，也是制造抗体和红血素的必要物质，参与免疫反应并维持免疫系统的正常功能。维生素B6
 能调节中枢神经系统，有助于孕妈妈稳定孕期情绪，对怀孕期间的呕吐和恶心也有特殊的功效。胎宝宝的神经系统发育也少不了维生素B6
 的参与。

缺乏的坏处

维生素B6
 摄入量不足，会使孕妈妈发生消化不良、便秘、内分泌失调，还容易引起孕妈妈超重，进而出现高血脂、高血压、心脏病等疾病。
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维生素B6
 从何而来

含维生素B6
 较高的动物性食品有白色肉类，如鱼肉、鸡肉，其次为牛肝、鸡肝、牛肉、猪肉、蟹、鸡蛋、牛奶等。

含维生素B6
 较高的植物性食品有葵花子、花生、核桃、黄豆、扁豆、白菜、胡萝卜、菠菜、土豆、全麦粉、甜薯、香蕉、葡萄干、橘子等。

推荐摄入量

孕期每日的推荐摄入量为2.8毫克。

好孕美食


缓解孕吐、益智健脑
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芝麻核桃露



材料
 　核桃粉、芝麻粉、山药粉、新鲜核桃仁各适量。


调料
 　冰糖适量。


做法



1
 　将核桃粉、芝麻粉、山药粉按照适当的比例放入碗内，加温开水搅拌均匀。


2
 　锅置火上，将调制好的粉糊倒入锅中，炖煮5分钟，加入冰糖煮至溶化，最后加入新鲜的核桃仁即可。






 胎宝宝的发育&孕妈妈的变化


 胎宝宝的发育

器官高度分化的胎宝宝

第二个月的胎儿，面部、肘、膝部、手指及脚趾开始成形，骨骼开始强健，长2～3厘米，重约4克。这时胎宝宝的生长发育已由分化前期进入分化期，也就是进入全身组织器官形成的时期，因为受精卵在受精后的15～56天是胚胎器官高度分化和形成的时期。两个月的胎儿已经基本发育成人的形状了。

组织器官初具规模的胎宝宝

5周左右的胚胎在母体子宫里迅速生长，心脏开始有规律地跳动及开始供血，像一个小苹果子，头大但松弛无力地垂下，已具有萌芽状态的手、脚和尾巴。

等到第7周时，胎儿的身体、手脚开始有区别，甚至10个手指、脚趾都有了，连指尖长指甲的部分也能看得出来了，而尾巴则逐渐缩短。胚体好像已有人的模样。脑、脊髓、眼、听觉器官、心脏、胃肠、肝脏初具规模，胚体的腹部膨隆，眼睛出现轮廓，鼻部膨起，外耳开始有小皱纹，颜面已似人形，内外生殖器的原基大概能辨认出来，但从外表上还分辨不出性别。由羊膜和绒毛膜构成的双层口袋充满了羊水，胚体浸泡在羊水中，犹如自由游动的小鱼。


本月提醒

胎宝宝的脑垂体开始发育，会变得越来越聪明。孕妈妈在这个阶段，要多食用鸡蛋、豆类及豆制品、鱼等能益智健脑的食物。




 孕妈妈的变化

出现早孕反应

怀孕第2个月，孕妈妈的身体外形上没有什么明显变化，但是有的孕妈妈会开始有早孕反应，如头晕、乏力、嗜睡、流涎、恶心、呕吐、喜食酸性食物、厌油腻、胸胀、频尿，月经也完全不见痕迹，大部分孕妈妈已经知道自己怀孕了。

生活节奏的调整

很多人直到怀孕第2个月才发现自己怀孕。怀孕后，因为害喜严重，需要很长的睡眠时间，加上知道自己怀孕，有要好好保护胎儿的责任感，生活的节奏不能像怀孕前一样。这时的心情难免会有沮丧的状况，所以，学会调节心情是怀孕期间女性必须修炼的功课。

怀孕2个月时是怀孕反应最厉害的时候，虽然身体的变化不明显，但是身体内部的变化却是非常显著的，需要孕妈妈尽快适应，过了妊娠反应期就会重新有食欲了。


孕妈妈健康指南

这段时期孕妈妈最好选定自己所想要进行孕期保健以及分娩的医院，尽量选择距离居住地方比较近的医院，并且要注意在户口所在地的社区医院、社区保健中心或者卫生院保健科建立档案，注册孕产妇保健手册。

所有要求参加保健的孕妈妈建册时，医生会向孕妈妈详细解释《健康档案》的内容和使用说明，这样给胎儿和孕妈妈的健康都加筑了无形的健康围墙。

怀孕的第2个月也要注意睡眠，每天增加一小时睡眠时间，注意休息，并且最好能保证充足的氧气，每天选择到附近公园等绿地或林荫地中散步一小时。

在饮食上，应选择清淡可口和易消化的食品。此时，能吃多少就吃多少，不必太介意营养够不够的问题，注意不要缺水，让体内的有毒物质能及时从尿中排出。

精神愉快十分重要，因为孕妈妈和胎宝宝的神经系统虽然没有直接联系，但有血液物质及内分泌的交流，孕妈妈情绪的变化会引起某些化学物质的变化。这一时期最容易发生先兆流产和自然流产，应避免做过于用力的动作。

一般来说，早孕反应是从妊娠4～7周开始的，反应的时间、症状、程度因人而异。少数孕妈妈反应严重，80％的孕妈妈有早孕反应，也有部分孕妈妈无反应。

早孕反应一般表现为恶心、食欲减退、空腹时要吐、头晕乏力、不能闻油烟或异味。这些反应一般在怀孕3个月后会自然消失。
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 孕2月末期，胎宝宝的身长约2.5厘米，体重约4克，相当于1颗小樱桃的重量。






 本月食材推荐：番茄、花生
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 番茄——缓解孕吐的黄金果

番茄营养丰富，口味酸甜，能够帮助孕妈妈缓解孕吐，还能在孕期为孕妈妈补充维生素，是了不起的黄金果。



	
营养成分

	
每100克可食部分含量

	
营养成分

	
每100克可食部分含量




	蛋白质
	0.9克
	镁
	9毫克



	脂肪
	0.2克
	锌
	0.12毫克



	碳水化合物
	3.3克
	碘
	2.5微克



	膳食纤维
	1.9克
	维生素B6

	0.06毫克



	钙
	10毫克
	维生素C
	14.0毫克



	铁
	0.2毫克
	维生素E
	0.57毫克



	磷
	2毫克
	胡萝卜素
	550微克



	钾
	163毫克
	叶酸
	5.6微克



	钠
	5.0毫克
	泛酸
	170微克



	铜
	0.04毫克
	烟酸
	0.49毫克




对孕妈妈的帮助


预防妊娠斑和妊娠纹。
 番茄含胡萝卜素、维生素A和维生素C，有消退色素的功效，能帮助孕妈妈预防和减轻妊娠斑和妊娠纹，还能进一步美白肌肤，让孕妈妈的皮肤变得更加白皙。维生素C还可帮助孕妈妈防治牙龈出血、牙龈炎。


健胃消食，润肠通便。
 番茄含苹果酸、柠檬酸等有机酸，能促使胃液对脂肪及蛋白质的消化，还能调整胃肠功能，帮助胃肠疾病康复。番茄还含有果酸及纤维素，有润肠通便的作用，可防治便秘。


天然的抗氧化剂。
 番茄特有的番茄红素具有抗氧化能力，能清除自由基，保护视力，还能保持血管壁的弹性，预防心血管疾病的发生，并且有助于预防妊娠高血压。

应该这样吃

每次以食用100～250克为宜。番茄容易被碰坏，应装进塑料袋中放入冰箱内保存。熟吃番茄比生吃能获得更多的番茄红素。

适宜与芹菜搭配，有降压、健胃、消食的功效。与菜花搭配，丰富的维生素可以有效清除血液中的杂质。

注意事项

未成熟的番茄不宜食用，若不慎买到青番茄，可放在室内，常温下使其慢慢成熟。

番茄性凉，患有急性肠胃炎、急性细菌性痢疾及脾胃虚寒的孕妈妈不宜食用。不宜空腹吃番茄，否则容易引起胃胀痛。

番茄加热时间不宜超过30分钟，因番茄红素遇光、热和氧气容易分解，失去保健作用。

主打菜品


减轻孕吐
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番茄牛肉煲



材料
 　牛肉300克，番茄150克。


调料
 　盐、料酒、姜片、葱段、熟植物油、干辣椒段、花椒、白糖、酱油、甜酒酿、鲜汤、香油、鸡精各适量。


做法



1
 　牛肉洗净，切丁，放在碗内，加盐、料酒、姜片、葱段拌匀，腌渍约30分钟，拣去葱段、姜片；番茄洗净，切丁。


2
 　炒锅上火，倒熟植物油烧至七成热，放入牛肉丁炸至棕褐色，捞出沥油。


3
 　锅内留熟植物油烧至四成热，下干辣椒段、花椒炸香，下入番茄炒出香味，加入鲜汤，下牛肉丁、盐、酱油煮沸，加入甜酒酿、白糖、鸡精、香油调匀即可。


 花生——滋养聪慧的好食材

花生具有很高的营养价值，可以与鸡蛋、牛奶、肉类等动物性食物相媲美，滋养补益，延年益寿，有“长生果”的美称。



	
营养成分

	
每100克可食部分含量

	
营养成分

	
每100克可食部分含量




	蛋白质
	12.1克
	镁
	110毫克



	脂肪
	25.4克
	锌
	1.79毫克



	碳水化合物
	5.2克
	碘
	2.5微克



	膳食纤维
	7.7克
	维生素B6

	0.06毫克



	钙
	8毫克
	维生素C
	14.0毫克



	铁
	3.4毫克
	维生素E
	2.93毫克



	磷
	250毫克
	胡萝卜素
	10微克



	钾
	390毫克
	叶酸
	5.6微克



	钠
	3.7毫克
	泛酸
	170微克



	铜
	0.68毫克
	烟酸
	14.1毫克




对孕妈妈的帮助
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促进脑细胞发育，增强记忆力。
 花生含丰富的蛋白质、脂肪、氨基酸和矿物质，还含硫胺素、核黄素、烟酸等维生素，这些营养素对胎宝宝大脑及神经系统的发育都至关重要。


止血补血。
 花生的内皮含有纤溶酶，可防治各种外伤出血、肝病出血、血友病等，对孕妈妈的造血功能有益。


预防流产或早产。
 花生富含维生素E，能促进胎宝宝发育，预防流产或早产，还可以软化血管，从而预防孕期心脑血管疾病。


补虚通乳。
 花生具有补虚生乳的功效，适用于产后少乳、体虚等症状，是产后的补养佳品。

应该这样吃

每天吃15～20克为宜。

花生炖食效果最佳，不但能够保留其招牌营养素，而且还不燥热，容易消化。除此之外还可采用煮、卤、炸等方法烹调食用。

注意事项

高温炒熟或油炸会破坏花生原本的维生素，而且会使花生甘平的性质变为燥热，不宜多吃，否则容易上火。

跌打损伤者不宜食用花生，否则会使血瘀不散，加重肿痛症状。

有肠炎、痢疾、消化不良等症者不宜食用花生，否则会加重病症。

主打菜品


促进智力发育
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花生炒双素



材料
 　花生米100克，袋装竹笋、蒜苗各80克，小红椒3个。


调料
 　料酒、胡椒粉、盐、香油、水淀粉、植物油各适量。


做法



1
 　将带皮花生米炸熟；蒜苗、竹笋、小红椒洗净斜切成小段。


2
 　锅中放植物油烧热，放入蒜苗、竹笋、小红椒和适量调料煸炒。


3
 　炒熟后，放入炸熟的花生米，用水淀粉勾薄芡即可。






 孕2月膳食设计

孕2月每日膳食参考表



	
餐次

	
用餐时间

	
食谱举例




	早餐
	7:00～8:00
	豆浆250克，馒头1个，煮鸡蛋1个



	加餐
	10:00
	橘子1个，酸奶150毫升



	中餐
	12:00～12:30
	米饭100克，清炖鸡汤（鸡1只），青椒肉丝（青椒50克，肉丝150克），拌芹菜（芹菜150克）



	加餐
	15:00
	柚子150克或柑橘1个



	晚餐
	18:00～18:30
	花卷1个，香椿拌豆腐（香椿30克，豆腐100克），鸡蛋炒蒜苗（鸡蛋2个，蒜苗150克），虾皮紫菜汤（虾皮25克，紫菜10克）



	加餐
	21:00
	牛奶250克，饼干50克




孕2月每日食物用量建议



	
名称

	
用量（克）




	米、面等主食
	200～250



	玉米、燕麦等杂粮
	25～30



	豆类及其制品
	50～100



	牛奶或酸奶
	200～250



	蔬菜和水果
	500～600



	蛋类
	25～60



	畜肉、禽肉、鱼肉等动物类食物
	50～100



	植物油
	20




孕2月每周营养餐单
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 孕2月重点防治——先兆性流产

什么是先兆性流产

先兆性流产是指在怀孕20周以前，孕妈妈出现阴道少量出血，伴有腰酸、腹痛、下坠等流产征兆的孕期疾病。先兆性流产经过保胎处理后可能继续妊娠，也有的不能到达足月，出现流产或早产。

易出现人群

先兆性流产与孕妈妈的体质有关，患有肺结核、贫血、肺炎、甲状腺等疾病的孕妈妈，体质虚弱的孕妈妈，以及有多次流产史的孕妈妈都很容易出现先兆性流产。另外，一些高龄孕妈妈也很容易出现先兆性流产。

注意事项

有先兆性流产征兆的孕妈妈要特别当心，以安胎为主，除了要注意营养之外，还可以多吃一些芡实、海菜等补肾健脾的食物，多吃新鲜蔬菜，多喝水，并适当地参加一些舒缓、柔和的运动，以达到增强体质、防止流产的目的。安胎期间要停止房事，尽量避免不必要的妇科检查，以减少对子宫的刺激。如果发现有组织物排出或出血量增加，应带上排出的组织物到医院诊治。如果在出血增多的同时遇到阵发性下腹剧痛，务必立刻到医院就诊。

健康提醒

怀孕前3个月胎盘在孕妈妈的子宫中附着还不牢固，比较容易发生先兆性流产。因此，孕妈妈要注意劳逸结合，不要做提水、搬重物等过重的体力劳动，尽量远离可能有污染的环境，避免接触苯、汞等有害的化学物质。

如果孕妈妈发现自己出现阵发性的下腹剧痛，并伴有出血增多，应该立即到医院就诊，同时注意保持冷静，恐惧和焦虑只会使症状加重。

出现先兆性流产时，也不要不区别情况，一味保胎。如果没有明显的诱因，仅仅是由于过度疲劳、腹部外伤、腹部手术等因素引起的先兆流产，只要胚胎是健康的，就可以保胎。

食疗方


健脾、保胎
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芡实米糊



材料
 　糯米60克，芡实20克。


做法



1
 　糯米淘洗干净，用清水浸泡2小时；芡实洗净，用清水浸泡4小时。


2
 　将全部食材倒入全自动豆浆机中，加水至上、下水位线之间，按下“米糊”键，煮至豆浆机提示米糊做好即可。


安胎、促进胎儿组织器官发育
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燕麦栗子糊



材料
 　黄豆50克，燕麦片20克，栗子30克，大米30克。


做法



1
 　黄豆洗净，用清水浸泡8～12小时；栗子去皮，切成小粒；燕麦片洗干净；大米洗净，浸泡2小时。


2
 　将黄豆、栗子、燕麦片、大米放入全自动豆浆机中，加水至上、下水位线间，按下“米糊”键，煮至豆浆机提示米糊做好倒入杯中，搅拌均匀即可。
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孕妈妈怀孕第9周时，胎宝宝就已经是一个五脏俱全、初具人形的小人儿了。这时候，胎宝宝已经开始有精神活动了，而第3个月是最容易发生流产的时候，所以，孕妈妈一定要保持好情绪，调节饮食，增进食欲，还要保持营养的充分供给。
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 本月关键营养素推荐：钙、铁

孕妈妈怀孕第3个月时，胎宝宝才是真正意义上的胎儿，虽然体重只有20克左右，但是面颊、下颚、眼睛都已经发育成形。也有了双唇和突出的鼻子。这时候的胎宝宝皮肤还是透明的，肾脏也很发达，有了输尿管，心脏、肝脏也逐渐发达起来。因此，这一时期要特别注意营养的合理搭配。


 钙——促进胎儿骨骼发育

[image: ]
牛奶



什么是钙

钙是人体内含量最多的矿物质元素。99％的钙存在于人体骨骼和牙齿中，促进其生长发育，维持其形态与硬度；l％的钙存在于血液和软组织细胞中，发挥调节生理功能的作用。钙离子是血液凝固的必要因子，也是人体内酶反应的激活成分，还有助于神经、肌肉的兴奋和神经冲动的传导，并且对人体内分泌腺激素的分泌起着决定性作用。

缺乏的坏处

缺钙的孕妈妈会出现肌肉痉挛、腰腿疼痛，严重的会造成骨质软化、骨盆畸形等。孕期缺钙还容易发生妊娠高血压。

胎宝宝缺钙会影响骨骼和牙齿的钙化。人的牙齿虽然在出生后才长出，但实际上从胚胎期牙齿就已经开始发育，乳牙的钙化最早发生于胚胎的第13周。孕妈妈缺钙就会影响胎宝宝牙齿基质的形成和钙化过程，还会导致胎宝宝生长迟缓、骨骼病变、佝偻病及新生儿脊髓炎等。

钙从何而来

牛奶、虾皮、蔬菜、鸡蛋、豆制品、海产品、动物骨头中都富含钙质，孕妈妈可以搭配食用。

如果发生缺钙现象，可以根据医生的建议适当服用钙质。

推荐摄入量

孕妈妈对钙的需求量随着胎宝宝的成长而变化，孕早期每日800毫克，孕中期每日1000毫克，孕晚期每日1200毫克。


贴心小叮咛

建议孕妈妈平时多晒太阳，多到户外活动，这样可以促进体内维生素D的合成，提高钙的吸收率。

补钙当然也不是越多越好，而且钙摄入过多还会干扰人体对其他矿物质的吸收和利用，还可能增加孕妈妈患肾结石病的危险。所以，补钙要适度。

吃钙片并非补钙的最佳方式，可以通过多摄入奶制品、豆制品来补钙，多方并行才是最好的。



好孕美食


帮助胎宝宝补钙
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海带豆腐汤



材料
 　南豆腐200克，水发海带100克。


调料
 　葱花、盐、鸡精各适量，香油5克。


做法



1
 　南豆腐洗净，切块；水发海带洗净，切菱形片。


2
 　锅置火上，加适量清水烧沸，放入豆腐块、海带片、葱花煮8分钟，用盐、鸡精和香油调味即可。


 铁——生血不可少

什么是铁

铁是组成血红蛋白和肌红蛋白的原料，血红蛋白参与氧的运输和存储，所以铁是制造红细胞的主要原料。对于孕妈妈来说，体内的铁储备充足可以预防和治疗因缺铁而引起的贫血，增加机体对疾病的抵抗力，还能为胎宝宝的发育输送养分。

缺乏的坏处

孕期缺铁会引起缺铁性贫血，影响身体免疫能力，出现皮肤苍白、容易疲劳、头晕乏力、食欲缺乏等症状。

孕妈妈铁摄入量不足，容易出现宫内缺氧，干扰胚胎的正常分化、发育和器官的形成，导致胎儿出生后有智力障碍，甚至导致早产。

铁从何而来

动物性食品颜色越深含铁量越高，动物肝、肾、血，红色瘦肉，蛋黄，海产品等。植物性食品中富含铁质的有海带、紫菜、发菜、木耳、豆类、黑芝麻、芦笋和桃等。

推荐摄入量

孕妈妈怀孕期间铁的需求量逐渐增多，未怀孕与孕早期为20毫克，孕中期为25毫克，孕晚期为35毫克，哺乳期为25毫克。


贴心小叮咛

用铁剂补铁最好是在医生的指导下进行，并且服用量不宜过大，否则会导致铁中毒。



好孕美食


补铁补血
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西湖牛肉羹



材料
 　牛肉150克，水发香菇100克，鸡蛋清20克。


调料
 　香菜末、盐、味精、胡椒粉、水淀粉各适量。


做法



1
 　牛肉洗净，切粒，放入凉水锅中，待水煮沸后，去血沫，捞出；香菇去蒂，洗净，切粒。


2
 　锅内加足量水煮沸，下牛肉粒和香菇粒大火煮沸，转小火煮5分钟，加盐、胡椒粉、味精调味，用水淀粉勾芡，倒入盛有蛋清的汤碗里搅匀，使蛋清成飞絮状，撒香菜末即可。






 胎宝宝的发育&孕妈妈的变化


 胎宝宝的发育

怀孕3个月时，胎儿的状况已经从不稳定走向稳定，发育速度加快，健康系数也增加，胎儿长7.5～9厘米，重约20克。

从第9周起，胎宝宝已经从胚进化到胎；怀孕第10周的时候胎宝宝可长达4厘米，形状像扁豆荚，这时候胎宝宝的手腕和脚踝发育完成，并清晰可见，胎宝宝的手臂更加长，肘部更加弯曲，胎宝宝的眼皮黏合在一起；怀孕第11周的时候胎宝宝身长可达到4～6厘米，体重达到14克；怀孕第12周的时候胎宝宝身长可达到7.5厘米以上，胎宝宝已经初具人形，生长速度在第12周越发惊人。

总的来说，整个孕3月中，胎儿的发育非常快，整个身体中头显得格外大，几乎占据了身长的大部分；面颊、下颌、眼睑及耳郭已发育成形，颜面更像人脸；尾巴完全消失，眼睛及手指、脚趾都清晰可辨。
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因为胎宝宝的皮肤是透明的，所以可透过皮肤清楚地看到正在形成的肝、肋骨和皮下血管，心脏、肝脏、胃肠更加发达。胎宝宝自身形成了血液循环，肾脏也发达起来，已有了输尿管，胎宝宝可排出一点点尿，但骨骼和关节尚在发育中。外生殖器分化完毕，可辨认出胎宝宝的性别。

胎宝宝的四肢在羊水中已能自由活动，有时左右腿还可交替做屈伸动作，双手能伸向脸部，这说明脊髓等中枢神经已非常发达了。


 孕妈妈的变化

怀孕第3个月，孕妈妈从外形上终于有了一点点变化，腹部有了微微的突起，但是身体内部的变化却是翻天覆地的。

从外形上看，此时孕妈妈的下腹部只是略微隆起，但子宫却已长到拳头般大小了。孕妈妈按一下子宫周围的皮肤，会觉得下腹部有压迫感或脚后跟有抽筋的感觉，这是因为增大的子宫开始压迫位于前方及后方的膀胱和直肠，所以会出现排尿间隔缩短、排尿次数增加、总有排不净尿的感觉，因而孕妈妈总想如厕。同时，因为子宫压迫直肠，加上孕妈妈精神忧虑和不稳定，还很容易出现毫无原因的便秘或腹泻现象，而且因为盆腔内的血液聚集，很容易发生充血和瘀血现象。

乳房更加膨胀，并且开始进一步胀大，乳晕和乳头上开始有色素沉着，颜色变黑，同时阴道的分泌物较之前略增多，颜色通常为无色、橙色或淡黄色，有时为浅褐色。需要注意的是，此时阴道分泌物出现以上所述的颜色是正常的，属正常的妊娠生理反应，但如果分泌物的量增加太多，并且有异味，则应马上到医院进行检查。


孕妈妈健康指南

怀孕3个月的孕妈妈应注意不要接触来路不明、卫生状况不明的小动物。如果家中有宠物，孕妈妈又不想跟宠物分开的话，可以在孕前就带宠物去检查一下弓形虫，防患于未然。

怀孕3个月的孕妈妈，一般情况下身体都会趋于稳定和健康，此时孕妈妈应到医院进行检查、化验，同时要做一次口腔检查，牙医会给你有关孕期口腔保健的建议，并且保存好你收到的所有有关怀孕监测的手册或资料。

此时，孕妈妈需要向计划生育部门申报怀孕了，对孩子出生以后的养育方式进行准备和咨询，并向单位咨询有关的费用报销和休假问题。
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 孕3月末期，胎宝宝身长7.5～9厘米，体重约20克，相当于2个圣女果的重量。






 本月食材推荐：红枣、火龙果
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 红枣——补血安神的圣品

红枣的营养价值十分丰富，是补血的良药，有“天然维生素丸”的美称，可谓孕妈妈的滋养佳品。

营养成分表



	
营养成分

	
每100克可食部分含量

	
营养成分

	
每100克可食部分含量




	蛋白质
	3.2克
	锌
	0.65毫克



	脂肪
	0.5克
	硒
	1.02微克



	碳水化合物
	61.6克
	维生素B1

	0.04毫克



	膳食纤维
	6.2克
	维生素B2

	0.16毫克



	钙
	64毫克
	维生素B6

	0.14毫克



	铁
	2.3毫克
	维生素C
	14毫克



	磷
	51毫克
	维生素E
	3.04毫克



	钾
	524毫克
	泛酸
	1.6毫克



	钠
	7毫克
	烟酸
	0.86毫克



	铜
	0.27毫克
	胡萝卜素
	0.01毫克



	镁
	36毫克
	叶酸
	140微克




对孕妈妈的帮助


促进胎宝宝大脑发育。
 红枣含有丰富的叶酸和微量元素锌。叶酸参与血细胞的生成，促进胎宝宝神经系统的发育，而锌有利于胎宝宝的大脑发育和智力发展。


养血安神。
 红枣中含有丰富的钙和铁，能够帮助孕妈妈有效预防骨质疏松和缺铁性贫血。而且红枣能促进白细胞的生成，降低血清胆固醇，提高血清白蛋白，保护肝脏。


提高孕妈妈的免疫力。
 红枣含有丰富的维生素和矿物质，对孕妈妈和胎宝宝的健康都大有益处。尤其是维生素C，它可以增强母体的抵抗力，这对孕妈妈和胎宝宝来说都非常重要。


缓解孕妈妈的紧张焦虑情绪。
 孕妈妈偶尔会出现烦躁、心神不宁等情绪，在平时的汤或粥中加点红枣同食，可起到养血安神、舒肝解郁的作用。

应该这样吃

红枣每天食用5颗即可。

枣皮中含有丰富的营养，煮汤或粥的时候应连皮一起。

红枣容易发酵、变质，尤其是生红枣。用30～40克盐，炒后研成粉末，将500克红枣分层撒盐放入缸中封好，红枣就不会坏，也不用担心变咸。枣多就按照上述比例增加盐的量。

用红枣20颗、鸡蛋1个和红糖30克，加水炖服，每日1次，适用于产后调养，有益气补血的功效。

注意事项

红枣纤维较多，胃肠道容易发生胀气者不宜食用过多红枣。

主打菜品


安神补血
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枣糕



材料
 　低筋面粉200克，红枣碎200克。


调料
 　牛奶、红糖、植物油、泡打粉、鸡蛋、淡奶油各适量。


做法



1
 　鸡蛋分出蛋黄和蛋清；淡奶油打发至出现纹路。


2
 　蛋清分次加适量红糖，打至发泡。蛋黄加适量红糖，淋植物油、牛奶低速搅匀，倒入红枣碎搅匀，筛入低筋面粉和泡打粉，用烘焙基础工具拌匀，加蛋清混匀，制成没有疙瘩的蛋糕糊。


3
 　把蛋糕糊倒入铺上油纸的烤盘中，抹平，送入预热至180℃的烤箱，放在中层烤25～30分钟，在烤好的蛋糕片凉凉后涂上一层淡奶油，卷成卷，用保鲜膜包好，放入冰箱冷藏20分钟，取出切段即可。


 火龙果——防治便秘不离它

火龙果是一种无污染的健康水果，几乎不使用任何农药就可以正常生长。孕妈妈在怀孕期间容易出现便秘，常吃火龙果就可以有效预防和缓解症状。

营养成分表



	
营养成分

	
每100克可食部分含量

	
营养成分

	
每100克可食部分含量




	蛋白质
	1.4克
	锌
	2.28毫克



	脂肪
	0.3克
	硒
	3.36微克



	碳水化合物
	11.8克
	维生素B1

	0.08毫克



	膳食纤维
	1.9克
	维生素B2

	0.06毫克



	钙
	6.0毫克
	维生素B6

	0.05毫克



	铁
	0.3毫克
	维生素C
	7毫克



	磷
	29毫克
	维生素E
	0.4微克



	钾
	350毫克
	胡萝卜素
	10毫克



	钠
	76毫克
	叶酸
	44微克



	铜
	0.03毫克
	泛酸
	0.53毫克



	镁
	41毫克
	烟酸
	0.4毫克




对孕妈妈的帮助
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排毒护胃。
 火龙果中含有植物性白蛋白，可以帮助孕妈妈排出体内的重金属离子，在汽车尾气重、金属污染较严重的现代化大都市，孕妈妈吃火龙果还可以中和体内重金属毒素。除此之外，火龙果中的植物性白蛋白还对人体胃壁有保护作用。


防衰老，美白肌肤。
 火龙果中的花青素含量较高，具有抗氧化、防衰老的作用。火龙果还含有丰富的维生素C，可以美白肌肤。所以孕妈妈常吃火龙果，不仅能吃出健康，还能吃出美丽。


防止体重增长过快。
 火龙果的果肉中含有丰富的膳食纤维，可以有效调节胃肠功能，防止便秘的发生。黑色的子粒中含有各种酶和不饱和脂肪酸及抗氧化物质，有润肠减肥的功效。

应该这样吃

孕妈妈每周可以吃一个火龙果，要选择熟透并且新鲜的，最好现买现吃，表面红色的地方越红越好，绿色的部分越绿越新鲜。如果绿色的部分变得枯黄，就表示已经不新鲜了。

吃的时候用刀切掉头和尾，再在果皮上浅浅地竖切一刀，用手沿刀口把果皮剥去即可。

火龙果可以直接吃，也可以做成水果沙拉。冷藏后食用口味更佳。

注意事项

体质虚冷的孕妈妈不宜吃太多火龙果。

主打菜品


促消化，防便秘
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草莓火龙果汁



材料
 　草莓50克，火龙果400克。


调料
 　蜂蜜适量。


做法



1
 　草莓洗净，去蒂，切块；火龙果去皮，切小块。


2
 　将草莓块和火龙果块倒入全自动豆浆机中，加入少量凉饮用水，按下“果蔬汁”键，搅打均匀后倒入杯中，加入蜂蜜调味即可。






 孕3月膳食设计

孕3月每日膳食参考表



	
餐次

	
用餐时间

	
食谱举例




	早餐
	7:00～8:00
	米粥1碗，花卷1个，煮鸡蛋1个，凉拌白菜叶（白菜叶80克）



	加餐
	10:00
	猕猴桃1个，酸奶150克



	中餐
	12:00～12:30
	拌莴笋丝（莴笋丝80克），糖醋黄鱼（黄鱼200克），扒银耳（干银耳35克），酸辣猪血豆腐汤（猪血、豆腐各100克），米饭1碗



	加餐
	15:00
	消化饼2片，橘汁1杯



	晚餐
	18:00～18:30
	蘑菇炖豆腐（蘑菇150克，豆腐100克），海米芹菜（海米20克，芹菜80克），清蒸鱼（鱼200克），蛋黄莲子汤（蛋黄1个，莲子25克），面条1碗



	加餐
	21:00
	牛奶200毫升，麦麸饼干2片




孕3月每日食物用量建议



	
名称

	
用量（克）




	米、面等主食
	200～250



	玉米、燕麦等杂粮
	25～30



	豆类及其制品
	50～100



	牛奶或酸奶
	200～250



	蔬菜和水果
	500～600



	蛋类
	25～60



	畜肉、禽肉、鱼肉等动物类食物
	50～100



	植物油
	20




孕3月每周营养餐单
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 孕3月重点防治——感冒

感冒了怎么办

怀孕期间，尤其是孕早期，最好不要感冒，即使感冒了也尽量不要服用药物，因为目前已知的与人类有关的流感病毒，有13种病毒在感染母体后会影响到胎儿的生长发育，使胎儿出现低能、弱智、畸形、早产、流产，甚至死胎等情况。尤其是胎儿发育的早期更加重要，这时候如果患上比较严重的流行性感冒，对胎儿影响较大。由于怀孕使孕妈妈体内的一些酶发生改变，如果在这时候服药，则会使药物不容易被分解和排泄，并影响到胎儿的安全。

如果患了感冒，既不要惊慌失措，也不要乱服药物，应及时到医院找医生咨询，或采取一些非药物的治疗方法，使自己早日痊愈。
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如何预防

为了预防感冒，孕妈妈怀孕期间应该加强锻炼，注意休息，保证充足的睡眠，同时加强营养，使自己拥有一个强壮的身体。感冒流行期间，孕妈妈应该特别注意个人卫生，室内要注意通风换气，保持适宜的温度和湿度，经常用醋熏蒸房间，以消毒杀菌，减少感染的机会。此外，还要尽量少到人口密集的场所，尽量少接触感冒病人，使自己受感染的概率降到最低。

健康提醒

孕妈妈在怀孕期间发高烧，会使胎儿患脊柱裂的危险性增加。高烧还会导致流产和死胎。所以，如果孕妈妈的体温连续24小时超过39℃，就应该立即到医院进行治疗。

目前市场上最常见的速效伤风胶囊、感冒通、康泰克、白加黑、康必得、快克等抗感冒药大多含有抗组胺成分，不适合孕妇服用，建议最好去医院治疗。

食疗方


预防感冒、补铁


[image: ]



樱桃酸奶饮



材料
 　樱桃200克，酸奶300毫升。


调料
 　蜂蜜适量。


做法



1
 　樱桃洗净，去梗，切成两半并去子。


2
 　将樱桃、酸奶一起放入榨汁机中搅打均匀，果汁倒出后加入蜂蜜调匀即可。


预防春季感冒
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葱枣汤



材料
 　红枣20个，葱白30克。


做法



1
 　红枣洗净；葱白洗净，切段。


2
 　将红枣用水泡发，洗净，放入锅内，加水置火上煮20分钟，再加入葱白，继续用小火煮10分钟即可。
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经过了忐忑不安的孕早期，终于到了比较舒服的孕中期。此时，孕妈妈已经渐渐适应孕期身体的各种变化了，妊娠反应逐渐减轻，食欲慢慢好转，也更加有活力了。
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 本月关键营养素推荐：卵磷脂、维生素B1


进入孕4月，孕妈妈的腹部开始明显隆起，子宫被极力地扩张，胎盘也已形成，流产的可能性在降低，白带依然很多，腹部的沉重感和尿频仍然存在。孕妈妈越来越有孕样了，这一时期也要注意营养素的合理摄入。


 卵磷脂——促进胎儿的大脑发育

什么是卵磷脂

卵磷脂是生命的基础物质，人类自始至终都离不开它的滋养和保护，卵磷脂存在于每个细胞中，神经系统、血液循环系统、免疫系统以及大脑、心脏、肾脏等重要器官中的含量最多。由于卵磷脂具有调节人体代谢、促进大脑和中枢神经发育、增强体能、降低人体血液胆固醇、调节血脂、保护肝脏等重要生理功能，又被誉为和蛋白质、维生素并列的“第三大营养素”。

对胎儿来说，卵磷脂的主要功能是促进大脑细胞的健康发育。正常情况下，人类70％的脑细胞都是在母体中形成的。怀孕期间补充足够的卵磷脂，对促进胎儿脑细胞和神经系统的健康发育、脑容量的增长是非常重要的。

卵磷脂从何而来

卵磷脂在蛋黄、大豆、酵母、鱼头、芝麻、蘑菇、山药、木耳、谷类、小鱼、动物肝脏、骨髓、红花子油、玉米油、向日葵等食物中都有一定的含量，其中营养及含量较完整的是大豆、蛋黄和动物肝脏。
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蛋黄



推荐摄入量

孕妈妈每天补充500毫克卵磷脂就可以满足自己和胎儿的需要了。


贴心小叮咛

如果每天能摄取足够的食物，并且饮食均衡，就不必担心卵磷脂缺乏的问题，也不需要额外补充富含卵磷脂的营养品。



好孕美食


益智健脑
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胡萝卜炒木耳



材料
 　胡萝卜250克，水发木耳50克。


调料
 　葱花、盐、鸡精、植物油各适量。


做法



1
 　胡萝卜洗净，切丝；水发木耳择洗干净，撕成小朵。


2
 　炒锅置火上，倒入适量植物油，待油温烧至七成热时，加葱花炒出香味，放入胡萝卜丝翻炒均匀。


3
 　加木耳和适量清水烧至胡萝卜丝熟透，用盐和鸡精调味即可。


促进脑部发育
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菠菜炒猪肝



材料
 　猪肝250克，菠菜150克。


调料
 　葱末、姜末、酱油、鸡精、料酒、白糖、淀粉、植物油各适量。


做法



1
 　猪肝洗净，放醋水中泡2小时，捞起沥干，切片，加淀粉拌匀；菠菜洗净，切段，焯水，沥干。


2
 　锅内倒植物油烧热，下入猪肝，用炒勺推散，滑透油，到猪肝变色时捞出，放在漏网上沥干油。


3
 　锅里留少许油，炒香葱末、姜末，放入猪肝片，加入酱油、鸡精、料酒、白糖、菠菜翻炒均匀，用水淀粉勾芡，翻炒1分钟即可。


 维生素B1
 ——精神性的维生素

什么是维生素B1


维生素B1
 被称为精神性的维生素，它与我们的精神状态和神经组织有密切关系。除此之外，它还参与碳水化合物的代谢，为人体提供热量。维生素B1
 还有增进食欲与消化功能的作用，对孕妈妈的代谢活动和胎宝宝的生长发育都有重要意义。

维生素B1
 从何而来

谷类中，大米、面粉含维生素B1
 较多；蔬菜中，豌豆、蚕豆、毛豆中的维生素B1
 含量较多；动物性食品中，畜肉、内脏、蛋类中的维生素B1
 含量较多。

缺乏的坏处

身体缺乏维生素B1
 时，孕妈妈会有神经系统和心血管系统的异常症状，轻者表现为食欲差、乏力、膝反射消失，重者会出现呼吸困难、心悸、昏迷和心力衰竭等症状。

孕妈妈缺乏维生素B1
 必然也会影响胎宝宝的正常发育，甚至使宝宝出生后患上脚气病。

推荐摄入量

维生素B1
 的日摄入量以1.5毫克为宜。常吃糙米饭可以补充维生素B1
 。

好孕美食


促生长
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鲜蚕豆炒饭



材料
 　米饭250克，鲜蚕豆200克，鸡胸脯肉30克。


调料
 　鸡汤、料酒、盐、鸡精、植物油各适量。


做法



1
 　鲜蚕豆剥去外壳，洗净沥水；鸡胸脯肉洗净拍松，切小丁。


2
 　炒锅置火上，倒植物油烧热，放鸡肉丁迅速翻炒，加料酒和盐，炒到鸡肉丁断生盛出。


3
 　锅内放植物油烧热，放蚕豆炒至半熟后出锅。


4
 　把鸡汤倒入炒锅内烧开，将蚕豆放入煮一下，约5分钟后把米饭倒进锅内铺在蚕豆上面，盖上锅盖小火焖3分钟，然后放入鸡肉丁，加盐、鸡精，开中火翻炒均匀后装盘即可。






 胎宝宝的发育&孕妈妈的变化


 胎宝宝的发育

[image: ]


怀孕第4个月时，胎儿身体各器官已基本成形，并快速生长着，此时的胎儿长约16厘米，重约120克。

胎儿的头发、眼眉、睫毛、手指甲、脚趾甲开始生长，声带及味蕾基本形成。

胎儿的头渐渐伸直，脸部已有了人脸的轮廓和外形，还长出一层细小松软的胎毛，皮肤颜色进一步变红，同时也变厚而不再透明，这些都有利于保护胎儿的内脏器官。胎儿的下颌骨、面颊骨、鼻梁骨等开始形成，眼睛在头的额部更为突出，耳郭伸长。脊柱及肝、肾等内脏也都基本形成，胎儿心脏的搏动也更加有力了；胎儿的体重也逐渐增加，肌肉、骨骼继续发育，因此胎儿的手脚稍微能活动，手指上出现了指纹，但因力薄气小，所以孕妈妈还不能明显感到胎动。胎儿内耳等听觉器官在妊娠第4个月前已基本完善，对子宫外的声音刺激开始有所反应。

同时，由于胎盘功能的完善，改善了母体供给胎儿的营养，胎儿的生长速度加快，胎膜更结实了，羊水的量也从这个时期开始急速增加。


本月提醒

胎儿在孕妈妈怀孕12周左右时开始进行吸吮手指的动作，这时的胎儿无论嘴巴接触到任何东西，都会进行吸吮运动。这是因为婴儿出生后如果不会吸奶就无法存活，这种重要的吸吮运动胎儿要从在母体的腹中就开始自我练习。




 孕妈妈的变化

越来越有孕样

怀孕第4个月，孕妈妈的子宫已如大橙子般大小，下腹部隆起明显，已能够看出，孕前的裤子和裙装已经不能穿了。从这个时候开始，孕妈妈的每次产前检查都要测量子宫底，也就是测量从耻骨中央到下腹部的隆起处为止的长度，根据这个长度就可以判断子宫的大小。一般到怀孕第15周末时，子宫的高度应该是5～12厘米。

此时，因为母体的胎盘已经形成，所以流产的可能性明显减少，早孕反应也自然消失，孕妈妈的身体状态好了，心情也变舒畅了。

此外，孕妈妈的基础体温逐渐呈现低温状态，并一直持续到分娩结束。但此时孕妈妈的分泌物仍较多，腹部沉重感以及尿频现象依然持续存在。

开始分泌初乳了

孕妈妈乳晕发黑更为清晰，并已经形成了初乳，随之乳头也能分泌出白色乳汁，那么，孕妈妈从这个时候起要多吃点营养食物，做好乳房卫生，为肚子里的宝宝做好喂乳准备。


孕妈妈健康指南

从怀孕第4周起，每月请假一次到医院检查。如果你的情况比较特殊，比如是高龄孕妈妈（年龄大于35岁），有过习惯性流产等不良生育史，夫妇双方之一为遗传病或染色体病患者，夫妇双方之一有遗传病家族史者，孕期接触放射线，化学毒物或病毒感染者，孕期服用过致畸药物者和孕期病毒筛查阳性者等。在你的同意下，可在孕8～11周进行孕早期绒毛膜采样检查，孕16～20周进行羊水穿刺检查，以筛选胎儿的染色体。
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 孕4月末期，胎宝宝的身长约16厘米，体重约120克，相当于2个鸡蛋的重量。






 本月食材推荐：鲈鱼、橙子
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 鲈鱼——预防早产的安胎美食

鲈鱼含有容易消化的丰富蛋白质，其肉质细腻，没有腥味，可滋补强身。秋末冬初，鲈鱼肥腴可人，肉白如雪，营养也最丰富，是吃鲈鱼的最好时令。

营养成分表



	
营养成分

	
每100克可食部分含量

	
营养成分

	
每100克可食部分含量




	蛋白质
	18.6克
	镁
	37毫克



	脂肪
	3.4克
	锌
	2.83毫克



	碳水化合物
	0.4克
	硒
	33.1微克



	胆固醇
	86毫克
	维生素A
	19微克



	钙
	138毫克
	维生素B1

	0.03毫克



	铁
	2.0毫克
	维生素B2

	0.17毫克



	磷
	242毫克
	维生素B12

	4.6毫克



	钾
	205毫克
	维生素E
	0.75毫克



	钠
	144.1毫克
	烟酸
	3.1毫克



	铜
	0.05毫克
	 
	 




对孕妈妈的帮助


增加营养，促进胎宝宝大脑发育。
 鲈鱼含有丰富的钙、磷、钾、碘、铜等矿物质，孕妈妈多吃鲈鱼可以补充这些营养，保证胎宝宝健康发育。

鲈鱼肌肉脂肪中还富含DHA、EPA，它们都是胎宝宝大脑发育不可缺少的高度不饱和脂肪酸，对视觉细胞的发育也有益。所以孕妈妈常吃鲈鱼，对胎宝宝的大脑和视力发育都有好处。


增强消化功能。
 鲈鱼富含烟酸，能促进消化系统的健康，减轻胃肠障碍，还能促进血液循环，降低胆固醇，适宜孕妈妈食用，特别适宜孕吐比较严重的孕妈妈食用。

应该这样吃

鲈鱼最适合清蒸、红烧和炖汤，用鸡汤烹煮味道更鲜美。能让鲈鱼味道更加鲜美的方法：将鱼去鳞剖腹洗净，放入盆中加一些黄酒浸泡，这样便能使鱼滋味更加鲜美；鲜鱼剖开洗净，在牛奶中泡一会儿既可除腥，又能增加鲜味。

注意事项

鲈鱼不要用油炸，因为油炸的高温会破坏宝贵的DHA，还会影响鲈鱼鲜美的滋味。

主打菜品


让胎宝宝更聪明
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鲈鱼冬笋香菇汤



材料
 　鲈鱼300克，竹笋100克，猪瘦肉50克，香菇20克。


调料
 　酱油、植物油、香油、香葱末、盐、料酒各适量，陈皮5克。


做法



1
 　香菇用温水泡发至软，去蒂洗净，沥干水切丝；竹笋洗净切丝；陈皮用冷水浸软，去瓤洗净切丝。


2
 　鲈鱼摔昏，剖腹去内脏，放入沸水锅中焯10分钟至熟；猪瘦肉洗净，也切成丝。


3
 　笋丝、猪肉丝先后放入沸水锅中氽烫一下，捞出沥干。


4
 　锅置火上，加植物油烧热，注入高汤，放入鲈鱼、香菇丝、笋丝、陈皮丝煮滚，下入酱油、盐、料酒调味。


5
 　焖煮片刻后下入猪肉丝，淋上香油，撒香葱末即可。


 橙子——天然维生素C营养库

橙子维生素C的含量非常丰富，简直是一个天然营养宝库。而且其具有生津止渴、疏肝理气、通乳开胃的功效，所以是孕妈妈非常好的补益水果。

营养成分表



	
营养成分

	
每100克可食部分含量

	
营养成分

	
每100克可食部分含量




	蛋白质
	0.8克
	锌
	0.14毫克



	脂肪
	0.2克
	硒
	0.31微克



	碳水化合物
	10.5克
	维生素B1

	0.05毫克



	膳食纤维
	0.6克
	维生素B2

	0.04毫克



	钙
	20毫克
	维生素C
	33毫克



	铁
	0.4毫克
	维生素E
	0.56毫克



	磷
	22毫克
	维生素P
	500微克



	钾
	159毫克
	胡萝卜素
	0.16毫克



	钠
	1.2毫克
	叶酸
	34微克



	铜
	0.03毫克
	泛酸
	0.28毫克



	镁
	14毫克
	烟酸
	0.3毫克




对孕妈妈的帮助


增强机体抵抗力。
 橙子维生素C的含量非常丰富，还含有其他抗氧化物质，能够增强人体免疫力，也能将脂溶性有害物质排出体外。


软化和保护血管。
 橙子中含有丰富的维生素C、维生素P，能增强机体抵抗力，增加毛细血管的弹性，防止微血管出血，降低血液中胆固醇的含量。


清肠通便。
 橙子所含的纤维素和果胶物质可促进肠道蠕动，加速食物通过消化道，有利于清肠通便，排除孕妈妈体内的有害物质。


缓解孕吐。
 橙子口味酸甜，中医认为，橙子具有疏肝理气、健胃祛痰、镇咳止痛、通乳止呕的功效，特别适合孕妈妈食用。

应该这样吃

每天吃1个橙子即可。

吃橙子最好不要用刀切，否则容易汁水四溢，造成浪费。可以把橙子放在桌面上，用手掌压住，缓慢均匀地来回揉搓，不一会儿橙子就会像橘子一样容易剥皮了，吃起来既干净又方便。

注意事项

糖尿病患者应限量食用。

脾胃虚弱、腹泻的人不宜食用。

饭前或空腹时不宜食用，否则橙子所含的有机酸会刺激胃黏膜，对胃不利。

主打菜品


利水、消肿
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黄瓜苹果橙汁



材料
 　黄瓜80克，苹果80克，柳橙80克，柠檬30克。


调料
 　蜂蜜适量。


做法



1
 　黄瓜洗净，切小块；苹果洗净，去皮、核，切丁；柳橙、柠檬去皮、核，切块。


2
 　将上述食材一同放入榨汁机中，加入适量饮用水搅打成汁后倒入杯中，加入蜂蜜调匀即可。






 孕4月膳食设计

孕4月每日膳食参考表



	
餐次

	
用餐时间

	
食谱举例




	早餐
	7:00～8:00
	热汤面1碗，馒头1个，鸡蛋1个，凉拌黄瓜（黄瓜200克）



	加餐
	10:00
	猕猴桃1个，酸奶150毫升



	中餐
	12:00～12:30
	瘦肉炒芹菜（瘦肉80克，芹菜150克），凉拌番茄（番茄200克），猪蹄香菇炖豆腐（猪蹄250克，干香菇10克，豆腐100克），米饭1碗



	加餐
	15:00
	鲜榨橙汁200毫升，全麦面包1片



	晚餐
	18:00～18:30
	鸡蛋炒莴笋（鸡蛋2个，莴笋150克），肉末烧豆腐（肉末50克，豆腐150克），虾皮烧冬瓜（虾皮20克，冬瓜150克），猪肝粥（猪肝50克，大米20克），花卷2个



	加餐
	21:00
	牛奶200毫升，手指饼4根




孕4月每日食物用量建议



	
名称

	
用量（克）




	米、面等主食
	200～250



	玉米、燕麦等杂粮
	25～30



	豆类及其制品
	50～100



	牛奶或酸奶
	200～250



	蔬菜和水果
	500～600



	蛋类
	25～60



	畜肉、禽肉、鱼肉等动物类食物
	50～100



	植物油
	20




孕4月每周营养餐单
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 孕4月重点防治——牙龈炎

妊娠牙龈炎

怀孕2～4个月时，有的孕妈妈会出现牙龈出血、牙龈肿痛等症状。这是因为孕妈妈可能患上了妊娠牙龈炎。

妊娠牙龈炎一般没有强烈的疼痛感，主要症状是牙龈出血，全口牙龈肿胀，尤其是牙齿间的乳头肿胀明显，牙龈颜色暗红、发亮、松软、严重者会出现溃疡和假膜，并伴有轻微的疼痛。如果孕妈妈在怀孕前已经患有牙龈炎，则会出现症状加剧的情况。

妊娠牙龈炎一般在怀孕2～4个月时出现，随着时间的推移，很可能逐渐加重，但分娩后，这种牙龈炎的各种症状会逐渐自行消失，一般不用特别治疗。

虽然不会带来特别大的痛苦，但孕妈妈仍不能对妊娠牙龈炎掉以轻心，因为妊娠牙龈炎引起的长期牙床红肿、出血、口臭，不但影响孕妈妈的食欲，还会对孕妈妈的精神状态产生消极影响。而孕妈妈精神状态、饮食情况的好坏，则会直接影响到胎儿的发育。因此，一旦患上了妊娠牙龈炎，孕妈妈还是应足够重视，并积极采取措施。

注意事项

1．怀孕期间，孕妈妈要时刻注意口腔卫生，坚持做到每次饭后漱口、睡前刷牙，避免食物残渣在口内发酵，使口腔受到酸的腐蚀。

2．孕妈妈在刷牙时，应尽量使用软毛牙刷，刷牙时要注意顺牙缝刷，也不要过分用力，以免碰伤牙龈，加剧牙龈炎的程度。
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食疗方


缓解牙龈疼痛
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凉拌果丁



材料
 　苹果半个，荸荠5个，梨半个，哈密瓜半个。


调料
 　白糖、白醋各适量。


做法



1
 　苹果、梨、哈密瓜去皮，洗净，均切丁。


2
 　荸荠洗净去皮切丁，放沸水中焯一下，放凉开水中过凉，捞出，沥干。


3
 　将加工后的苹果丁、梨丁、荸荠丁、哈密瓜丁盛盘，加入调料，拌匀即可。


预防牙龈出血
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松仁豆腐



材料
 　南豆腐250克，松子仁25克。


调料
 　葱花、花椒粉、盐、鸡精、植物油各适量。


做法



1
 　南豆腐洗净，切块；松子仁挑去杂质，炒熟。


2
 　炒锅置火上，倒入适量植物油，待油温烧至七成热，放入葱花和花椒粉炒出香味。


3
 　倒入豆腐块和熟松子仁翻炒均匀，用盐和鸡精调味即可。
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进入到孕5月，早孕反应逐渐消失，孕妈妈的体形变圆，子宫也明显增大。孕妈妈有时候会感觉到腹部下坠、心慌、气短或者出现便秘，但是已经可以感觉到宝宝的胎动了。身体也开始适应了孕期的各种变化。
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 本月关键营养素推荐：碳水化合物、镁

怀孕的第5个月，宝宝的头围逐渐增大，皮肤开始变得半透明。到18周的时候，把听诊器放到腹部，孕妈妈就可以听到胎心，这时候可以进行音乐胎教了。这个时期营养素的补充也要及时跟上。


 碳水化合物——孕妈妈的能量之源

什么是碳水化合物

碳水化合物即糖类物质，是人体能量的主要来源。它能为身体提供热能，维持机体正常生理活动、生长发育和体力活动，尤其是能维持心脏和神经系统的正常活动，同时，它也是构成细胞和组织的重要成分，参与某些营养素的正常代谢过程，节约体内蛋白质的消耗，并且具有保肝解毒的作用。

缺乏的坏处

孕妈妈缺乏碳水化合物就会出现全身无力、血糖含量降低、头晕、心悸、脑功能障碍等症状。严重者会导致低血糖昏迷。

孕妈妈体内的血糖含量降低就会影响胎宝宝的正常代谢，妨碍其生长发育。

碳水化合物从何而来

碳水化合物的质量由其释放葡萄糖的速度来决定。缓慢释放型的碳水化合物，能够保持血糖平衡，为身体提供长久的能量支持。这类碳水化合物主要来源于玉米、大麦、水稻、小麦、燕麦、高粱等谷类食物，还有西瓜、香蕉、甜瓜、葡萄、甘蔗等新鲜水果以及红薯、土豆、芋头、山药等薯类。新鲜蔬菜也含有一定量碳水化合物。

推荐摄入量

孕期的碳水化合物需求量应占总热量的50％～60％。以体重60千克的孕妈妈为例，每日需碳水化合物约300克。处于孕早期的孕妈妈妊娠反应比较严重时，每日至少也应摄入150克碳水化合物。到孕中晚期，如果体重每周增长350克，说明碳水化合物摄入量合理，如果体重增长过快，说明应减少摄入量，并以蛋白质代替。
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好孕美食


补充能量、养胃
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小米玉米粥



材料
 　小米75克，玉米碎75克。


做法



1
 　将小米洗净，加入玉米碎拌匀，一同放入锅中，加1000毫升清水，浸泡30分钟备用。


2
 　将米锅移到火上，大火煮沸后，改小火煮1个小时左右，待到粥软烂黏稠时即可出锅享用了。


促进消化、预防便秘
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燕麦肉末粥



材料
 　燕麦片150克，猪瘦肉50克，鸡蛋一个。


调料
 　熟猪油、盐、味精、胡椒粉、料酒、水淀粉各适量。


做法



1
 　将猪瘦肉剁成泥，调入料酒、盐、蛋液、水淀粉，用力搅成肉糊。


2
 　将燕麦片用250克水浸透再加500克水用文火煮成粥状，徐徐调入肉糊煮熟，再加猪油、胡椒粉、味精即可。


 镁——与宝宝生长发育密切相关

什么是镁

镁是人体生命活动中必需的微量元素，它是细胞内重要的阳离子，可以激活多个酶系统，促进和维持人体内一系列的生物化学反应，参与人体骨骼及细胞形成、蛋白质的合成、肌肉的收缩等一系列生命过程，并和胎儿的发育有密切的关系。怀孕3个月内摄入的镁的量对胎儿的身高、体重和头围大小都有很大的影响。

缺乏的坏处

如果这个时期孕妈妈缺镁，胎儿死亡和先天畸形的概率都会增高。到了怀孕后期，如果孕妈妈体内缺镁，则有可能导致腹部阵痛。

镁从何而来

紫菜中含镁最多，每100克紫菜中含有约460毫克镁，居各种食物之冠。含镁丰富的食物还有小米、玉米、荞麦、高粱、燕麦、土豆、辣椒、蘑菇、核桃仁、花生、芝麻、海产品等。

推荐摄入量

孕妈妈每天对镁的需求量是450毫克，可耐受的最高摄入量是每天700毫克。


贴心小叮咛

镁与体内的钙、磷含量是有关联的。钙、磷、镁的最佳摄入量比例为5:3:1，其中任何一种元素摄入过多或过少，其他营养素都会受到影响。



好孕美食


促进胎宝宝生长
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松仁玉米



材料
 　玉米粒200克，熟松子仁30克，黄瓜50克。


调料
 　植物油、盐、白糖、水淀粉、鸡精各适量。


做法



1
 　玉米粒洗净；黄瓜洗净，切成玉米粒大小的丁。


2
 　炒锅倒植物油烧热，放入玉米粒和黄瓜丁翻炒，放盐、白糖、鸡精炒匀，放松子仁，炒匀后用水淀粉勾芡即可。






 胎宝宝的发育&孕妈妈的变化


 胎宝宝的发育
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怀孕第5个月时，孕妈妈已可以感受到胎儿的胎动，胎儿已长出头发，身体各部分的器官逐渐成长。胎儿长约25厘米，体重约250克，胎儿的身长已是一个正常足月儿的二分之一了。

此时胎儿头部的大小约占全身长的1/3，头部及身体上呈现出一层细细的胎毛，白色的脂肪逐渐覆盖皮肤。手指、脚趾已长出指甲，并呈现出隆起；鼻子轮廓坚挺，耳朵的入口张开，脖子变长；牙床开始形成；头发、眉毛齐备；由于皮下脂肪开始沉积，皮肤变成半透明，但皮下血管仍清晰可见，毛细血管内的血液都可看见，皮下脂肪很少；骨骼和肌肉也越来越结实；根据外生殖器已能分辨男女。

此时的胎儿已经具有了吞咽及排尿功能，已会吞咽羊水，经过肾过滤后把它变成尿液重新又排入羊水中，过滤出的渣滓积存在肠道内形成胎粪，待出生后才排出体外。胎儿还会不停地用口舔尝、吸吮拇指，如果用听诊器可听到胎心音。


本月提醒

5个月的胎儿身体已经逐渐匀称，胎动频繁，时睡时醒。胎儿的两条胳膊弯曲在胸前，两只膝盖提到腹部。但是这时胎儿如果出生的话，往往仅能存活几小时，因为此时胎儿的呼吸系统发育尚不完善。




 孕妈妈的变化

孕妈妈已孕样十足

随着胎儿的不断长大，子宫体积也迅速增大，孕妈妈的腹部已经明显隆起，子宫底已经在耻骨联合与肚脐之间。通过自己的抚摸，孕妈妈可以感觉到子宫底的大致位置，并能感觉到此处有一团硬东西。此时可测得子宫底高度在耻骨联合上缘15～18厘米处。

在这一阶段，有些孕妈妈常会有胃内积食的不消化感，这是由于增大的子宫挤压内脏的缘故。因为增大的子宫势必要将心脏往边上压挤，所以，有时感到饭后胃里的东西不易消化，并且会有心慌、气短或便秘等感觉或现象。

还有些孕妈妈总认为自己患了伤风，因为常常口干舌燥，甚至出现耳鸣，但实际上并不是，这些都是妊娠引起的变化。

妊娠中期，胎盘分泌大量的雌激素，刺激乳腺腺管发育，分泌大量孕激素，刺激乳腺腺泡发育，加上垂体生乳素等的作用，使乳房继续增大，孕妈妈的乳房比以前膨胀得更为显著。同时，乳头着色加深和体积增大，易勃起，乳晕着色加重等。孕妈妈的臀部也因脂肪的增多而显得浑圆，从外形上开始显现出较从前丰满的样子。

鼻塞、鼻黏膜充血和出血

在这个月，有的孕妈妈会有鼻塞、鼻黏膜充血和出血，这与孕期的内分泌变化有关，孕妈妈不要滥用滴鼻液和抗过敏药物，可以适量吃些冷血凉血的食物来予以缓解。即使不治疗，这种症状也会逐渐减轻。如果情况越来越糟，就要请教医生了。孕妈妈不要为此过于担心，权当是对自己的一次小小考验。


孕妈妈健康指南

从第5个孕月开始，当孕妈妈精神集中的时候，尤其是夜晚躺在床上时，会感到下腹部像有一只小虫子在一下一下地蠕动，就如同手放在鱼篮外面，但仍能感到里面的鱼在跳动一样，这是胎宝宝在子宫的羊水中蠕动、挺身体、活动手和脚而碰撞子宫壁引起的生命象征——胎动。此时孕妈妈要学会数胎动，可以边数边与胎儿进行交流。
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 孕5月末期，胎宝宝的身长约25厘米，体重约250克，约为1个大鸭梨的重量。






 本月食材推荐：柠檬、乌鸡
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 柠檬——开胃的“益母果”

柠檬香气浓郁，味道极酸，含有丰富的柠檬酸，被誉为“柠檬酸皇后”。有妊娠反应的孕妈妈最喜欢吃，所以又称为“益母果”或“益母子”。

营养成分表



	
营养成分

	
每100克可食部分含量

	
营养成分

	
每100克可食部分含量




	蛋白质
	1.1克
	硒
	0.5微克



	脂肪
	1.2克
	维生素B1

	0.05毫克



	碳水化合物
	4.9克
	维生素B2

	0.02毫克



	膳食纤维
	1.3毫克
	维生素B6

	0.08毫克



	钙
	101毫克
	维生素C
	22毫克



	铁
	0.8毫克
	维生素E
	1.14毫克



	磷
	22毫克
	生物素
	37微克



	钾
	209毫克
	维生素P
	560毫克



	钠
	1.1毫克
	叶酸
	31微克



	铜
	0.14毫克
	泛酸
	0.2毫克



	镁
	37毫克
	烟酸
	0.6毫克



	锌
	0.65毫克
	 
	 




对孕妈妈的帮助


开胃生津，安胎止呕。
 柠檬有香味，吃起来很酸，能够促进胃蛋白分解酶的分泌，增加肠胃蠕动，帮助消化，对于缓解孕期呕吐、食欲缺乏、口干舌燥、胎动不安等症状有良好的功效。


提高机体免疫力。
 柠檬富含维生素C，是人体的天然抗生素，具有抗菌消炎、增强人体免疫力等多种功效，可以帮助孕妈妈预防感冒，提高抵抗力，还能使胎宝宝皮肤细腻白嫩。


降压止血。
 常吃柠檬可预防高血压和心肌梗死。柠檬酸可以收缩、增固毛细血管，降低其通透性，具有凝血止血的作用。


美容祛斑。
 柠檬中含有丰富的维生素，能防止和消除皮肤色素沉着，具有美白祛斑的作用。

应该这样吃

柠檬鲜食未免太酸，可以榨成汁后调入糖、冰块、水，制成柠檬水，或用来配菜，能解除肉类、水产的腥膻之气，并能使肉质更加细嫩。

注意事项

食用柠檬后一定要及时漱口。

胃溃疡、胃酸分泌过多的孕妈妈不宜食用。

痰多气弱的孕妈妈不宜食用。

柠檬水酸性较强，不宜空腹食用，否则容易伤胃。

主打菜品


开胃
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海带柠檬汁



材料
 　海带200克，柠檬100克。


做法



1
 　海带用水洗净，放入冷水中浸泡4小时，切成丝。


2
 　柠檬去皮，果肉切块。


3
 　将海带丝和柠檬块放入榨汁机中，加入80毫升凉开水搅打成汁。


4
 　倒入杯中即可直接饮用。


 乌鸡——补气血的“药鸡”

乌鸡自古享有“药鸡”之称，它的营养价值远远高于普通鸡，吃起来口感也非常细腻，具有极高的药用食疗价值，被称为“名贵食疗珍禽”。

营养成分表



	
营养成分

	
每100克可食部分含量

	
营养成分

	
每100克可食部分含量




	蛋白质
	22.3克
	锌
	1.6毫克



	脂肪
	2.3克
	硒
	7.73微克



	碳水化合物
	0.3克
	维生素A
	微量



	胆固醇
	106毫克
	维生素B1

	0.02毫克



	钙
	17毫克
	维生素B2

	0.2毫克



	铁
	2.3毫克
	维生素B6

	0.33毫克



	磷
	210毫克
	维生素B12

	2.12微克



	钾
	323毫克
	维生素B6

	0.08毫克



	钠
	64毫克
	维生素E
	1.77毫克



	铜
	0.26毫克
	生物素
	16微克



	镁
	51毫克
	烟酸
	7.1毫克




对孕妈妈的帮助


补虚强身。
 乌鸡含有人体不可缺少的赖氨酸、蛋氨酸和组氨酸，有相当高的滋补药用价值，特别是富含具有极高滋补药用价值的黑色素，有滋阴补肾、养血添精、退热补虚、益肝的作用，能调节人体免疫功能和抗衰老，是不可多得的滋补佳品。


预防缺铁性贫血。
 专家指出，动物性铁和锌类矿物质比植物性中的吸收率高2倍。所以孕妈妈吃一些乌鸡可以有效防治缺铁性贫血。


预防妊娠高血压。
 乌鸡是低脂肪、低糖的食品，可以降低血液中的胆固醇和中性脂肪，有效预防妊娠高血压综合征。


产后调理疗效好。
 乌鸡对产后亏虚、乳汁不足及气血亏虚引起的月经不调、子宫虚寒、行经腹痛、崩漏带下、身体瘦弱等症均有很好的疗效。

应该这样吃

每餐食用约100克即可。可采用炖、烧、煮汤等多种烹调方法。乌鸡连骨（砸碎）熬汤滋补效果最佳。炖煮时不要用高压锅，使用砂锅小火慢炖最好。

注意事项

乌鸡不宜与葱、蒜、芥末等燥热的食物同食，否则会上火。

主打菜品


补虚强身
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淮山药炖乌鸡汤



材料
 　乌鸡1只，干淮山药40克，枸杞20克。


调料
 　姜、绍兴酒、盐各适量。


做法



1
 　将淮山药、枸杞泡水20分钟备用，将乌鸡氽烫后去除血水备用。


2
 　将所有材料放入炖盅内，加入绍兴酒及热水，放入蒸笼或锅中以大火蒸20分钟，再转中火炖2小时即可起锅，起锅前加入盐调味即可。






 孕5月膳食设计

孕5月每日膳食参考表



	
餐次

	
用餐时间

	
食谱举例




	早餐
	7:00～8:00
	红豆大米粥（红豆20克，大米30克），花卷1个，煮鸡蛋1个，拌虾皮青椒（虾皮20克，青椒100克）



	加餐
	10:00
	草莓80克，酸奶150毫升



	中餐
	12:00～12:30
	二米饭（大米、小米各20克），番茄炖牛肉土豆丁（番茄、土豆各100克，牛肉50克），蒜蓉油麦菜（油麦菜200克）



	加餐
	15:00
	酸奶150毫升



	晚餐
	18:00～18:30
	小米粥（小米30克），馒头1个，猪肝炒菠菜（猪肝50克，菠菜150克），肉片香菇烧菜心（肉片50克，鲜香菇30克，菜心100克）



	加餐
	21:00
	芒果100克




孕5月每日食物用量建议



	
名称

	
用量（克）




	米、面等主食
	250～300



	玉米、燕麦等杂粮
	25～30



	豆类及其制品
	50～100



	牛奶或酸奶
	250～300



	蔬菜和水果
	500～600



	蛋类
	30～70



	畜肉、禽肉、鱼肉等动物类食物
	60～100



	植物油
	20




孕5月每周营养餐单
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 孕5月重点防治——妊娠瘙痒

什么是妊娠瘙痒

怀孕5个月的时候，有的孕妈妈会经常感到皮肤发痒，像有小蚂蚁在皮肤上爬行，有烧灼不适的感觉。有时候皮肤上还会出现红斑或者凸起的包块，到了夜间，剧烈的皮肤发痒常常令孕妈妈难以入睡。这就是妊娠瘙痒症。

妊娠瘙痒症在医学上又叫作“肝内胆汁淤积症”，是一种以瘙痒和黄疸为特征的怀孕并发症。在怀孕的过程中，由于孕妈妈的内分泌发生改变，胆汁不能正常排出体外，而是淤积在身体某些部位。如果胆汁淤积在神经末梢的血管中，对孕妈妈的神经末梢形成刺激，就会引起皮肤瘙痒。妊娠瘙痒症的另一个显著特征就是皮肤发黄，这同样是由于孕妈妈体内胆汁的浓度增高引起的。由于胆汁中的胆红素具有很强的染色作用，如果孕妈妈体内某个部位的胆汁淤积过多，对应部位的皮肤就容易被染成黄色。除了全身皮肤，孕妈妈的巩膜也容易被淤积的胆汁染成黄色。有些情况比较严重的孕妈妈，可能会觉得右上腹部有肿胀等不适。如果抽血检查，很可能会查出肝功能异常。分娩后或中止怀孕后，皮肤瘙痒和皮肤发黄等症状将会逐渐消失。

诱发原因及影响

妊娠瘙痒症重复发生的可能性很大，并且有一定的家族遗传倾向。如果是第一次怀孕患了妊娠瘙痒症，再次怀孕的时候发病的概率也很高。如果孕妈妈的母亲怀孕的时候发生过持续的皮肤瘙痒，孕妈妈发病的可能性就非常大。患胆石症、尿路感染、妊娠剧吐等疾病的孕妈妈和怀有多胎的孕妈妈发生妊娠瘙痒的可能性都比较高。

妊娠瘙痒症对孕妈妈和胎宝宝都有一定的危害。对孕妈妈的影响是容易使孕妈妈出现产后出血，影响孕妈妈的产后恢复；对胎宝宝的影响则是可能导致其在孕晚期猝死，或者出现早产、低体重等异常。所以，一旦发现自己出现持续的皮肤发痒，孕妈妈应该及时到医院诊治，以免对自己和胎儿产生进一步的伤害。

食疗方


祛湿止痒
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绿豆苦瓜豆浆



材料
 　绿豆、苦瓜各50克。


调料
 　冰糖10克。


做法



1
 　绿豆淘洗干净，用清水浸泡4～6小时；苦瓜洗净，去蒂，除子，切小丁。


2
 　将绿豆和苦瓜丁倒入全自动豆浆机中，加水至上、下水位线之间，按下“豆浆”键，煮至豆浆机提示豆浆做好，过滤后加冰糖搅拌至化开即可。


止痒
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绿豆西芹豆浆



材料
 　绿豆50克，西芹50克。


调料
 　冰糖10克。


做法



1
 　绿豆淘洗干净，用清水浸泡4～6小时；西芹择洗干净，切小段。


2
 　将上述食材倒入全自动豆浆机中，加水至上、下水位线之间，按下“豆浆”键，煮至豆浆机提示豆浆做好，过滤后加冰糖搅拌至化开即可。


[image: ]


怀孕6个月的时候，孕妈妈的子宫进一步增大，腰部增粗已经十分明显。体形已经开始出现了孕妈妈特有的体态，身体由于对增大的子宫不习惯而容易倾倒，此时坐下或者站着的时候要特别小心。这一时期，孕妈妈要注意保持充足的睡眠，每天至少10个小时，还要注意乳头的保健。
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 本月关键营养素推荐：维生素B2
 、维生素C

此时的胎宝宝，皮肤出现了皱纹，并且已经有了呼吸的动作。肌肉已经发育良好，还能够咳嗽、皱眉，甚至眯眼，对外界声音有了些许的反应。这一时期的孕妈妈要注意营养素的合理摄入。


 维生素B2
 ——促进发育和细胞再生

什么是维生素B2


维生素B2
 又名核黄素，是一种水溶性维生素，能够支持身体的成长、组织的修复和细胞的再生。对食物的顺利消化、神经系统的健康、铁的吸收有重要的作用，还能够同维生素A共同作用，维持正常视觉机能。

缺乏的坏处

人体若缺乏维生素B2
 ，会影响体内生物氧化进程而发生代谢障碍，继而出现口角炎、眼睑炎、结膜炎、唇炎、舌炎、耳鼻黏膜干燥、皮肤干燥脱屑等，还可能引起或加重孕早期的妊娠呕吐，并有可能导致贫血症。

妊娠期缺乏维生素B2
 ，可能导致胎宝宝骨骼畸形，或导致早产。

维生素B2
 从何而来

维生素B2
 广泛存在于植物与动物性食物中，乳制品是最好的来源之一。肝、肾、心脏及蛋类食物中含量非常丰富，大豆和各种绿叶蔬菜中的维生素B2
 含量也非常丰富。
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猪肝



推荐摄入量

孕期每日摄入参考量为1.7毫克。一般正常的均衡饮食都能满足这个需求。

好孕美食


增进食欲
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苦瓜炒蛋



材料
 　鸡蛋3个，苦瓜200克。


调料
 　植物油、香油、鸡精、盐、胡椒粉各适量。


做法



1
 　苦瓜洗净，去蒂除子，切片，焯水，捞出沥干，放盐腌渍，挤去水分。


2
 　鸡蛋打入碗中，加盐、鸡精、胡椒粉搅拌均匀。


3
 　锅内倒植物油烧至四成热，倒入蛋液，翻炒至鸡蛋呈块状，倒入苦瓜翻炒，淋上香油调味即可。


改善贫血、明目
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芹菜炒猪肝



材料
 　猪肝300克，芹菜200克。


调料
 　植物油、料酒、姜汁、酱油、淀粉各5克，白醋适量，白糖8克，盐3克，胡椒粉1克。


做法



1
 　猪肝洗净，切片，倒入白醋抓拌，放置5分钟，去除异味，用酱油、料酒、淀粉、姜汁及白糖腌约15分钟。


2
 　芹菜取梗洗净，切段，用开水焯一下，捞出沥水。


3
 　锅置火上，放植物油烧热，下入猪肝片大火快炒。


4
 　再下入芹菜段炒熟，调入盐、胡椒粉快速炒匀，装盘即成。


 维生素C——提高免疫力的营养素

什么是维生素C

维生素C又称抗坏血酸，是人体的必需营养素。它的主要功效是抗氧化、增强身体抵抗力、防治普通感冒；还能促进伤口愈合，加速产后恢复；降低血液中的胆固醇，减少脑血栓的发生概率；此外，维生素C有助于铁的吸收，对孕妈妈预防缺铁性贫血有益。对胎宝宝来说，维生素C不但能促进胎宝宝正常发育，提高胎宝宝的智力，还能让宝宝拥有细腻白嫩的肌肤呢。

缺乏的坏处

孕妈妈长期缺乏维生素C会导致坏血病、牙龈出血、牙齿松动、毛囊角化、骨质疏松等症状，还会影响胎宝宝的骨骼及牙齿发育，甚至引起胎膜早破、新生儿早产。

维生素C从何而来

维生素C的主要来源是新鲜蔬菜和水果。水果中的酸枣、柑橘、草莓、猕猴桃等含量最高；蔬菜中以青椒、菠菜、韭菜、豆芽，以及红、黄色辣椒中的含量较多。孕妈妈除了要多吃富含维生素的新鲜果蔬外，还要注意合理烹调，快炒和少加水，可以减少维生素C的流失。只要正常进食这些食物，一般不会缺乏维生素C。

推荐摄入量

孕早期每日推荐摄入量为100毫克，孕中期和孕晚期均为130毫克。每天2个猕猴桃、200克草莓、1个柚子、150克菜花或300毫升鲜榨橙汁中的任何一种都能够满足孕妈妈一天的维生素C需求量。
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好孕美食


健脾开胃、益血生肌
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菠菜拌藕片



材料
 　菠菜、鲜藕各200克。


调料
 　盐、麻油、味精适量。


做法



1
 　先将将菠菜拣翠嫩者，洗净，入沸水中稍焯。


2
 　鲜藕去皮切片，入开水氽至断生。


3
 　将菠菜和藕片放入盘中，加盐、麻油、味精拌匀即可。


益于大脑
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香菇油菜



材料
 　油菜200克，香菇50克。


调料
 　白糖8克，酱油、水淀粉、植物油各5克，盐4克。


做法



1
 　油菜洗净，备用；香菇用温水泡发，洗净，去蒂，挤干水分切片备用。


2
 　锅置火上，放植物油烧热，放入油菜，加一点盐，炒熟后盛出。


3
 　锅置火上，放植物油烧热，放入香菇，勤翻炒。加酱油、白糖翻炒至熟，闻到香菇特有的香气后，用水淀粉勾芡，最后放入炒过的油菜翻炒均匀即可。






 胎宝宝的发育&孕妈妈的变化


 胎宝宝的发育
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6个月的胎儿身体发育已经均衡，身长约30厘米，重约650克，此时的胎儿已经成形，只是仍旧是瘦瘦的感觉。胎儿已可以开闭眼睛和听到母体内的声音，体重在这个时期开始大幅度增加，在母体的子宫中占据了相当大的空间。

胎儿的眉毛和眼睑正在生长，而且清晰可见。此时的胎儿身体发育均衡，头发已十分明显。

胎儿虽然浮在羊水中，但是与羊水量相比较，胎儿显得很小，所以能在羊水中自由转动，也因此很容易造成胎位不正，不过到了怀孕的第7个月，胎儿多半会回到自然、正确的位置，所以不必担心。

这个时期的胎儿已经有浅浅的呼吸，但是很多器官没有发育完善，如果此时出生，也只能存活几小时。


本月提醒

有些孕妈妈有吸烟和饮酒的习惯，这些对胎宝宝有非常坏的影响。吸烟的孕妈妈所产下的婴儿不仅体型较小，且容易导致先天性畸形，死产、流产、早产的概率也会提高。此外，前置胎盘、胎盘早期剥离、提前破水等问题发生的概率也比较高。

酒的主要成分是酒精，而酒精是胎儿的大敌，甚至直接刺激胎儿的大脑皮质。大脑皮质是从怀孕初期到中期发育的，如果酒精在这个时期进入胎儿脑中，将会导致大脑皮质的发育顺序混乱，形成阻碍。




 孕妈妈的变化

怀孕6个月的孕妈妈，子宫又长大了很多，从高度上看，怀孕6个半月左右时，宫底应该已经长到了脐部上1横指，用尺测量耻骨联合上子宫长度为24厘米左右。因此，此时的孕妈妈，腹部更加突出，体重也增加了不少，腰部会感到有些笨重。

怀孕6个月的孕妈妈行动起来开始不如以前灵活，甚至连站立和坐下都会感觉到吃力，而且由于子宫的压迫，排尿增多的现象仍然存在。

此时，孕妈妈的乳房发育也很快，乳房又胀大了许多，稍稍用力便能从乳头里挤出黄色的稀薄液体。随后不久，孕妈妈的乳房周围可能会出现一些褐色的小斑点，形成第二乳晕。这些都属于正常的生理现象，孕妈妈不必烦恼。

这个时候如果用听筒，经腹壁可以听到胎儿的心音，胎儿的心音在脐下正中或稍左稍右能听到，在胎儿背所在侧听得最清楚。胎心呈现双音，第1音和第2音相接近，就如钟表的“滴答”声，速度较快，每分钟120～160次。

此时，由于母体内分泌及代谢的影响，孕妈妈的身体，特别是皮肤上常发生各种变化。在这些变化中，有些可能使孕妈妈“变丑”，其实这些变化都是正常现象，需要孕妈妈用正常的心态面对。大约有90％的孕妈妈会发生不同程度的皮肤色素增加，最明显的部位是乳晕、外阴部和腹部白线区，其次是皮肤上原有的雀斑、色素痣和新鲜的瘢痕组织，可在妊娠期变黑。“蝴蝶斑”主要发生在面部，表现为黄褐色素沉着，70％的孕妈妈都会有不同程度的蝴蝶斑。


孕妈妈健康指南

孕妈妈孕期身体的变化主要来自妊娠期体内内分泌的改变，主要是黄体酮和雌激素分泌增加以及子宫膨大压迫下腔静脉引起的。分娩后，内分泌恢复正常，子宫也逐步复原。因此上述改变一般都会恢复至正常，同时，孕妈妈在孕期应加强自我保健，讲究精神卫生，保持轻松、愉快、平静的情绪，睡眠充足，生活规律，适当地参加文体活动，这些都可以帮助产妇在产后迅速恢复“青春”。








 本月食材推荐：牛奶、板栗
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 牛奶——补钙小帮手

牛奶含有丰富的蛋白质和矿物质，人体吸收率高达98％，而且胆固醇含量相对较少，是日常饮食中钙质的最佳来源。



	
营养成分

	
每100克可食部分含量

	
营养成分

	
每100克可食部分含量




	蛋白质
	3克
	维生素A
	11微克



	脂肪
	2.9克
	维生素B1

	0.04毫克



	碳水化合物
	4.1克
	维生素B2

	0.14毫克



	胆固醇
	151毫克
	维生素B6

	0.03毫克



	钙
	135毫克
	维生素B12

	0.3微克



	铁
	0.3毫克
	维生素C
	1毫克



	磷
	55毫克
	生物素
	117微克



	钾
	109毫克
	维生素E
	0.21毫克



	钠
	36.5毫克
	维生素K
	2微克



	铜
	0.07毫克
	叶酸
	5微克



	镁
	16毫克
	泛酸
	0.55毫克



	锌
	0.42毫克
	烟酸
	0.1毫克



	硒
	1.94微克
	 
	 




对孕妈妈的帮助


预防缺钙。
 每天喝牛奶是孕期最好的补钙方法，牛奶中的钙最容易被孕妈妈吸收，而且其中磷、钾、镁等多种矿物质和氨基酸的比例也十分合理，是孕妈妈的理想饮品。


增强孕妈妈的免疫能力。
 牛奶含有多种免疫球蛋白，能够增加人体的免疫抗病能力，还有防癌作用。


镇静安神。
 牛奶含有一种可抑制神经兴奋的成分，所以具有镇静安神的作用。孕妈妈心烦意乱的时候，不妨喝一杯牛奶安安神。


美白肌肤。
 牛奶中含有较多的B族维生素，能促进皮肤的新陈代谢，所含的铁、铜和维生素A也有美容作用，可使皮肤光滑、柔软、白嫩；牛奶中的乳清有消除面部皱纹的作用，还能消除色素沉着，减少色斑；牛奶还能使头发乌黑，减少脱落，对提升孕妈妈的形象十分有益。

应该这样吃

孕妈妈每天要喝200～400毫升牛奶。一般情况下，热牛奶的水温应该控制在60℃左右，温度过高会破坏牛奶中的奶蛋白等营养素。

睡前喝一杯牛奶可帮助睡眠。

喝牛奶前最好先吃点东西，或者边吃东西边喝牛奶。

注意事项

牛奶忌与含植酸的食物（如菠菜）同食，以免影响人体对钙质的吸收。

牛奶不宜生饮，也不宜煮沸饮用，加热到60℃即可。

不是所有的人都适合饮用牛奶，有些人对牛奶会有不良反应，可以用酸奶或豆浆来代替。

主打菜品


补钙强身
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牛奶麦片粥



材料
 　麦片80克，牛奶150毫升。


调料
 　白糖适量。


做法



1
 　将麦片加适量清水浸泡半小时。


2
 　锅置火上，倒入麦片汤，用小火煮20分钟左右，加入牛奶、白糖搅拌均匀即可。


 板栗——补充叶酸的好食材

板栗的营养成分类似于玉米和水稻，是一种价廉物美、富有营养的滋补品，与枣、柿子并称为“木本粮食”。



	
营养成分

	
每100克可食部分含量

	
营养成分

	
每100克可食部分含量




	蛋白质
	4.1克
	锌
	0.55毫克



	脂肪
	0.7克
	硒
	1.13微克



	碳水化合物
	40.9克
	维生素B1

	0.14毫克



	胆固醇
	2.1克
	维生素B2

	0.17毫克



	钙
	17毫克
	维生素B6

	0.37毫克



	铁
	1.1毫克
	维生素C
	24毫克



	磷
	89毫克
	维生素E
	4.56毫克



	钾
	442毫克
	胡萝卜素
	190微克



	钠
	13.9毫克
	叶酸
	100微克



	铜
	0.4毫克
	泛酸
	1.3毫克



	镁
	50毫克
	烟酸
	0.8毫克




对孕妈妈的帮助


补充叶酸。
 板栗中含有丰富的叶酸，能够满足孕早期的孕妈妈对叶酸的需求，帮助胎宝宝生成血细胞，并且能促进胎宝宝神经系统的发育。


保胎安胎。
 板栗中的维生素E和B族维生素有促进胎宝宝发育、预防流产、安胎保胎的功效。


养胃健脾。
 板栗味甜性温，有养胃健脾的功效。孕妈妈常常胃口不佳，可以吃些板栗来改善肠胃功能。


增强免疫力。
 板栗中含有丰富的蛋白质，还含有人体必需的多种氨基酸，有利于提高孕妈妈的免疫力，帮助胎宝宝健康发育。


强身健骨，消除疲劳。
 板栗含有大量对孕妈妈身体有益的矿物质，孕妈妈常吃板栗可以健骨强身，还有利于骨盆的发育成熟，并且有消除疲劳的作用。

应该这样吃

每天吃6～7粒板栗即可，最好在两餐之间当作零食吃，不要一次进食过多。板栗生食有舒筋活血的功效，可以治腿脚麻木，还可以炒食、煮食、蒸食、做成粥或菜肴等，最适宜烧、焖。在炖鸡肉、鸭肉时加几粒板栗，味道更佳。

注意事项

板栗含糖量高，进食过多会影响血糖稳定，糖尿病人如食用，应相应减少主食。脾胃虚弱、消化不良、患有风湿病的人也不宜多食。

主打菜品


提高免疫
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甘薯蒸板栗



材料
 　甘薯250克，板栗（鲜）100克。


调料
 　冰糖、植物油各适量。


做法



1
 　板栗依次用刀切小口，放在开水中稍煮，捞出，浸在凉水中稍泡，剥净表皮。


2
 　甘薯去皮，切成适当大小的块，和板栗一起放入热植物油中浸炸，炸至色泽深黄时，捞出放碗中。


3
 　冰糖碾碎，撒入甘薯、板栗碗中，上笼蒸透即可。






 孕6月膳食设计

孕6月每日膳食参考表



	
餐次

	
用餐时间

	
食谱举例




	早餐
	7:00～8:00
	牛奶200毫升，全麦面包100克，鸡蛋1个，小炒圆白菜



	加餐
	10:00
	核桃1～2个，苹果1个



	中餐
	12:00～12:30
	红枣炖鸡（红枣20克，鸡500克），西芹炒百合（西芹150克，鲜百合20克），家常豆腐（豆腐200克），米饭150克



	加餐
	15:00
	橘子100克



	晚餐
	18:00～18:30
	珊瑚白菜（白菜200克），酸辣黄瓜（黄瓜150克），鲫鱼丝瓜汤（鲫鱼500克，丝瓜50克），面条1碗



	加餐
	21:00
	酸奶150毫升




孕6月每日食物用量建议



	
名称

	
用量（克）




	米、面等主食
	250～300



	玉米、燕麦等杂粮
	25～30



	豆类及其制品
	50～100



	牛奶或酸奶
	250～300



	蔬菜和水果
	500～600



	蛋类
	30～70



	畜肉、禽肉、鱼肉等动物类食物
	60～100



	植物油
	20




孕6月每周营养餐单
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 孕6月重点防治——缺铁性贫血

什么是缺铁性贫血

缺铁性贫血是由于体内铁储备不足，不能满足正常生成红细胞的需要而发生的贫血。怀孕期间，由于血容量增加，孕妈妈对铁的需求量迅速增加，再加上供给胎儿生长发育和为宝宝出生后储备铁，孕妈妈每日对铁的需求量达到800毫克之多。如果在这时候孕妈妈不能补充足够的铁，就容易发生缺铁性贫血。在怀孕早期，缺铁性贫血的发生率约为10％；到了怀孕中期，发生率就可达到38％；到了孕晚期，缺铁性贫血的发生率会更高。

缺铁性贫血的危害

缺铁性贫血对孕妈妈和胎儿均有一定的危害。对孕妈妈的危害主要是使孕妈妈的抗病能力降低，诱发妊娠高血压综合征，使心肌供氧不足而导致心力衰竭，甚至威胁生命。对于胎儿来说，缺铁性贫血会导致胎盘灌注不良和供氧不足，使胎儿在宫内生长发育迟缓，甚至引起宫内死亡，或出现早产等情况。即使正常出生，也可能出现新生儿缺氧缺血性脑病等先天缺陷。

健康提醒

1．有些孕妈妈认为孕期贫血是十分常见的，因此不加以重视。其实这样是不对的，因为缺铁性贫血是一个由轻到重逐步发展的过程。如果孕妈妈在出现轻度贫血症状时不加治疗，依据胎儿优先的原则，就只能消耗自己体内储存的铁，使贫血的程度加重。

2．若孕妈妈患有缺铁性贫血，在分娩过程中也容易造成胎儿缺氧，使胎儿患病的概率增加。

3．妊娠期缺铁性贫血的关键在于预防。多吃含铁量丰富的肉、蛋类食物，每周吃一次动物内脏（肝、肾、心脏等），常吃猪血、鸡血、鸭血等动物血，都可以帮助孕妈妈补充容易被身体吸收的血红素铁，帮助孕妈妈预防缺铁性贫血。

4．多吃新鲜蔬菜、水果等维生素C含量丰富的食物，有助于孕妈妈吸收食物中的铁，预防缺铁性贫血。

5．茶和咖啡会降低人体对铁的吸收利用率，孕妈妈最好少喝或不喝。

食疗方


补血益血
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香菜炒猪血



材料
 　猪血300克，香菜20克。


调料
 　泡椒10克，水淀粉15克，盐、胡椒粉各3克，味精、香油、植物油各适量。


做法



1
 　猪血洗净，切条，入沸水中焯水，捞出；泡椒切丝；香菜择洗干净，切成3厘米长的段。


2
 　锅置火上，放植物油烧热，下入泡椒丝炒香，再倒入猪血，轻轻翻炒，调入盐、胡椒粉、味精炒匀。


3
 　淋入水淀粉，最后撒入香菜段炒匀，淋少许香油即可。


健脾养胃、补血安神
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腊八粥



材料
 　大米50克，糯米、小米、红豆各30克，红枣、核桃仁、松子仁、栗子肉、花生米、葡萄干、杏仁各10克。


做法



1
 　糯米、大米、小米、红豆、花生米分别洗净，糯米、红豆和花生米浸泡4小时，大米浸泡30分钟。


2
 　锅置火上，倒入适量清水烧沸，将糯米、大米、小米、红豆倒入锅中，煮沸后转小火继续熬煮，八成熟时加入红枣、栗子肉、核桃仁、花生米、杏仁和松子仁，粥成撒葡萄干即可。
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怀孕7个月时是比较稳定的时期。从体形上看，孕妈妈已完全是一个孕妇的体态。身体有些失衡，而且会感到腰酸腿疼，会因为腹部的沉重而经常感觉到身体疲惫，甚至会有便秘、痔疮、腿脚水肿等情况。本月，孕妈妈要注意做一些力所能及的运动。
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 本月关键营养素推荐：膳食纤维、维生素D

到了孕7月，胎宝宝正式开始练习呼吸动作，四肢活动良好，能够吞咽。这一时期要注意多补充一些有利于宝宝大脑发育的营养素。


 膳食纤维——清理妈妈肠胃的好帮手

什么是膳食纤维

膳食纤维是一种不能被人体消化的碳水化合物，按照其溶解度可以分为可溶性纤维和不溶性纤维两种。膳食纤维能够刺激消化液分泌，加速肠道蠕动，帮助肠道内的代谢物排出，缩短食物在肠道内通过的时间。膳食纤维在体内可以吸水膨胀，使粪便变得松软，容易排出，减轻和预防孕期便秘；还能降低胆固醇水平，减少胆石症的发生；还可以防治糖尿病。
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缺乏的坏处

膳食纤维摄入量不足，会使孕妈妈发生消化不良、便秘、内分泌失调等病症，还容易引起孕妈妈超重，进而出现高血脂、高血压、心脏病等疾病。

膳食纤维从何而来

可溶性膳食纤维在豆类、水果、紫菜、海带中含量较高。不溶性膳食纤维存在于谷类、豆类的外皮，植物的茎、叶和虾壳中等。不同的纤维有不同的功能，需要搭配摄入才合理。

肠胃不好的孕妈妈如果难以消化谷类和薯类的膳食纤维，可以用绿叶蔬菜和新鲜水果来代替。吃完富含膳食纤维的食物后最好喝杯白开水，可以促进食物中可溶性膳食纤维的溶解和膨胀，这样能更好地发挥其作用。

推荐摄入量

孕妈妈对膳食纤维的需求量为每日20～30克。建议孕妈妈每天至少吃500克蔬菜及250克水果。

好孕美食


促消化、开胃、健脾
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芹菜炒土豆片



材料
 　芹菜250克，土豆100克。


调料
 　葱花、花椒粉、盐、鸡精各适量，植物油4克。


做法



1
 　芹菜择洗干净，切段，入沸水中焯透；土豆去皮，洗净，切片。


2
 　炒锅置火上，倒入植物油，待油温烧至七成热时，加葱花、花椒粉炒出香味。


3
 　倒入土豆片翻炒均匀，加适量清水烧熟，放入芹菜段翻炒均匀，用盐和鸡精调味即可。


益于大脑
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白菜粉丝汤



材料
 　白菜100克，粉丝50克。


调料
 　盐4克，葱末5克，植物油、香油、鸡精各少许。


做法



1
 　将白菜择去老叶，洗净，切丝；粉丝剪成10厘米长的段，洗净泡软。


2
 　锅置火上，倒植物油烧热，煸炒葱末至出香味，加入白菜丝稍加翻炒。


3
 　倒入足量水和粉丝，大火煮开，加入盐、鸡精调味，熟后淋香油即可。


 维生素D——健全骨骼和牙齿的维生素

什么是维生素D

维生素D是类固醇的衍生物，具有抗佝偻病的功效，能与钙和磷共同作用，健全牙齿和全身的骨骼，有效预防骨质疏松的发生，还能帮助人体吸收维生素A，维持血液中柠檬酸盐的正常水平，防止氨基酸因生长而损失。

缺乏的坏处

孕期缺乏维生素D会导致肠道对钙和磷的吸收量减少，造成骨骼脱钙，发生骨质疏松及自发性、多发性骨折，还会影响神经、肌肉、造血、免疫等组织器官的功能。

胎宝宝缺乏维生素D会影响牙齿萌出，严重的还会导致出生后患上先天性佝偻病。

维生素D从何而来

适当晒太阳，均衡饮食，就可以获得充足的维生素D。

含维生素D较多的食物有海鱼、动物肝脏、蛋黄和瘦肉，另外，脱脂牛奶、鱼肝油、乳酪、坚果、干蘑、胡萝卜、芒果、菠菜、番茄、白萝卜干中也含有一定量的维生素D。

推荐摄入量

孕期推荐摄入量为每日10微克。如果每天能晒2次太阳，每次10～15分钟，再选择以下食物中的任何一份，就不必担心会缺乏维生素D了：50克鳗鱼、60克鲑鱼片、35克鲱鱼片或2个鸡蛋加150克蘑菇。

好孕美食


促进骨骼生长
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虾仁蒸饺



材料
 　小麦淀粉200克，面粉150克，虾泥、虾仁碎、肥肉丁、笋丝各50克。


调料
 　白糖、香油、盐、鸡精、胡椒粉各适量。


做法



1
 　小麦淀粉和面粉加沸水搅匀，加盖闷15分钟，放入白糖和香油揉匀，制成水晶面团。


2
 　肥肉丁洗净，烫至将熟，凉凉后与笋丝和虾泥搅匀，加盐、白糖、鸡精、香油、胡椒粉和虾仁丁搅匀，冷藏15分钟。


3
 　水晶面团搓条，揪成面剂子，按压成圆饼，包入馅料，捏成蒸饺生坯，大火蒸熟即可。






 胎宝宝的发育&孕妈妈的变化


 胎宝宝的发育

怀孕7个月时，胎儿皮肤呈红色，满面皱纹酷似一位满脸沧桑的老人，脸部的轮廓也已经能够分辨清楚了，此时的胎儿有了明显的头发，长约5毫米，全身覆盖着细细的胎毛，眼睑的分界清楚地出现，眼睛能睁开和闭合了，同时有了睡眠周期。

胎儿从现在起，皮肤皱纹会逐渐减少，变得平滑起来，皮下脂肪已经开始出现，皮下脂肪仍然较少，宝宝依然很瘦。

[image: 141-1]


包裹胎宝宝的胎膜内的羊水量与胎宝宝的身体体积相比，已经达到妊娠期的最高峰。因此，胎宝宝可在这里自如地“游泳”，胎位不能完全固定，还可能出现胎位不正。开始能分辨妈妈的声音，同时对外界的声音是否喜欢有所反应，内耳与大脑发生联系的神经通路已接通，因此对声音的分辨能力更为提高。感觉光线的视网膜虽然还没有完全发育好，但已经形成。胎儿有时也会将自己的大拇指放到嘴里吸吮，吸乳的力量还不充分，气管和肺部还不发达。如果此时的胎儿发生早产，那么出生的胎儿尽管有浅浅的呼吸和哭泣，但是存活的可能性还是比较小的。

此时的胎儿，脑组织开始出现皱缩样，大脑皮层已很发达，虽然还是生活在黑暗的子宫内，但已经能通过妈妈的生活，感知昼夜的变化。


 孕妈妈的变化

孕妈妈身体的沉重感日益加重

怀孕7个月的孕妈妈从体态上已能看出肚子有了明显的沉重感，身体的动作也因此显得笨拙、迟缓。

由于孕妈妈的腹部向前挺得非常厉害，所以身体的重心移到腹部下方，孕妈妈完全呈现出一副孕妇的体态，只要身体稍微失去平衡，就会感到腰酸背痛，而且这种疼痛有时会放射到下肢，引起一侧或双侧腿部疼痛。

胎儿的日渐增大使孕妈妈的心脏负担逐渐加重，血压开始升高，心脏跳动次数由原来的65～70次/每分钟增加至80次/每分钟以上，因此血液流量增加。然而，增加的部分主要是血浆，这样红细胞在血液中就显得相对减少，所以孕妈妈很容易出现相对性的贫血。由于身体新陈代谢时要消耗的氧气量加大，孕妈妈的呼吸变得急促起来，在活动时很容易气喘吁吁。

子宫底的高度也上升到肚脐之上，宫高达到21～24厘米。而且，长大的子宫还容易压迫下半身，由此开始，静脉曲张、痔疮及便秘这些麻烦可能会不断地烦扰孕妈妈。

可能遭遇下肢水肿

这周，孕妈妈腹部变得更大，子宫也增大了许多，如足球般大小，宫底高度恰好在脐上1～2指，可能会压迫到下腔静脉的回流，所以，孕妈妈容易出现静脉曲张，从而引发下肢水肿。预防的最好办法是避免长时间站立或行走，休息时要把脚垫高，以利于下肢静脉血回流。

妊娠纹加重

这个时期，有些孕妈妈可在腹部和乳房上发现更为明显的妊娠纹，暗红的颜色也逐渐加重，好像皮肤要被撑裂了似的，脸上的妊娠斑也更加明显。孕妈妈不要为此而担心，宝宝出生后就会有所好转。

各种不适齐上阵

在这个月，孕妈妈的体重会增加约5千克。孕妈妈的腹部迅速增大，很容易感觉疲劳。一些孕妈妈还可能会引发痔疮、静脉曲张等各种不适，这使得孕妈妈感觉更加难受，不过孕妈妈也不要过于担心，这些症状在产后会很快消失。

[image: ]


[image: ]
 孕7月末期，胎宝宝的身长约35厘米，体重1000~1200克，约为1个柚子的重量。






 本月食材推荐：丝瓜、豆浆
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 丝瓜——提高抵抗力的佳品

丝瓜的营养价值在同类食物中相对较高，全身都是宝，孕妈妈怀孕期间和产后都可以常吃。

营养成分表



	
营养成分

	
每100克可食部分含量

	
营养成分

	
每100克可食部分含量




	蛋白质
	1.0克
	锌
	0.21毫克



	脂肪
	0.2克
	硒
	0.86微克



	碳水化合物
	3.6克
	维生素B1

	0.02毫克



	膳食纤维
	0.6克
	维生素B2

	0.04毫克



	钙
	14毫克
	维生素B6

	0.07毫克



	铁
	0.4毫克
	维生素C
	5毫克



	磷
	26毫克
	维生素E
	0.22毫克



	钾
	115毫克
	胡萝卜素
	90微克



	钠
	2.6毫克
	叶酸
	92微克



	铜
	0.06毫克
	泛酸
	0.2毫克



	镁
	11毫克
	烟酸
	0.4毫克




对孕妈妈的帮助


凉血通乳，利肠防痔。
 丝瓜性凉，具有凉血解毒、清热利肠、化痰通乳的功效，同时也是防治便秘及痔疮的理想食品。


促进胎宝宝大脑发育。
 丝瓜中维生素B1
 含量很高，还富含磷脂，有利于胎宝宝大脑的发育，对孕妈妈的健康和胎宝宝的成长都有益处。


提高孕妈妈的抵抗力。
 丝瓜含有抗病毒、抗过敏的活性成分，对提高孕妈妈的抵抗力有显著作用。


护肤美白。
 丝瓜富含B族维生素和维生素C，能保护皮肤，消除斑块，使皮肤洁白、细嫩，是孕妈妈不可多得的美容佳品。同时，这些营养成分还有助于促进胎宝宝机体细胞的正常发育。

应该这样吃

丝瓜可以炒、烧、做汤或取汁食用，吃时最好去皮。丝瓜汁水丰富，宜现切现做，以免营养成分随汁水流走。切完的丝瓜泡在水里可以防止氧化变黑。

烹制丝瓜时应注意保持清淡，油要少用，烹调时不宜加口味较重的调料，以突出丝瓜本身的香嫩、爽口和清甜。而且要大火快炒，以免营养素流失。

天气炎热的时候用丝瓜煮汤，味道更加鲜美，既能补充营养，又能清热解暑。

丝瓜适宜搭配鸡肉同食，可以清热利肠，保健肠胃。

注意事项

丝瓜性寒滑，不宜过多食用，否则容易致腹泻，也不宜生吃。

主打菜品


美容皮肤
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丝瓜蛋花汤



材料
 　丝瓜200克，鸡蛋1个。


调料
 　盐、料酒、植物油各3克，香油、鸡精各少许，鸡汤100克。


做法



1
 　丝瓜刮去外皮，切成6厘米长的段，再改切成小条；鸡蛋磕入碗内，用筷子搅打均匀。


2
 　锅置火上，倒植物油烧至六成热，倒入丝瓜煸炒至变色，加鸡汤、盐、鸡精和适量水烧沸，淋入蛋液，加料酒，待开后淋香油即可。


 豆浆——促进胎宝宝骨骼生长的“植物奶”

豆浆富含多种维生素，能防治孕期高血压、高血脂、缺铁性贫血，是孕妈妈的理想饮品。

营养成分表



	
营养成分

	
每100克可食部分含量

	
营养成分

	
每100克可食部分含量




	蛋白质
	2.5克
	锌
	0.16毫克



	脂肪
	1克
	硒
	0.14微克



	碳水化合物
	0.4克
	维生素A
	15微克



	膳食纤维
	0.1克
	维生素B1

	0.03毫克



	钙
	19毫克
	维生素B6

	0.06毫克



	铁
	0.4毫克
	维生素E
	1.16毫克



	磷
	32毫克
	维生素K
	4微克



	钾
	43毫克
	叶酸
	28微克



	钠
	1.2毫克
	泛酸
	0.28毫克



	铜
	0.07毫克
	烟酸
	0.1毫克



	镁
	3毫克
	 
	 




对孕妈妈的帮助


促进胎宝宝骨骼和牙齿的形成。
 孕5月以后的胎宝宝，骨骼和牙齿迅速钙化，对钙质的需求会急剧增加，常喝豆浆恰好能满足胎宝宝的营养需求。


防止多种疾病的发生。
 豆浆含有大量纤维素，能有效地阻止糖的过量吸收，因而能防止糖尿病；豆浆中所含的豆固醇和钾、镁，能帮助孕妈妈控制体内钠的量，降低胆固醇，进而有效防治妊娠高血压和冠心病。


排毒养颜。
 豆浆中的大豆膳食纤维可以促进双歧杆菌的繁殖，有助于维护肠道健康，排毒养颜；而且豆浆还含有一种牛奶中所没有的植物雌激素——大豆异黄酮，该物质可调节女性内分泌系统的功能，延缓皮肤衰老，润肤美白，能达到美容养颜的目的。

应该这样吃

每次饮用250毫升为宜，最好在饭前喝，排毒效果更佳。

不要喝没有煮熟的豆浆，豆浆必须用大火煮开，煮沸后改小火继续加热5分钟左右，泡沫完全消失，方能让生豆浆里的有害物质彻底挥发掉。饮豆浆的同时吃些面包、糕点、馒头等淀粉类食物，有利于使豆浆中的营养物质被充分吸收。

注意事项

不要在加热豆浆的时候打入鸡蛋，因为豆浆煮沸的温度不足以消灭鸡蛋中的致病菌。

不宜用保温瓶装豆浆，否则瓶内细菌会大量繁殖，4小时内就能使豆浆酸败变质。

在服用铁剂或吃补铁食物补血的人不宜喝豆浆，否则铁的吸收率会大大降低，导致起不到补血作用。

主打菜品


排毒养颜
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黄豆豆浆



材料
 　黄豆70克。


做法



1
 　将黄豆浸泡6~16小时，备用。


2
 　将泡好的黄豆装入豆浆机网罩中，往杯体内加入1200毫升清水，启动豆浆机，十几分钟后就可做出熟豆浆。






 孕7月膳食设计

孕7月每日膳食参考表



	
餐次

	
用餐时间

	
食谱举例




	早餐
	7:00～8:00
	花生米粥（花生10克，大米20克），肉包子1个，煮鸡蛋1个，凉拌菠菜



	加餐
	10:00
	苹果1个，红枣3颗



	中餐
	12:00～12:30
	木耳炒卷心菜（干木耳50克，卷心菜150克），砂仁炖鲤鱼（砂仁5克，鲤鱼250克），韭菜炒鸡丝（韭菜200克，鸡丝50克），米饭150克



	加餐
	15:00
	酸奶150毫升，腰果6粒



	晚餐
	18:00～18:30
	红烧牛肉（牛肉250克），糖醋藕片（藕片250克），海米炝芹菜（海米20克，芹菜200克），人参粥（人参5克，大米30克），馒头1个



	加餐
	21:00
	牛奶200毫升，桃子1个




孕7月每日食物用量建议



	
名称

	
用量（克）




	米、面等主食
	350~450



	玉米、燕麦等杂粮
	25~30



	豆类及其制品
	50~100



	牛奶或酸奶
	300~500



	蔬菜和水果
	500~600



	蛋类
	30~70



	畜肉、禽肉、鱼肉等动物类食物
	60~100



	植物油
	20




孕7月每周营养餐单
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 孕7月重点防治——妊娠糖尿病

什么是妊娠糖尿病

妊娠糖尿病是指怀孕期间，由于体内不能产生足够的胰岛素，使孕妈妈的血糖升高引起的临时性糖尿病。妊娠糖尿病是妊娠后合并的糖代谢异常病症，它的典型症状就是多食、多饮、多尿、体重不增或者与孕周期应该增加的体重严重不符，特别容易疲乏，总是感到劳累。

患妊娠糖尿病的孕妈妈特别容易感到疲乏无力，妊娠糖尿病大多发生在怀孕后第24～28周，如果在孕晚期孕妈妈出现引产、剖宫产，容易导致细菌感染，使糖尿病症状进一步加重。有家族糖尿病史、肥胖、有不明原因的死胎或新生儿死亡史、前胎有巨婴症、羊水过多、年龄超过30岁的孕妈妈是妊娠糖尿病的易发人群，需要特别注意。

怀孕使孕妈妈的身体由内而外发生一系列变化，进入到身体的一个特殊代谢时期。为了保证胎儿的生长发育，胎盘会生产出大量对胎儿健康成长非常重要的激素，但这些激素却有抵抗胰岛素的作用，血液中的葡萄糖就会增高，形成妊娠糖尿病。

预防及注意事项

孕妈妈如果本身就是糖尿病患者，孕前一定要进行全面的检查，并详细咨询医生，确定怀孕不会产生危险再怀孕。因为如果在怀孕期间血糖得不到控制，除了胎儿容易在孕晚期死亡之外，新生儿出生后还容易出现肺成熟推迟和患呼吸窘迫综合征，对胎儿的健康不利。患糖尿病的孕妈妈所生的宝宝，出生的时候死亡率也比较高。

在怀孕期间，孕妈妈要定期做血糖和尿酮体检查，一旦发现血糖控制不理想就要及早住院治疗。如果经过治疗情况仍不理想，最好选择终止妊娠。

如果被诊断患上了糖尿病，孕妈妈也不必过于焦虑和担心，只要配合医生的治疗，绝大多数糖尿病孕妈妈都能给自己和宝宝一个健康、安全的未来。孕妈妈首先要在饮食上进行控制，要调整热量的摄入，每天吃250～300克主食，可以多吃些富含蛋白质的食物，多吃蔬菜和富含维生素的食物，尽量少吃甜食，可以适当吃些含糖量低的水果。

食疗方


有效防治糖尿病
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银耳蔬菜羹



材料
 　水发银耳50克，菜花120克，胡萝卜80克。


调料
 　盐4克，蔬菜高汤适量。


做法



1
 　菜花洗净，掰小朵；水发银耳洗净，撕成小朵；胡萝卜洗净，切小丁。


2
 　锅中倒入适量蔬菜高汤煮沸，放入菜花、银耳、胡萝卜丁，煮至材料熟软时，将其连汤一起倒入搅拌机中搅成糊，倒入锅中，加适量蔬菜高汤煮至汤沸，加盐调味即可。


调节血糖
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鲜虾莴笋汤



材料
 　莴笋250克，鲜虾150克。


调料
 　盐4克，鸡精2克，植物油、葱花、姜丝各适量。


做法



1
 　鲜虾洗净，剪去须，剪开虾背，挑去虾线，洗净；莴笋去皮和老叶，洗净，切菱形块。


2
 　锅置火上，倒植物油烧至七成热，爆香葱花、姜丝，放入鲜虾和莴笋块翻炒均匀。


3
 　加适量清水煮至虾肉和莴笋熟透，用盐和鸡精调味即可。
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孕8月是孕晚期非常重要的一个月，胎宝宝需要储存大量的营养物质，为出生后独立生活和生理需求做准备。这时候，孕妈妈也要补充好能量，为分娩时和产后哺乳做好营养储备。因此，孕晚期一定要进补得当，保存充足的精力来应对分娩。
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 本月关键营养素推荐：脂肪、硒

孕妈妈孕8月时，胎宝宝生长发育的速度极快，皮肤呈深红色，皮下脂肪增厚，脸部仍布有皱纹，肌肉较为发达，大脑皮质已经形成，神经系统也发育完全。这段时期，孕妈妈和胎宝宝都需要大量的营养，因此，营养储备就显得十分重要了。


 脂肪——为身体储存必要的能量

什么是脂肪

脂肪是促进人体生长发育和维持身体机能的重要物质。怀孕过程中，孕妈妈必须增加足够的脂肪，才有力气维持自身的新陈代谢及日常活动，并为胎宝宝的生长及自身分娩和产褥期的身体消耗做必要的能量储备。

脂肪主要由甘油和脂肪酸组成，脂肪酸还可分为单不饱和脂肪酸和多不饱和脂肪酸。胎宝宝大脑和身体其他部位的生长发育都需要脂肪酸，尤其是胎宝宝的大脑，50％～60％由各种必需的脂肪酸构成。在孕妈妈怀孕6个月以后，胎宝宝的大脑迅速增重，因此补充足量的脂肪酸就显得尤为重要。

缺乏的坏处

孕妈妈如果缺乏脂肪，会影响胎宝宝大脑和神经系统的发育和成熟，阻碍宝宝智力的发展水平及视觉发育，同时，心血管的发育也会出现问题，也会影响孕妈妈对各种维生素的吸收，造成维生素缺乏症，导致免疫功能下降。

脂肪从何而来
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动物性食物以畜肉类含脂肪最为丰富，但多为饱和脂肪酸。尤其是肥肉和骨髓，脂肪含量高达90％。蛋黄也富含动物性脂肪。海鱼和海虾中含有较高的多不饱和脂肪酸，对胎宝宝的大脑发育尤为有益，孕妈妈也可以有意识地补充一些。含植物性脂肪较多的有花生油、豆油、菜籽油、坚果类食物等。植物油中的不饱和脂肪酸比动物油中的多。摄入脂肪时最好是动、植物性脂肪搭配摄入。烹调用油最好使用植物油。

推荐摄入量

孕中后期由脂肪提供的能量占总膳食供给能量的20％～25％。以一个体重为60千克的孕中期妈妈来说，每日的脂肪摄入量以60克为宜（包括烧菜用的植物油和其他食物中所含的脂肪）。

好孕美食


提供优质脂肪
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猪肉汤包



材料
 　面粉500克，酵母4克，猪肉350克，高汤皮冻150克。


调料
 　酱油15克，葱末10克，姜末15克，盐8克，清油20克，香油25克，白糖5克，料酒15克，味精5克，胡椒面2克，花椒水适量。


做法



1
 　面粉放入盆中，加入酵母和温水揉成软硬适当的面团，放30℃的环境下发酵2小时成嫩酵面，静置待用。


2
 　猪肉剁成末，加入酱油、盐、料酒、白糖、花椒水、姜末、味精、胡椒面搅拌均匀，分数次加入150克清水，搅拌上劲后放入清油、香油、葱末调拌均匀，静置30分钟，然后将高汤皮冻切成碎末放入，调拌均匀即成馅料。


3
 　将饧好的面团揪成15克的剂子，擀制成圆形皮，包入15克馅料捏制成18~24个褶的圆形包子，收口成鲫鱼嘴形状，放在笼屉中，上旺火蒸制6~10分钟即熟。


 硒——预防妊娠高血压

什么是硒

硒是一种微量矿物质，能维持心脏的正常功能。据调查，硒可以降低孕妈妈的血压，消除水肿，清除血管中的有害物质，改善血管症状，预防和治疗妊娠高血压综合征。因此，孕期补硒是有重要意义的。孕妈妈的血硒含量会随着怀孕月份的增加而逐渐降低，分娩时降至最低点，有流产、早产等妊娠病史的女性血硒含量要明显低于无此病史者。

缺乏的坏处

孕妈妈如果缺硒会引发克山病，诱发肝坏死和心血管疾病，还容易发生早产，严重缺乏时会出现畸形儿，甚至无脑儿。

孕妈妈缺硒，新生宝宝容易发生呼吸窘迫综合征、支气管炎和肺发育异常，孕妈妈也容易发生中毒症，进而伤害到胎宝宝。

硒从何而来

含硒丰富的食物有动物肝脏、海产品（如鲜贝、海带、鱿鱼、龙虾、海蜇皮、牡蛎、紫菜、墨鱼等）、猪肉、羊肉、蔬菜（如番茄、南瓜、大蒜、洋葱、大白菜、菠菜、芦笋、西蓝花等）、大米、牛奶及其制品以及各种菌类。

推荐摄入量

孕妈妈每天只需补充大约50微克的硒即可。

好孕美食


补充优质蛋白
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水晶虾仁



材料
 　虾仁300克，鲜牛奶、鸡蛋清各50克。


调料
 　淀粉、料酒各5克，盐3克。


做法



1
 　虾仁洗净，　挑去虾线，加上盐、淀粉、料酒腌渍15分钟。　


2
 　牛奶、鸡蛋清、淀粉、盐和腌虾仁同放碗中，充分搅拌均匀。


3
 　锅置火上，放油烧热，倒入拌匀的牛奶、虾仁，用小火翻炒。


4
 　炒至鸡蛋刚熟，凝结成块，起锅装盘即可。






 胎宝宝的发育&孕妈妈的变化


 胎宝宝的发育
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8个月的胎宝宝日渐长大，骨骼更为强健，已可听到母体外的声音，胎宝宝身体和四肢继续长大，直到比例相当，皮肤淡红，并变得光滑起来，皮下脂肪日渐增多，但由于皮肤的褶皱仍然很多，所以看起来依然酷似一位沧桑的老人。这时胎宝宝长约40厘米，重约1.5千克。

这时，迅速长大的胎宝宝的身体紧贴着妈妈的子宫，能够自由自在地回转，一旦遇到强烈的声音刺激和震动，胎宝宝就会大惊失色，张开双臂像要抓住什么似的，做出非常惊愕的样子。

胎宝宝在头部在继续增大，大脑发育也非常迅速。大脑和神经系统已经发达到一定的程度。

胎宝宝若在此时提早来到人世，可放在氧气浓度较高的暖箱里喂养。由于吸吮能力非常差，所以要从宝宝的鼻中插上一根通到胃里的饲养管，将营养丰富的母乳或配方奶直接送到宝宝的胃里。这样做也可避免提早报到的宝宝把乳汁吸进肺里。尽管如此，8个月的早产宝宝并非所有都能活下来，因为他们的呼吸器官——肺部，尚需一定的时间才能充分发挥功能，所以大约有1/3的宝宝未能存活下来。


本月提醒

大部分的胎儿此时头部朝下，如果此时头部仍旧朝上，那么就属于胎位不正，孕妈妈可俯卧、抬高腰部使胎儿自然回转，或由医师、助产士协助做外回转术。




 孕妈妈的变化

出现妊娠纹

孕期进入第8个月，孕妈妈的腹围有规律地逐步增大，腹部会更加突出，这给孕妈妈的生活带来了很多的不便。孕妈妈挺着肚子，重心后移，渐渐成为习惯，而身体稍微前倾都会感到异常困难。

身体越来越笨重，经常会给孕妈妈带来诸多不舒服，比如稍微多走点路，就会感到腰痛和足跟痛；经常出现便秘和烧心感，已上升到上腹的子宫顶压膈肌和胃，孕妈妈因胃受到压迫而饭量减少，总会觉得胸口上不来气，甚至需要肩来协助呼吸；夜里偶尔还会因增大的子宫挤住了腹部的大血管而突然感觉神志不清。

孕妈妈此时的子宫体积继续迅速增大，使孕妈妈无论是站立还是走路，都不得不挺胸昂头。子宫底的高度已达到肚脐和剑突之间，尺测宫高可达25～28厘米，由于子宫体的迅速胀大，使腹部的表皮也跟着膨胀，因而孕妈妈腹壁的皮肤时常处于紧绷的状态，当皮肤张力超过弹力纤维的弹性限度时，弹力纤维便会发生断裂，使皮肤上出现裂纹，这就是妊娠纹。

乳房高高隆起，在乳房区域，也会出现这种裂纹。对于初产妇来说，这时产生的妊娠纹通常是紫红色或者青紫色的，因而有些孕妈妈会以为自己得了某种疾病，其实这都是正常现象，而且在分娩后，妊娠纹会逐渐变淡，变成乳白色。并且，由于激素的作用，乳头周围、下腹、外阴部的颜色日渐加深，有的孕妈妈的耳朵、额头或嘴周围也会生出斑点。

出现不规则宫缩

从现在开始，孕妈妈正式进入孕晚期。孕妈妈时常会觉得肚子一阵阵发硬、发紧，这是不规则宫缩，不必紧张。孕妈妈不要走太远的路，站立的时间也不要过长，但还是要进行适当活动。


孕妈妈健康指南

一般情况下，腹围和宫底的高度是成正比例变化的，在一定程度上可反映胎儿的发育情况，因此，孕妈妈应当关注自己腹围的变化。孕妈妈可以每周固定时间，用皮尺绕脐一周测量腹围，并及时做好记录。据有关资料统计，正常情况下，孕妈妈在怀孕6～40周平均每周腹围增长0.8厘米，24周以前增长较快，每周平均增长1.6厘米，34周以后减慢为每周0.25厘米。
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 孕8月末，胎宝宝的身长达41~44厘米，体重达1600~1800克，约为6个橙子的重量。






 本月食材推荐：牛肉、虾
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 牛肉——强身健骨不可缺

牛肉蛋白质含量高，而脂肪含量低，所以孕妈妈可以通过吃牛肉来补充蛋白质，不必担心肥胖的问题。

营养成分表



	
营养成分

	
每100克可食部分含量

	
营养成分

	
每100克可食部分含量




	蛋白质
	17.8克
	硒
	3.95微克



	脂肪
	2克
	维生素A
	3微克



	碳水化合物
	0.2克
	维生素B1

	0.02毫克



	钙
	6毫克
	维生素B2

	0.24毫克



	铁
	2.2毫克
	维生素B6

	0.38毫克



	磷
	150毫克
	维生素B12

	0.8微克



	钾
	210毫克
	维生素E
	0.6毫克



	钠
	48.6毫克
	生物素
	10.1微克



	铜
	0.1毫克
	叶酸
	6微克



	镁
	13毫克
	泛酸
	0.66毫克



	锌
	1.77毫克
	烟酸
	4.1毫克




对孕妈妈的帮助


增强体质。
 牛肉所含的蛋白质和氨基酸，比猪肉更接近人体的需要，能提高孕妈妈的抗病能力，对产后的身体恢复也很有好处。牛肉中还含有维生素B6
 和锌，能够提高孕妈妈的免疫力。丰富的铁含量可以形成血红素和铁酵素，促进细胞能量的产生，从而产生体力。


生肌补血。
 牛肉中富含的肌氨酸比其他食物都高，并且含有丰富的锌、铁、维生素、肉毒碱等物质，对肌肉的生长有很好的作用，还能预防妊娠期缺铁性贫血。锌有利于神经系统的发育，对妈妈和宝宝都有益处。


预防骨质疏松。
 牛肉富含的维生素D和钙，能够巩固骨骼及牙齿，预防佝偻病和骨质疏松。孕妈妈对维生素D的需求量是普通人的2倍，所以牛肉非常符合孕妈妈的需要。

应该这样吃

牛肉不宜多吃，每餐食用50～100克为宜。

烹调牛肉时多采取切块炖、煮、焖、煨、卤、酱等长时间加热的方法。牛肉应该横切，不能顺着纤维组织切，否则不仅没法入味，而且嚼不烂。牛肉不容易熟烂，烹制时放一个山楂、一块橘皮或一点茶叶，可以使其易烂入味。

炖牛肉时不要加冷水，要加热水，这样可以使牛肉表面的蛋白质迅速凝固，防止氨基酸损失掉，并且保持肉味鲜美。

注意事项

牛肉为发物，患疮疥、湿疹、瘙痒的人慎食。

主打菜品


益气补血


[image: ]



肉末黄豆芽



材料
 　黄豆芽250克，牛肉100克。


调料
 　蒜末、葱花、花椒粉、盐、鸡精、植物油各适量。


做法



1
 　黄豆芽择洗干净；牛肉洗净，切成肉末。


2
 　炒锅置火上，倒入适量植物油，待油温烧至七成热，放葱花、花椒粉炒出香味，放入牛肉末滑熟，加黄豆芽炒至断生，用蒜末、盐和鸡精调味即可。


 虾——预防早产离不了

虾肉质肥嫩鲜美，而且蛋白质含量达到20％。钙、铁、硒的含量也非常丰富，是孕期补充营养的佳品。

营养成分表



	
营养成分

	
每100克可食部分含量

	
营养成分

	
每100克可食部分含量




	蛋白质
	18.6克
	锌
	2.38毫克



	脂肪
	0.8克
	硒
	33.72微克



	碳水化合物
	2.8克
	维生素A
	15微克



	胆固醇
	193毫克
	维生素B1

	0.01毫克



	钙
	62毫克
	维生素B2

	0.07毫克



	铁
	1.5毫克
	维生素B6

	0.12毫克



	磷
	228毫克
	维生素B12

	1.9微克



	钾
	215毫克
	维生素E
	0.62毫克



	钠
	165.2毫克
	叶酸
	23微克



	铜
	0.44毫克
	泛酸
	3.8毫克



	镁
	46毫克
	烟酸
	1.7毫克




对孕妈妈的帮助


补充蛋白质及微量元素，促进胎宝宝的健康发育。
 蛋白质是生命的物质基础，虾肉含有非常丰富的蛋白质，而且还含有钙、铁、锌等矿物质，能够帮助孕妈妈补充营养，保证胎宝宝健康发育。


安胎通乳。
 虾肉富含维生素E，能促进性激素分泌，防止流产，还能促进乳腺分泌催乳素，从而使产妇乳汁充盈，自古以来就是通乳佳品。此外，虾肉富含碘元素，孕妈妈对碘的需求量很大，如果缺碘会出现流产、早产和先天性畸形，所以孕妈妈常吃虾肉，有利于安胎。


促进胎宝宝大脑发育。
 虾肉含有丰富的锌，而锌可以促进胎宝宝脑组织发育。海虾中含ω-3不饱和脂肪酸，对胎宝宝的大脑发育尤其有益。

应该这样吃

每次食用30～50克为宜。

鲜虾最适宜煮、蒸、烧、煎、炸等烹调方法。盐水白灼比较能够保持虾的营养及原始风味。

烹调鲜虾之前，先用泡桂皮的沸水把虾冲烫一下，其味道会更加鲜美。煮虾的时候加少许醋，可以让煮熟的虾壳颜色鲜红亮丽，壳和肉也更加容易分离，吃着比较方便。

注意事项

患有皮肤湿疹、癣症、皮炎、疮毒等皮肤病的患者以及阴虚火旺者最好不要食用。

虾黄的味道虽然鲜美，但胆固醇含量相对较高，患有心血管疾病的患者不宜食用。

颜色发红、外壳暗淡、虾体柔软、头体相离的虾不新鲜，尽量不要吃。

主打菜品


提供优质蛋白
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葱姜大虾



材料
 　大虾250克。


调料
 　葱、姜、植物油、盐、酱油、料酒、白糖、桂皮各适量。


做法



1
 　将大虾剪去须、脚，冲洗干净，放入浸有桂皮的沸水中氽烫，沥干水分备用；葱洗净，切成葱花；姜洗净，切末。


2
 　锅内倒植物油烧热，放入大虾煸炒至虾变色，加入盐、酱油、料酒、白糖炒至入味。


3
 　将葱花、姜末放入锅中，翻炒至虾熟即可。






 孕8月膳食设计

孕8月每日膳食参考表



	
餐次

	
用餐时间

	
食谱举例




	早餐
	7:00～8:00
	鸡丝粥（鸡丝20克，大米30克），煎鸡蛋1个，肉包子1个，醋熘白菜



	加餐
	10:00
	梨1个，核桃1个，枣3个



	中餐
	12:00～12:30
	抓炒鱼片（鱼片250克），炝腰片（腰片250克），芹菜炒肉丝（芹菜200克，肉丝50克），番茄鸡蛋汤（番茄150克，鸡蛋1个），米饭100克



	加餐
	15:00
	酸奶150毫升，腰果6枚



	晚餐
	18:00～18:30
	清炖牛肉（牛肉250克），宫保鸡丁（鸡丁200克），清炒土豆丝（土豆丝200克），荞麦面条1碗



	加餐
	21:00
	牛奶200毫升，饼干50克




孕8月每日食物用量建议



	
名称

	
用量（克）




	米、面等主食
	370～420



	玉米、燕麦等杂粮
	25～30



	豆类及其制品
	50～100



	牛奶或酸奶
	300～500



	蔬菜
	500



	蛋类（鸡蛋、鸭蛋、鹌鹑蛋）
	50



	畜肉、禽肉、鱼肉等动物类食物
	150



	烹调油
	20



	水果
	100～200



	动物肝脏
	50




孕8月每周营养餐单
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 孕8月重点防治——孕期失眠症

为什么会失眠

怀孕期间，孕妈妈要应对各种不适。在恶心、呕吐、头晕，以及腰、背、胸、腹等疼痛之后，孕晚期又出现了因缺钙而导致的腿抽筋、尿频，也因为心理压力过大等原因，孕妈妈还常常会出现失眠的现象。

对于孕妈妈来说，失眠不仅影响心情，而且对整个身体系统都可能造成伤害。因为睡眠不足可能导致孕妈妈体内的胰岛素水平过高，增加孕妈妈患妊娠糖尿病的机会，也容易使孕妈妈血压升高，造成产程迟滞，给孕妈妈的分娩带来意料不到的障碍。

失眠的应对措施

要避免失眠，就要先找出原因，然后采取相应的应对措施。

1．找原因。首先要做的就是找出失眠的原因，并注意改正。如果是精神压力过大、情绪不佳所引起的失眠，孕妈妈可以及时向家人求助，在亲人的关爱下调整心情，释放压力，并注意在睡前少喝咖啡、茶，少吃油炸食物等影响情绪的食物。

2．疲惫失眠的应对之策。如果是疲劳引起的失眠，可以在睡前吃一些苹果、香蕉、橘子、橙子、梨等具有镇静作用的水果，抑制大脑皮层的兴奋性，使自己尽快进入睡眠状态。

3．腿抽筋引起的睡眠中断。如果是腿抽筋引起的睡眠中断，就必须调整睡姿，尽可能以左侧卧位入睡，也要注意下肢的保暖，尽量减少抽筋发作的次数。选择适合自己的卧具，保持良好的室内环境。

4．睡前到户外散步。上床前洗个热水澡、用热水泡脚等措施都有利于顺利入眠，孕妈妈可以酌情采用，为自己的睡眠质量加分。

应对失眠8点注意

1．对于容易失眠的孕妈妈来说，保持良好的心态很重要。孕妈妈尽量不要给自己太多的心理压力，放松心情，有助于安睡。

2．睡觉前不要喝咖啡、茶，不要吃油炸食物，因为这些都容易影响情绪。也不要吃太冷、太甜的食物，以免使自己情绪激动，难以成眠。

3．临睡前也不要喝太多的水或汤，这样做有利于防止尿频，保证睡眠的连续性。

4．孕妈妈在临睡前最好不要做剧烈的运动，以免造成兴奋过度，无法安睡。如果想放松神经，可以选择泡温水澡或请家人帮自己做肢体按摩。

5．尽量每晚都按同一时间睡眠，早晨在同一时间起床，养成有规律的睡眠习惯，有助于调节孕妈妈的睡眠状态，提高睡眠质量。

6．尿频容易造成孕妈妈睡眠中断，起床后又难以再次入睡。这时候可以调节一下灯光，半夜起床时不要开大灯，只是开一盏小灯，这也可以使孕妈妈容易再次入睡。

7．每天清晨起床后散步半个小时，白天多到户外晒晒太阳，有助于孕妈妈调整生物钟，改善睡眠质量。

8．如果实在睡不着，不妨起床读读书，听听音乐，看看电视，做一些不会使自己过度兴奋的事，等自己的身体感觉到疲倦后，自然就可以睡着了。

食疗方


清心安神、除烦助眠
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小米绿豆粥



材料
 　小米50克，绿豆、大米各30克。


做法



1
 　大米、小米分别淘洗干净，大米用水浸泡30分钟；绿豆洗净，提前一晚浸泡，放入蒸锅中蒸熟。


2
 　锅置火上，倒入适量清水烧开，放入大米、小米，大火煮沸后改用小火煮30分钟，加入蒸好的绿豆，稍煮片刻即可。
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从孕9月开始，孕妈妈将迎来最烦恼的时期。这段时期孕妈妈会感觉到越来越疲惫，甚至有些紧张不安。继续长大的子宫也使身体变得越来越沉重，使孕妈妈感觉到气喘、心跳加快，食欲也开始减退，尿频更加明显了，脚和小腿甚至出现水肿。因此，本月孕妈妈要注意的东西也不少。
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 本月关键营养素推荐：水、维生素B12


孕9月是孕妈妈最有成就感的一个月，因为胎宝宝开始变漂亮了。胎宝宝皮下脂肪沉积，身体各部位比较丰满，全身圆滚滚的，非常可爱，皮肤呈现粉红色，面部皱纹消失，柔软的指（趾）甲已经达到了手指和脚趾的顶端。这期间孕妈妈依然要注意营养的合理补充。


 水——川流不息的生命之源

什么是水

水是人体细胞和血液的重要成分，占成人体重的60％～70％，占婴儿体重的70％～80％，被誉为生命的源泉。

怀孕期间，孕妈妈的血液总量会增加40％左右，水在血液中川流不息，把氧气和营养物质源源不断地输送给胎宝宝，并把这些营养物质运送到孕妈妈的各个组织器官。作为体内重要的溶剂，水能帮助孕妈妈冲淡并排出血液里细菌所产生的毒素，还能稀释尿液，减少膀胱感染的概率；同时，多喝水还能温润肠胃，刺激肠蠕动，有利定时排便，防止孕妈妈出现便秘和痔疮。

缺乏的坏处

孕妈妈缺水可能导致体内代谢失调，甚至代谢紊乱，最终导致诸多疾病的产生。孕晚期脱水还可能引起宫缩，导致早产。

水从何而来

白开水是很好的饮用水，经济、实惠，还含有矿物质。饮用天然的矿泉水也很好。

一些蔬菜和水果也富含水分，如冬瓜、丝瓜、黄瓜、番茄、白萝卜、西瓜、梨等，它们具有清热利尿的作用。多吃这些蔬果或饮用鲜榨蔬果汁，也是孕妈妈非常好的补水途径。

推荐摄入量

孕早期每天摄入的水量以1000～1500毫升为宜。

每天喝水6～8杯，加上食物中含的内生水共计约2000毫升，便能满足孕妈妈的需求量。

好孕美食


滋润补水
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甘蔗梨汁



材料
 　甘蔗200克，白梨150克。


调料
 　蜂蜜适量。


做法



1
 　甘蔗洗净，去皮，切小丁；白梨洗净，去蒂除核，切小丁。


2
 　甘蔗丁和白梨丁分别放入榨汁机中榨汁。


3
 　榨好的甘蔗汁和白梨汁一同倒入杯中，加入适量蜂蜜调匀即可。


增进食欲
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番茄苹果汁



材料
 　番茄150克，苹果100克。


调料
 　冰糖适量。


做法



1
 　番茄去蒂、洗净，切小块；苹果洗净，去皮和核，切小块。


2
 　将上述食材和适量饮用水一起放入榨汁机中搅打，打好后加入冰糖调匀即可。


 维生素B12
 ——必不可少的造血原料

什么是维生素B12


维生素B12
 是人体三大造血原料之一，也是唯一含有金属元素钴的维生素，所以又称为钴胺素。它具有促进红细胞形成、预防贫血、维护神经系统健康、消除疲劳、缓解烦躁不安、消除不良情绪、增进食欲等作用。

缺乏的坏处

孕妈妈体内缺乏维生素B12
 ，会出现虚弱、减重、皮肤粗糙、四肢感到刺痛、神态呆滞、精神失常，对胎宝宝的生长也会产生影响。

维生素B12
 从何而来

一般只有动物类食物中含有维生素B12
 ，如畜肉类、动物内脏、鱼、禽、蛋、贝壳类、鸡蛋等，乳制品中也含有少量维生素B12
 。我国传统的发酵豆制品如豆腐乳、豆豉、黄酱、酱油等，由于微生物的生长，也含有少量维生素B12
 。

推荐摄入量

孕妈妈每日摄入维生素B12
 的量以2.6微克为宜，2杯牛奶（约500毫升）就可以满足孕期一天所需的维生素B12
 。

好孕美食


预防贫血
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熘肉片



材料
 　猪肉片300克，鸡蛋1个，冬笋片30克，水发木耳15克，青豆10克，面粉适量。


调料
 　干淀粉、水淀粉、葱末、蒜末、料酒、酱油、盐、醋、鸡精、植物油、香油各适量。


做法



1
 　猪肉片，加鸡蛋液、干淀粉、面粉、清水抓匀；青豆洗净，沥水；木耳洗净撕小片；将料酒、盐、醋、鸡精、水淀粉、酱油调成味汁。


2
 　油锅烧热，将肉片逐片下锅稍炸，然后改小火将肉片水分炸干，再转大火炸至松脆，捞出沥油。


3
 　锅内留少许油，放入葱末、蒜末爆香，放入笋片、木耳、青豆稍炒，放入肉片炒匀，倒入调味汁，淋上香油即可。






 胎宝宝的发育＆孕妈妈的变化


 胎宝宝的发育
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孕妈妈孕9月时，胎儿发育已基本完成，在母体腹中的位置也下移至下腹部。这时胎儿身长45～48厘米，重2.2～2.5千克。胎儿的皮下脂肪增多，使得皮肤有了光泽和颜色，并且比以前光滑多了，原本长满全身的胎毛逐渐消退，脸上和肚子上的细毛已经逐渐消失，胎儿开始变漂亮了。

同时，胎儿的指甲也长到了手指尖，内脏近乎安全形成，肺和胃肠的功能已经很发达，呼吸系统和消化系统的发育已经接近成熟。胎儿能喝进羊水，能分泌少量的消化液，也能将尿排泄到羊水中。

此时，若是男婴，其睾丸已下降到阴囊中；若是女婴，其大阴唇隆起，且左右两侧紧紧贴在一起，生殖器官基本形成。

这个时期的胎儿已经不太老实了，动作经常非常剧烈，手和脚能将妈妈的腹壁顶起来，有时会把妈妈吓一跳。由于胎动开始减少了，此时的孕妈妈要每周做一次产前检查。胎儿现在开始变胖，皮下脂肪形成后将会在宝宝出生后帮助调节体温。如果宝宝此时早产，虽然个头并不大，但只要精心的呵护，在暖箱中仍可以健康地成长。


本月提醒

9个月的胎儿已较为成熟，对外来的刺激已经能够做出反应，大脑的脑干功能也相当发达。所以此时孕妈妈不要让胎儿受到不良的刺激，以免对胎儿造成不良的影响。孕妈妈要尽可能配合大自然的规律，帮助胎儿建立正确的生物钟。




 孕妈妈的变化

行动笨拙的孕妈妈

怀孕9个月时是整个怀孕过程中最为烦恼的阶段。因为子宫继续长大并往上，子宫越发膨胀让宫高达到28～30厘米，已经距离心脏很近。因此，心脏被挤得不能像以往那样自由自在地跳动，胃被挤得消化液分泌减少，而且，越来越沉重的子宫压在膀胱上。这一切，使得孕妈妈常常感到喘不过气来，并且心跳加快，食欲开始减退，尿频更加明显了，有的孕妇甚至出现比较严重的水肿。

此时孕妈妈的子宫底已经达到了最高点，子宫充满了整个腹腔，子宫往往能神奇地发生旋转，通常，这种旋转的方向都是向右的。子宫阵发性收缩也在这个月开始出现。

由于孕妇的腹部还在向前挺进，加之身体变得更为沉重，所以孕妈妈行动比较笨拙，容易发生意外。此时的准爸爸要对孕妈妈进行多方位的照料，每日陪妻子活动、散步，但是要注意不要让孕妈妈太过疲劳。

此时，孕妇需要准备好分娩时自己要用的东西以及婴儿用品，并且要了解分娩镇痛知识。

这个月，孕妇每周都要进行一次检查，每次都需要做胎心监护。这个月要做骨盆测量，估计胎儿体重，并且要由专家鉴定，决定分娩方式。

水肿更厉害了

由于下肢静脉回流受阻，本周孕妈妈可能会发现手、脚、脸肿得比以前更明显了，脚踝部更是肿得很高，特别是在温暖的季节或每天的傍晚，肿胀程度会有所加重。此时不要限制水分的摄入量，因为孕妈妈自身和胎宝宝都需要大量的水分。反之，摄入的水分越多，越能帮助孕妈妈排出体内的水分。有水肿加重情况的孕妈妈要注意多休息，控制盐分的摄入。


孕妈妈健康指南

一般来说，怀孕9个月的孕妈妈最容易出现早产的情况，而子宫收缩是早产的最明显迹象。怀孕时子宫通常是松弛的，在怀孕中期，一天当中子宫可能会有3～5次的收缩，此时孕妇会感觉肚子硬硬的，但如果收缩的次数过于频繁，甚至可能到达每小时3次以上，就要十分注意。此外，孕妇如果有下腹或下背酸痛、明显的下坠感、外阴部压迫、出血、破水等，就要考虑到早产的可能，应该立即就医。

孕妈妈要预防早产，最重要的是要注意休息，不要让自己处于过度疲劳的状态，有很多的早产都是因为孕妇劳累所致。现代人工作忙碌，压力大，甚至经常加班熬夜，所以孕妇要随时注意自己的身体状况，有任何不适要尽快就医。
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 孕9月末期，胎宝宝的身长45～48厘米，体重2200～2500克，约为1个小西瓜的重量。






 本月食材推荐：海参、猪蹄
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 海参——防治孕期高血压

海参因其具有类似人参的补益作用而得名。其肉质软嫩，营养丰富，含有人体需要的18种氨基酸。孕妈妈平时吃一些海参，对胎宝宝的生长非常有益。

营养成分表

注：下表以干海参为例。



	
营养成分

	
每100克可食部分含量

	
营养成分

	
每100克可食部分含量




	蛋白质
	50.2克
	锌
	2.24毫克



	脂肪
	4.8克
	硒
	150微克



	碳水化合物
	4.5克
	维生素A
	39微克



	胆固醇
	62毫克
	维生素B1

	0.04毫克



	钙
	未测出
	维生素B2

	0.07毫克



	铁
	9.0毫克
	维生素B6

	0.11毫克



	磷
	94毫克
	维生素B12

	0.13微克



	钾
	356毫克
	叶酸
	14微克



	钠
	4967.8毫克
	泛酸
	0.69毫克



	铜
	0.27毫克
	烟酸
	2.5毫克



	镁
	1047毫克
	 
	 




对孕妈妈的帮助


促进胎宝宝脑神经细胞发育。
 海参含有丰富的DHA，DHA是一种多元不饱和脂肪酸，是维持正常免疫必需的营养物质，可提高免疫力，更是胎宝宝脑神经细胞发育所必需的营养物质。海参中的碘也有助于胎宝宝的智力发育。


防治孕期高血压。
 海参中含有大量的微量元素碘，具有促进新陈代谢、血液流畅的作用，因此对孕期高血压患者极为有益。


滋阴补血。
 含有丰富的铁及海参胶原蛋白，具有显著的生血、养血、补血作用，特别适合孕妈妈。


消除疲劳，提高人体免疫能力。
 海参富含蛋白质、矿物质、维生素等50多种天然珍贵活性物质，还含有18种氨基酸，能够增强组织的代谢功能，增强机体细胞活力，可以帮助孕妈妈消除疲劳，提高机体免疫力，还能起到延缓衰老的作用。

应该这样吃

每天食用海参最好不超过1只。

海参发好后适合于炒、焖、蒸、煮、红烧、葱烧、烩等多种烹调方法。

注意事项

春季是容易上火的季节，尤其是在干燥的北方地区，所以不宜吃太多海参。

肾功能差的孕妈妈不可多吃海参。

海参不宜与葡萄、柿子、山楂、石榴等含鞣酸的水果同食，否则会影响消化吸收。

主打菜品


促进胎宝宝生长发育
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木耳海参虾仁汤



材料
 　水发木耳25克，水发海参、鲜虾仁各150克。


调料
 　香菜碎、葱花、姜丝、胡椒粉、盐、水淀粉、植物油各适量。


做法



1
 　水发木耳洗干净，撕成小朵；水发海参去内脏，洗净，切丝；鲜虾仁洗净。


2
 　汤锅置火上，倒入适量植物油，待油温烧至七成热，放入葱花、姜丝和胡椒粉炒翻，倒入木耳、海参丝和鲜虾仁翻炒均匀，加适量清水大火烧沸，转小火煮10分钟，用盐调味，用水淀粉勾芡，撒上香菜碎即可。


 猪蹄——美容强肾的法宝

猪蹄富含胶原蛋白，对保养皮肤非常有益，是孕产妇的美容佳品，也是孕期不错的补品。

营养成分表



	
营养成分

	
每100克可食部分含量

	
营养成分

	
每100克可食部分含量




	蛋白质
	22.6克
	硒
	5.85微克



	脂肪
	18.8克
	维生素B1

	0.05毫克



	钙
	32毫克
	维生素B2

	0.1毫克



	铁
	2.4毫克
	维生素B6

	0.01毫克



	磷
	32毫克
	维生素B12

	0.4微克



	钾
	54毫克
	维生素E
	0.1毫克



	钠
	101毫克
	叶酸
	1微克



	铜
	0.09毫克
	泛酸
	0.7毫克



	镁
	5毫克
	烟酸
	1.5毫克



	锌
	0.78毫克
	 
	 




对孕妈妈的帮助


改善腰膝无力及抽筋麻木的症状。
 猪蹄填肾精而健腰脚，可以缓解四肢疲乏和腿部抽筋、麻木等症状。猪蹄可改善失眠及神经衰弱的症状，有利于减轻中枢神经过度兴奋，对焦虑状态及神经衰弱、失眠等也有改善作用。


防治多种疾病。
 猪蹄含丰富的胶原蛋白和脂肪，可促进毛皮生长，还对消化道出血等疾病有食疗功效。


催乳及美容。
 猪蹄对哺乳期妈妈能够起到丰胸催乳的作用。而且猪蹄中含有大量的胶原蛋白质，它能使细胞得到滋润，保持湿润状态，防止皮肤过早衰老。

应该这样吃

每次食用100克左右为宜。猪蹄一般用于炖汤、烧、焖、卤。要选择脂肪洁白、肉色红润、无异味的新鲜猪蹄，尽量选择前蹄。猪蹄带皮煮的汤汁最好不要浪费，可以煮面条或做其他食物，味道鲜美且富含有益皮肤的胶质。若用作通乳食疗应少放盐，不放鸡精。

注意事项

晚餐吃得太晚时或临睡前不宜吃猪蹄，以免增加血黏度。由于猪蹄脂肪含量高，胃肠消化功能较弱的孕妈妈每次不可食用过多。

患有肝脏疾病、动脉硬化及高血压病的患者应少吃或不吃猪蹄。

主打菜品


促进乳汁分泌
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黄豆猪蹄汤



材料
 　猪蹄400克，黄豆200克。


调料
 　姜片、盐各适量。


做法



1
 　黄豆用清水浸泡30分钟；猪蹄入沸水中烫一下，捞出。


2
 　锅中加水煮沸，放入黄豆、猪蹄、姜片煮2小时，至猪蹄、黄豆熟烂，加入盐即可食用。






 孕9月膳食设计

孕9月每日膳食参考表



	
餐次

	
用餐时间

	
食谱举例




	早餐
	7:00～8:00
	豆浆250毫升，煮鸡蛋1个，面条1碗，香菇油菜（鲜香菇20克，油菜200克）



	加餐
	10:00
	香蕉1～2根，核桃1个，枣3颗



	中餐
	12:00～12:30
	香菜牛肉末（香菜30克，牛肉末150克），海带排骨汤（干海带15克，排骨150克），菠菜炒猪肝（菠菜150克，猪肝50克），米饭100克



	加餐
	15:00
	酸奶150毫升，饼干50克



	晚餐
	18:00～18:30
	肉炒百合（猪肉50克，干百合20克），红烧排骨（排骨250克），口蘑鸡片（口蘑250克，鸡片50克），大枣枸杞粥1碗



	加餐
	21:00
	牛奶200毫升，饼干50克




孕9月每日食物用量建议



	
名称

	
用量（克）




	米、面等主食
	370～420



	玉米、燕麦等杂粮
	25～30



	豆类及其制品
	50～100



	牛奶或酸奶
	300～500



	蔬菜
	500



	蛋类（鸡蛋、鸭蛋、鹌鹑蛋）
	50



	畜肉、禽肉、鱼肉等动物类食物
	150



	烹调油
	40



	水果
	100～200



	动物肝脏
	50




孕9月每周营养餐单
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 孕9月重点防治——水肿

为什么会水肿

很多孕妈妈在怀孕期间会出现水肿，怀孕七八个月后，水肿的症状会更加明显。这是由于随着宝宝的发育，孕妈妈的子宫不断增大，压迫下腔静脉，使血液循环回流不畅，血管内的液体成分渗出血管，积聚在组织间隙中而形成的。孕妈妈水肿主要出现在下肢，通常是晨轻夜重，即早晨起床时不太明显，经过白天久站，晚上睡觉前水肿症状比较严重。有些孕妈妈腰部及阴唇部位的水肿状态比较明显，有的则会出现全身水肿。

一般来说，孕期水肿是生理性的正常现象，生产后会自动消失，也不会对胎儿造成不良影响。

但是，如果孕妈妈发现自己的下肢水肿经过6个小时以上的休息仍不能消退，并有逐渐向上发展的趋势，那就属于病理性水肿，需要引起重视，应及时到医院检查和治疗。如果同时有心脏病、肾病、肝病、高血压、营养不良等疾病发生，就更需要及时诊治，以免对孕妈妈和胎儿产生危害，发生比较严重的后果。

消除水肿的方法

1．静养，这是消除水肿的最好方法。只有充分休息，心脏、肝脏、肾脏等脏器的负担才会减轻，水肿也会随之减轻或消失。因此，已经出现孕期水肿的孕妈妈要尽量多休息，以减轻内脏器官的负担，缓解水肿。

2．不要衣着过紧，穿着过紧的衣服会使孕妈妈的血液循环不畅，从而引发身体水肿。因此，在怀孕期间，孕妈妈最好穿宽松的孕妇装，尽量避免穿紧身的衣物。

3．少吃盐。怀孕后，孕妈妈的身体调节盐分、水分的机能下降，如果摄入过量的钠，就会给孕妈妈的肾脏增加负担，从而引起水肿。因此，在日常生活中，孕妈妈要尽量少吃盐，保证每天摄入的盐的总量在6克以下。泡菜、咸鸭蛋、咸菜、咸鱼等食物中含有大量的盐，最好不要吃。

4．每天保证摄入一定量的肉、鱼、虾、蛋、奶、豆制品等富含蛋白质的食物，尽量多吃些新鲜蔬菜和水果，有利于帮助孕妈妈增强新陈代谢，预防或减轻水肿。

5．睡前（或午休时）把双腿抬高15～20分钟，可以起到加速血液回流、减轻静脉压力的作用。不仅能缓解孕期水肿，还可以帮助孕妈妈预防下肢静脉曲张的发生。

食疗方


消水肿
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猪肝绿豆粥



材料
 　大米100克，鲜猪肝100克，绿豆50克。


做法



1
 　大米、绿豆淘洗干净；猪肝洗净，切碎。


2
 　将大米、绿豆一起放入锅中，加适量清水煮粥。等粥快熟时，加入鲜猪肝，煮至猪肝熟透即可。


缓解水肿
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丝瓜苹果汁



材料
 　丝瓜100克，苹果30克。


调料
 　柠檬汁适量。


做法



1
 　丝瓜洗净，切小块；苹果洗净，去皮、核，切小丁。


2
 　将丝瓜、苹果放入榨汁机中，加入适量饮用水搅打，打好后加入柠檬汁调匀即可。
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孕10月是孕妈妈最为激动的一段时间，因为就要与宝宝见面了。这个时期，孕妈妈要多观察胎动，建议每天早、中、晚各数1个小时胎动，将胎动次数相加再乘以4，就会得到胎儿12小时的胎动次数，如果总数在30以上就是正常的。
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 本月关键营养素推荐：维生素E

生命的喜悦在此时就要展开，孕妈妈孕10月时，胎宝宝外观看起来是一副足月婴儿的样子，身长50厘米左右，坐高36厘米，体重3千克左右，皮肤红润，皮下脂肪发育良好，体形外观丰满，头颅骨质硬。这段时期，孕妈妈除了等待，就是注意加强自身营养，为最后冲刺做准备。


 维生素E——对孕妈妈润肤有帮助

什么是维生素E

维生素E还有一个名称——生育酚，它能维持生殖器官的正常机能，促进卵泡的成熟．增加黄体酮的作用，对于治疗不孕症及先兆流产都有很大的功效。它还是重要的血管扩张剂和抗凝血剂，可以改善血液循环，修复组织，促进正常的凝血，并防止贫血。近年来，维生素E被广泛地用于抗衰老，它有助于延缓某些促进细胞代谢的蛋白质的衰败，从而保护脑组织和免疫系统保持年轻活力，并让人焕发青春的容姿。维生素E对眼睛也有着很好的保护作用，还可全面提高人体免疫力，是应用颇为广泛的一种维生素。

缺乏的坏处

孕妈妈缺乏维生素E会出现毛发脱落、皮肤老化粗糙、精神不佳等症状，生殖系统也会受到损害，还可能导致孕妈妈和胎宝宝贫血，还是造成流产及早产的重要原因之一，也可能使胎宝宝出生后发生黄疸。
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植物油



维生素E从何而来

维生素E的来源主要有植物油（如麦胚油、葵花子油、玉米油、香油）、种子类、坚果类（包括花生、杏仁、榛子和核桃）、豆类、蛋类、牛奶及其制品、牛肝、猪排骨、新鲜豌豆、番茄、苹果等。

推荐摄入量

孕期推荐摄入量为每日14毫克，孕妈妈用富含维生素E的植物油炒菜食用，即可获得足够的维生素E。

好孕美食


提高免疫力、补充钙质
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皮蛋虾仁粥



材料
 　大米100克，虾仁50克，皮蛋1个。


调料
 　葱末10克，盐4克。


做法



1
 　大米淘洗干净，用水浸泡30分钟；虾仁洗净，挑去虾线，切丁；皮蛋剥壳，切丁。


2
 　锅置火上，倒入适量清水烧沸，倒入大米，大火煮沸后转小火熬煮至八成熟，加入虾仁丁和皮蛋丁，继续煮至粥成，最后加葱末和盐调味即可。


缓和精神、镇静催眠
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芒果蜂蜜牛奶饮



材料
 　芒果200克，脱脂牛奶300毫升。


调料
 　蜂蜜适量。


做法



1
 　芒果去皮、核，将果肉切成小块。


2
 　将芒果、牛奶放入榨汁机里搅打，打好后加入蜂蜜调匀即可。






 胎宝宝的发育＆孕妈妈的变化


 胎宝宝的发育

进入第10个月，胎宝宝体重增加非常迅速，每天大约长30克，满月的胎宝宝的身长会达到50厘米左右，体重增加到3千克左右，体形圆圆胖胖的，已经近乎一个成熟的宝宝了。

这时的胎儿的头盖骨变硬，指甲也长到超出手指尖，头发有2～4厘米长，细毛近乎看不到了，皮下脂肪发育良好，已无褶皱，呈现淡红色，手和脚的肌肉也很发达。

心脏、肝脏、肺脏、胃、肾等器官已经发育成熟。

胎儿的头现在已经完全入盆，胎儿的头部在骨盆内摇摆，身体的位置稍稍下移，周围有骨盆的骨架保护。

同时宝宝也在为分娩做准备了，他的头转向下方，头部进入骨盆，位置下移至下腹部，并且转身，准备出生。

如果此时分娩，宝宝已经可以在母亲体外独立生活了，而且哭声响亮，四肢活动有力，但吸吮力弱，会有尿和胎便排泄出。

40周是宝宝降生的时候。通常宝宝会在本周出生，但是也可能会提前或错后两周，这都是正常的。如果宝宝在预产期推后两周依然没有要出生的迹象，需要到医院咨询医生。


本月提醒

怀孕晚期和临产前的检查主要是了解胎位是否正，了解骨盆的大小及估计胎儿大小以决定分娩的方式等。

随着妊娠月份的增加，孕妇不但要负担自己身体代谢增加、迅速变化的各种需要，还要担负保证腹中胎儿正常生长发育的需要，而此时由于胎儿的迅速生长，孕妇身体的负担是平时的数倍，极易超出身体的耐受能力，出现一些问题。




 孕妈妈的变化

身体沉重的孕妈妈

怀孕第10个月，孕妈妈身体会感到越来越沉重，这段时间内还会感觉很紧张，心情烦躁，焦急等，这些都很正常，需要孕妈妈调整好心态，积极面对。

刚进入孕10月时，孕妈妈腹部继续往前挺，身体会越来越沉重，为了保持身体的重心，不得不使上半身向后仰，因此要注意小心活动，避免长期站立，洗澡的时候避免滑倒。

因为从孕7月开始，孕妈妈就一直以这种姿态来维持身体的平衡，所以到了最后阶段，孕妈妈更是会常常感到腰痛、脊背痛，有时甚至肋间也痛。沉重的身体加重了腰部的负担，腿出现抽筋和疼痛。

即将临产时，胎儿会顺着妈妈的骨盆开始往下降，所以，孕妈妈的心脏和胃逐渐解放，此时会感觉到呼吸顺畅多了，食欲也增加了。但是，下降的子宫却开始压迫膀胱和直肠，因而此时的孕妇会感到尿意不断，而且还经常便秘。此时，孕妈妈会常感到肚子发胀，子宫出现收缩的情况。这种情况如果每日反复出现数次就是临产的前兆了。孕妈妈在子宫收缩时，将手放在肚子上，会感到肚子发硬。

仍感觉不适，对分娩有焦虑

尽管大部分孕妈妈的体重在这周不再增加了，但身体依然笨重，平时要注意小心活动，避免长期站立等。

孕妈妈现在既盼望快点与小宝宝见面，又害怕分娩的疼痛，担心自己是不是真的能够挨过分娩的阵痛。为此，可能会出现紧张、烦躁、焦虑等负面情绪，这都是正常现象，相信有准备的你应该很快就可以调整过来。

孕妈妈要适当活动，充分休息，还要密切关注自己身体的变化，一出现临产征兆，就要尽快入院待产。


本月提醒

孕妈妈在这个时候最大的变化莫过于心理的变化了。当孕妈妈出现忧郁心理的时候，家人以及孕妈妈本人要有足够的认识，主动排遣孕妇的忧郁情绪，打消不必要的担心，把所担忧的问题尽早解决，消除对生产的恐惧和紧张。
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 孕10月末期，胎宝宝的身长约50厘米，体重约3千克，约为2个哈密瓜的重量。






 本月食材推荐：鲫鱼、小米
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 鲫鱼——滋阴补虚的佳品

鲫鱼蛋白质含量丰富，脂肪含量少，肉质细嫩，鲜而不腻，是孕妈妈孕期和产后的理想滋补品。



	
营养成分

	
每100克可食部分含量

	
营养成分

	
每100克可食部分含量




	蛋白质
	17.4克
	锌
	2.75毫克



	脂肪
	1.3克
	硒
	14.31微克



	碳水化合物
	2.5克
	维生素A
	32微克



	胆固醇
	130毫克
	维生素B1
	0.04毫克



	钙
	64毫克
	维生素B2
	0.07毫克



	铁
	1.2毫克
	维生素B6
	0.11毫克



	磷
	193毫克
	维生素B12
	5.5微克



	钾
	290毫克
	维生素E
	0.68毫克



	钠
	70.8毫克
	叶酸
	14微克



	铜
	0.08毫克
	泛酸
	0.69毫克



	镁
	41毫克
	烟酸
	2.5毫克




对孕妈妈的帮助


富含蛋白质，滋补强身。
 鲫鱼所含的蛋白质质优、齐全，容易消化和吸收，经常食用，可以增强体质，提高抵抗疾病的能力。


提高食欲，滋阴补虚。
 鲫鱼的锌含量较高，孕妈妈常吃可以避免因缺锌引起的食欲减退。而且鲫鱼和中开胃，滋阴补虚，能提高孕妈妈的食欲，对脾胃虚弱、气血不足的孕妈妈非常有益。


鲫鱼汤通乳催奶。
 自古以来，鲫鱼就是产妇的催乳补品，炖食鲫鱼汤，既能补虚，又能让新妈妈的乳汁充盈。而且鲫鱼汤富含多种氨基酸，对胎宝宝的生长发育也十分有益。

应该这样吃

鲫鱼肉鲜味美，一般适合整条烹调。可以采用蒸、煮、烧、焖、汆、炖、炸、煎等方法，做成粥、菜、汤或小吃等，其中清蒸和煮汤的烹调方式营养效果最佳。

在熬鲫鱼汤时，可以先用油将鲫鱼煎一下，再加入凉水用小火慢炖，这样鱼肉中的鲜味物质就会逐渐溶解到汤里，待整个汤呈现出乳白色，味道更加鲜美。煎鱼时，先在鱼身上抹一些干淀粉，这样既可以使鱼保持完整，又可以防止鱼肉被煎煳。

孕妈妈出现水肿的时候，可以将鲫鱼和冬瓜一起炖汤，每天一次，可以消水肿。

在清炖或红烧鲫鱼时，下锅前最好去掉鲫鱼的咽喉齿，这样做出来的鲫鱼就不会有泥味，味道会更加鲜美。

注意事项

鲫鱼子胆固醇含量较高，高脂血症患者不宜过多食用。

吃鲫鱼前后忌喝茶。

主打菜品


防治水肿
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鲫鱼冬瓜汤



材料
 　鲫鱼1条，冬瓜300克。


调料
 　盐、胡椒粉各3克，植物油、葱段、姜片、清汤、料酒各适量，香菜末少许。


做法



1
 　将鲫鱼刮鳞，除鳃，去内脏，洗净沥干；冬瓜去皮、瓤，切成大片。


2
 　锅置火上，放植物油烧至六成热，放入鲫鱼煎至两面金黄出锅。


3
 　锅内留底油烧至六成热，放姜片、葱段煸香，放入鲫鱼、料酒，倒入适量清汤大火烧开，开锅后改小火焖煮3分钟，加冬瓜片煮熟后，加盐、胡椒粉调味，最后撒香菜末即可。


 小米——滋阴养血的“保健米”

小米营养丰富，而且非常容易被人体消化吸收，被营养专家称为“保健米”，小米煮粥有“代参汤”之美称，是孕妈妈调养身体的滋补佳品。



	
营养成分

	
每100克可食部分含量

	
营养成分

	
每100克可食部分含量




	蛋白质
	9.2克
	硒
	4.74微克



	脂肪
	3.2克
	维生素B1

	0.67毫克



	碳水化合物
	75.1克
	维生素B2

	0.12毫克



	膳食纤维
	1.6克
	维生素B6

	0.18毫克



	钙
	9毫克
	维生素B12

	73微克



	铁
	5.6毫克
	维生素E
	3.63毫克



	磷
	240毫克
	生物素
	143微克



	钾
	239毫克
	胡萝卜素
	190微克



	钠
	9毫克
	叶酸
	29微克



	铜
	0.54毫克
	泛酸
	1.7毫克



	镁
	107毫克
	烟酸
	1.6毫克



	锌
	2.08毫克
	 
	 




对孕妈妈的帮助


健脾止呕。
 小米具有健脾和中、益肾气、清虚热、利小便、止烦渴的功效，是治疗孕妈妈脾胃虚弱、食欲缺乏、呕吐、反胃等症的食疗佳品。


安胎益肾。
 小米有养肾安胎的作用，其富含的B族维生素可以预防神经炎，促进胎宝宝的发育，防治习惯性流产。


滋阴养血。
 小米具有滋阴养血的功效，可以使虚寒的体质得到调养，帮助孕产妇恢复体力。


促进乳汁分泌。
 小米中的B族维生素能促进乳汁分泌，孕妈妈多吃小米可以为产后泌乳做好准备。


应该这样吃


每餐食用60克为宜。小米可以做成饭、粥等主食，还可以磨粉后做成各类糕饼。

小米中氨基酸的组成并不理想，所以最好和大豆或肉类食物混合食用，以提高小米中蛋白质的利用率，补充小米的不足。


注意事项


产后不宜以小米为唯一主食，应注意搭配，以免缺乏营养。

小米粥不宜太稀，淘米时不要用手反复搓洗，也不要长时间浸泡或用热水淘洗。

主打菜品


清热解毒、利尿消肿
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小米红豆粥



材料
 　小米100克，红豆50克。


调料
 　冰糖适量。


做法



1
 　提前泡洗红豆、小米。


2
 　将泡洗好的红豆、小米，下高压锅加适量清水。转至煮粥键，煮至自动减压熟透。


3
 　开盖加适量冰糖调匀即可出锅。






 孕10月膳食设计

孕10月每日膳食参考表



	
餐次

	
用餐时间

	
食谱举例




	早餐
	7:00～8:00
	豆浆250毫升，煮鸡蛋1个，清炒南瓜（南瓜250克），红枣大米粥1碗（红枣15克，大米250克）



	加餐
	10:00
	香蕉1根，酸奶150毫升



	中餐
	12:00～12:30
	蒜香茄子（茄子250克），盐水虾（虾300克），鱿鱼炒茼蒿（鱿鱼100克，茼蒿200克），青椒炒肉丝（青椒200克，肉丝50克），米饭100克



	加餐
	15:00
	酸奶150毫升，葡萄干10粒



	晚餐
	18:00～18:30
	芝麻拌菠菜（芝麻20克，菠菜200克），虾仁豆腐（虾仁50克，豆腐150克），素什锦（黄花菜25克，笋丝、韭黄各15克），香菇鸡粥（干香菇5克，鸡丝20克，大米30克）1碗



	加餐
	21:00
	牛奶200毫升，饼干50克




孕10月每日食物用量建议



	
名称

	
用量（克）

	
名称

	
用量（克）




	米、面等主食
	370～420
	蛋类（鸡蛋、鸭蛋、鹌鹑蛋）
	50



	玉米、燕麦等杂粮
	25～30
	畜肉、禽肉、鱼肉等动物类食物
	150



	豆类及其制品
	50～100
	烹调油
	20



	牛奶或酸奶
	300～500
	水果
	100～200



	蔬菜
	500
	动物肝脏
	50




孕10月每周营养餐单
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 孕10月重点防治——产前抑郁

什么是产前抑郁

孕妈妈在怀孕期间，由于体内激素水平的变化和各种孕期不适，心里很容易出现波动，情绪也更容易低落。有些调节能力差的女性如果在此时没有得到适当的照顾，就会因为心理压力过大而出现产前抑郁。

产前抑郁症对孕妈妈和胎儿都会产生很恶劣的影响。如果孕妈妈在怀孕4～10周期间情绪过度不安，会使胎儿的口唇发生畸变，使胎儿出现腭裂性兔唇。如果孕妈妈在怀孕期间精神过度紧张，就会使自己的大脑皮层与内脏之间的平衡关系失调，引起循环系统功能紊乱，导致胎盘早期剥离，甚至导致死胎。孕妈妈如果在怀孕期间情绪长期受到压抑，胎儿出生后很容易出现身体功能失调。

患有产前抑郁症的孕妈妈通常会把忧虑和抑郁的情绪延续至产后，因而也较容易患上产后抑郁症。有些抑郁症程度比较重的孕妈妈，还会出现自残、自杀等行为，严重威胁到自身和胎儿的生命安全。

产前抑郁症的自我测试

如果不确定自己是否患上了产前抑郁症，可以通过以下的测试来辨别。

若你有以下的4种及以上的症状，则你可能已患有产前抑郁症。如果其中的一或两种情况近期特别困扰你，则必须引起高度重视。

1．感觉没精神，对什么都不感兴趣，觉得什么事都没意义。

2．睡眠质量差，有时睡得过多，有时睡得过少。

3．持续情绪低落，没有原因地想哭。

4．不停地吃东西或对食物毫无食欲。

5．非常容易疲劳或有持续的疲劳感。

6．情绪起伏很大，喜怒无常，常为一点小事发脾气。

7．不应该的内疚感，感觉自己没用，看不到未来。

8．感觉每天有些伤心和沮丧，或者感觉心里空落落的，没有安全感。

9．没有原因地焦虑。

如果患上了产前抑郁症，建议孕妈妈选择权威专家，请专家帮助进行心理疏导，以便及早恢复健康。
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巧克力可以为分娩中的产妇补充体力。



赶走产前抑郁

1．多了解一些生育的基本知识，可以帮助孕妈妈减轻对分娩的恐惧和产生的紧张情绪，预防产前抑郁症的发生。

2．适当参加一些户外运动，如散步、做孕妇体操等，多和同龄的孕妈妈交流，这些都有助于孕妈妈放松心情，调节情绪。

3．减轻情绪波动困扰的最有效方法是保证充足的睡眠，孕妈妈精神饱满，自然就不容易对分娩时的痛苦产生恐惧和焦虑。

4．向一些已经做了妈妈的人请教她们怀孕、育儿的经验，也可以帮助孕妈妈了解生产知识，缓解焦虑、抑郁等不良情绪。

5．少吃刺激性强的食物，多吃有营养的食物，也可以帮助孕妈妈调节情绪，对抗抑郁。

食疗方


缓解抑郁
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银耳莲子枸杞雪梨汤



材料
 　银耳5克，莲子30克，枸杞10克，雪梨200克。


调料
 　冰糖10克。


做法



1
 　银耳泡发，去根蒂，撕成小朵；莲子洗净；枸杞洗净；雪梨洗净，去核，连皮切块。


2
 　将银耳、莲子、冰糖放进砂锅，加足量水，大火烧开，转小火慢慢熬至发黏，放入雪梨、枸杞，继续熬至银耳胶化即可。


增加快乐感
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香蕉苹果牛奶饮



材料
 　香蕉100克，苹果150克，牛奶150毫升。


调料
 　蜂蜜适量。


做法



1
 　香蕉去皮，切小块；苹果洗净，去皮和子，切小块。


2
 　将上述材料和牛奶一起放入榨汁机中，加入适量饮用水搅打均匀，打好后加入蜂蜜调匀即可。


反侵权盗版声明

电子工业出版社依法对本作品享有专有出版权。任何未经权利人书面许可，复制、销售或通过信息网络传播本作品的行为，歪曲、篡改、剽窃本作品的行为，均违反《中华人民共和国著作权法》，其行为人应承担相应的民事责任和行政责任，构成犯罪的，将被依法追究刑事责任。

为了维护市场秩序，保护权利人的合法权益，我社将依法查处和打击侵权盗版的单位和个人。欢迎社会各界人士积极举报侵权盗版行为，本社将奖励举报有功人员，并保证举报人的信息不被泄露。
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营养健康月子餐



黄豆猪蹄汤
 　催乳、美容
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材料
 　猪蹄300克，黄豆100克。


调料
 　姜片、料酒、盐、陈皮各适量。


做法



1
 　猪蹄洗净切小块，放入锅中，注入适量清水，以大火烧开，略煮片刻以去除血水，捞出沥干；黄豆洗净，泡一夜。


2
 　锅内注入适量清水，放入猪蹄块、黄豆、姜片、陈皮、料酒，大火煮开，再改小火煲至熟烂，加盐调味即可。


明星月嫂推荐理由

黄豆猪蹄汤富含丰富的胶原蛋白和大豆异黄酮，此汤可补脾益胃、养血通乳、滋阴润燥、美容养颜。





裙带菜炖豆腐
 　促进乳汁分泌、减轻分娩引起的疲劳
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材料
 　发裙带菜、北豆腐各100克。


调料
 　葱花、盐、味精、植物油各适量。


做法



1
 　水发裙带菜洗净，入沸水中焯透，捞出，凉凉，沥干水分，切段；北豆腐洗净，切块。


2
 　炒锅置火上，倒入适量植物油，待油温烧至七成热，加葱花炒出香味。


3
 　放入豆腐块和裙带菜翻炒均匀，加适量清水炖熟，用盐和味精调味即可。


明星月嫂推荐理由

裙带菜能激活新陈代谢，促进乳汁分泌，减轻分娩引起的疲劳。





红豆鲫鱼汤
 　促进乳汁分泌
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材料
 　鲤鱼500克，红豆50克。


调料
 　姜片、盐各适量，陈皮10克，草果1个。


做法



1
 　先将鲤鱼宰杀，去鳞、鳃及内脏，洗净；红豆洗净，浸泡30分钟。


2
 　将鲤鱼放入锅中，加入适量水，烧开后，加入红豆及陈皮、草果、姜片，继续熬煮至豆熟，加入盐调味即可。


明星月嫂推荐理由

鲤鱼有通水和乳的作用。红豆有通乳、清热、利水、消肿等功效。此汤有滋补、健胃、利水、通乳的作用。





海带豆腐汤
 　增加乳汁中的碘和铁含量
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材料
 　北豆腐200克，海带50克。


调料
 　盐、葱花、姜末、植物油各适量。


做法



1
 　海带用温水泡发，洗净，切丝；豆腐横切成大块，煮沸，捞出凉凉，切成小方丁。


2
 　锅内倒植物油烧热，放姜末、葱花煸香，放豆腐丁、海带丝，加入1000毫升清水，大火烧沸，加入适量盐改用小火炖15分钟，待到海带、豆腐入味即可。


明星月嫂推荐理由

海带中含有丰富的铁和碘，新妈妈多吃可以增加乳汁中铁和碘的含量。





香菇鸡汤
 　提高免疫力
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材料
 　鸡250克，鲜香菇50克，胡萝卜20克。


调料
 　米酒、姜片、盐、香油、味精各适量。


做法



1
 　将鸡洗净，切成块，在沸水中汆烫一下除去血水，捞出沥干；鲜香菇洗净，沥干水分，去蒂，从中间切开；胡萝卜洗净，切块。


2
 　锅置火上，放入鸡肉块、香菇、胡萝卜块、姜片，加入1200毫升水，再加入米酒、盐、香油、味精大火煮开，改用中火炖煮30分钟，撇去浮沫即可。


明星月嫂推荐理由

香菇和鸡肉都有提高免疫力的作用，搭配食用，有利于提高新妈妈的免疫力。





鸽肉萝卜汤
 　产后顺气，促进伤口恢复
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材料
 　净鸽250克，白萝卜100克。


调料
 　葱花、香菜末、盐、鸡精、植物油各适量。


做法



1
 　净鸽剁块，洗净，焯透，捞出；白萝卜洗净，切块。


2
 　锅内倒植物油烧至七成热，加葱花炒香，放入鸽肉翻炒均匀。


3
 　加适量清水炖至鸽肉八成熟，倒入白萝卜块煮熟，用盐和鸡精调味，撒上香菜末即可。


明星月嫂推荐理由

鸽肉是高蛋白的食物，白萝卜有顺气的作用，两者搭配，可以起到顺气、促进新妈妈伤口恢复的作用。





鲫鱼豆腐汤
 　提高子宫收缩的能力
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材料
 　鲫鱼1条（约200克），豆腐块300克。


调料
 　姜片、葱段、葱花、盐、植物油、白酒、料酒、味精、植物油各适量。


做法



1
 　鲫鱼洗净，抹点白酒、盐腌渍10分钟；豆腐块汆烫5分钟，捞出。


2
 　锅内倒植物油烧热，放姜片爆香，放鲫鱼煎至呈黄色，倒清水、葱段、料酒，大火煮开后改小火煮20分钟，加盐、豆腐煮5分钟，放葱花、味精即可。


明星月嫂推荐理由

豆腐含钙丰富，具有益气、补虚等多方面的功能，鲫鱼和豆腐搭配能提高产妇子宫的收缩能力。





双耳牡蛎汤
 　补钙、铁、锌
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材料
 　水发木耳、牡蛎各100克，水发银耳50克。


调料
 　葱姜汁、盐、鸡精、料酒、醋、胡椒粉、高汤各适量。


做法



1
 　将木耳、银耳撕成小块；牡蛎入沸水锅中焯一下捞出。


2
 　另在锅内加高汤烧热，放入木耳、银耳、料酒、葱姜汁、鸡精煮约15分钟，下入焯好的牡蛎，加入盐、醋煮熟，加入鸡精、胡椒粉调匀即可。


明星月嫂推荐理由

木耳、银耳和牡蛎都含有丰富钙、铁、锌，三者搭配在一起食用，对新妈妈产后补钙、铁、锌的功效显著。





黄花菜排骨汤
 　改善产后腹痛、睡眠不安
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材料
 　猪排250克，黄花菜20克，红枣20克，火腿40克。


调料
 　姜片、葱段、草果、黄酒、盐、鸡精各适量。


做法



1
 　黄花菜泡发，洗净，去老根；猪排洗净，剁成段，洗净，煮出血沫；红枣洗净；火腿切片。


2
 　将排骨段、红枣、火腿片、姜片、草果、葱段放砂锅里，倒适量清水、黄酒大火烧开，改小火煮约1小时，加黄花菜，再煮约30分钟，加适量盐、鸡精调味即可。


明星月嫂推荐理由

黄花菜和红枣都有安神的作用，搭配食用可以改善新妈妈的睡眠。此外，黄花菜还具有改善产后腹痛的作用。





糖醋藕片
 　祛瘀生新、清热生乳、增强产后食欲
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材料
 　莲藕400克，青椒丝、红椒丝各80克。


调料
 　清汤、白糖、水淀粉、盐、花椒、香油、植物油各适量。


做法



1
 　莲藕去皮，洗净，切薄片，用凉水冲泡一下，捞出，沥干。


2
 　锅内放植物油烧热，炸香花椒，捞出不要，放藕片略炒烹入白醋，加白糖、盐、清汤烧至汤汁浓稠，放青椒丝、红椒丝翻炒，用水淀粉勾芡，淋香油即可。


明星月嫂推荐理由

莲藕含有大量的淀粉、维生素和矿物质，是祛瘀生新的最佳蔬菜。此外，莲藕中含有的鞣质及自身散发的淡淡香味，可以增强产后食欲。





蒜蓉空心菜
 　促进乳汁分泌、有利产后减肥
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材料
 　空心菜350克，大蒜20克。


调料
 　花椒、盐、味精、植物油各适量。


做法



1
 　空心菜择洗干净，切成段；大蒜去皮，洗净，剁成末。


2
 　锅置火上，放植物油烧热，放入花椒炸香，捞出不用。


3
 　放入蒜末和空心菜煸炒，至变色后，加盐和味精调味即可。


明星月嫂推荐理由

空心菜含有丰富的膳食纤维，有利于新妈妈产后减肥。空心菜含有大量水分，有利于人体内水电解质的平衡，促进乳汁分泌。





西蓝花炒牛肉
 　补血增力、修复受损组织
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材料
 　西蓝花200克，牛肉150克，胡萝卜片70克。


调料
 　料酒、酱油、盐、淀粉、白糖、蒜蓉、姜末、植物油、鸡精各适量。


做法



1
 　牛肉洗净，切片，加盐、料酒、酱油、淀粉腌渍15分钟，滑散至变色后捞出，沥油；西蓝花洗净，掰成小朵，沥干。


2
 　锅内倒植物油烧热，下蒜蓉、姜末炒香，加胡萝卜片、西蓝花、少许水翻炒，放牛肉、料酒略炒，再加盐、白糖、料酒、鸡精炒匀即可。


明星月嫂推荐理由

牛肉具有补脾胃、益气血、强筋骨等作用，是新妈妈补血的佳肴。





鸡蛋木耳炒肉
 　预防产后贫血
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材料
 　猪肉丝150克，鸡蛋3个，水发木耳50克。


调料
 　葱末、姜末、盐、料酒、味精、植物油各适量。


做法



1
 　鸡蛋打散，放盐搅匀；猪肉丝加料酒、盐、蛋清抓匀腌渍；木耳洗净撕成小块。


2
 　锅内倒植物油烧热，放入鸡蛋炒熟后取出。


3
 　炒锅再倒植物油烧热，下葱末、姜末爆香，放入肉丝煸炒至断生，加入料酒、盐、味精略炒，再放入鸡蛋、木耳翻炒均匀即可。


明星月嫂推荐理由

木耳和猪肉都是含铁丰富的食物，能预防产后贫血。





油爆猪肝
 　补铁补血、促进恶露排出
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材料
 　猪肝250克，菠菜150克。


调料
 　葱花、姜末、酱油、料酒、淀粉、白糖、盐、植物油各适量。


做法



1
 　猪肝浸泡30分钟，去除血水，洗净，切薄片，加葱花、姜末、酱油、料酒、淀粉拌匀腌渍10分钟；菠菜洗净，略焯，捞出，沥水，切段。


2
 　锅内放植物油烧热，放猪肝片大火炒至变色；放入菠菜段稍炒，加盐、白糖炒匀即可。


明星月嫂推荐理由

菠菜和猪肝都是含铁丰富的食物，能促进新妈妈恶露的排出。





西芹百合
 　缓解产后便秘
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材料
 　西芹150克，鲜百合25克。


调料
 　植物油、水淀粉、盐、鸡精、植物油各适量。


做法



1
 　鲜百合一瓣一瓣剥下，洗净；西芹洗净，切片。


2
 　将百合、西芹焯水，倒入漏勺沥去水分。


3
 　炒锅置火上，倒入植物油烧至七成热，放入百合、西芹片略炒，加入盐、鸡精调味，用水淀粉勾芡即可。


明星月嫂推荐理由

西芹富含丰富的膳食纤维，新妈妈多吃西芹，有利于缓解产后便秘。





炒洋葱
 　预防女性炎症
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材料
 　洋葱300克。


调料
 　面粉、姜丝、葱花、盐、味精、植物油各适量。


做法



1
 　洋葱去老皮，洗净，切片，将洋葱均匀地蘸上面粉。


2
 　锅置火上，放植物油烧至八成热，爆香姜丝、葱花。


3
 　放入洋葱片翻炒熟，加盐和味精调味即可。


明星月嫂推荐理由

洋葱中含有的大蒜素具有较强的杀菌作用，对于预防新妈妈产后炎症有一定的辅助作用。





蒜香番茄炒土豆片
 　有益于改善产后水肿
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材料
 　土豆300克，番茄100克，大蒜20克。


调料
 　香菜段、盐、植物油各适量。


做法



1
 　土豆去皮，切成薄片，浸泡5分钟；番茄洗净后去蒂，切块；大蒜去皮，切片。


2
 　锅内放植物油烧热，放入一半蒜片煸香，放土豆片翻炒至变成透明，放入番茄块、盐翻炒均匀，关火后放入香菜段和另一半蒜片炒匀即可。


明星月嫂推荐理由

土豆含有丰富膳食纤维，有利于健脾开胃。此外，土豆还含有丰富的维生素及钙、钾等元素，易于消化吸收，可以缓解新妈妈产后水肿。





素炒白萝卜丝
 　通气助康复、预防乳腺癌
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材料
 　白萝卜300克，熟白芝麻5克。


调料
 　葱丝、白糖、盐、植物油各适量。


做法



1
 　白萝卜洗净切丝，加盐腌20分钟，冲去咸味。


2
 　锅置火上，放植物油烧热，放白萝卜丝炒几下，改小火炒约5分钟。


3
 　加入葱丝、白糖及适量水炒至汁干，撒上白芝麻即可。


明星月嫂推荐理由

白萝卜具有降气的功效，剖宫产手术后，进食一定量的白萝卜，对伤口恢复和排气有好处。此外，白萝卜含有多种酶，能分解致癌的亚硝酸胺，有抗癌防癌的作用。





蒜蓉菠菜
 　补铁、预防便秘
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材料
 　菠菜300克，大蒜20克。


调料
 　盐、鸡精、植物油各适量。


做法



1
 　菠菜择洗干净；大蒜去皮，洗净，剁成末。


2
 　把菠菜放入加有盐的沸水中焯烫，捞出，沥干。


3
 　锅置火上，放植物油烧热，下蒜末煸香，再放入菠菜，加盐、鸡精炒至入味即可。


明星月嫂推荐理由

菠菜含铁丰富，多吃可预防产后缺铁性贫血。还含有大量的膳食纤维，有利于缓解产后便秘。





八宝南瓜
 　排除毒素
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材料
 　南瓜300克，胡萝卜丁、芹菜丁、豌豆、玉米粒、豆腐干丁各30克。


调料
 　葱末、姜末、酱油、盐、淀粉、植物油各适量。


做法



1
 　南瓜从1/4处切开，挖出内瓤。


2
 　锅中倒植物油烧热，煸香葱末、姜末、胡萝卜丁、芹菜丁，加盐、酱油和水，倒入玉米、豌豆、豆腐丁炒匀；将以上各种食材倒入南瓜杯中，蒸15分钟即可。


明星月嫂推荐理由

南瓜内的果胶有很好的吸附性，能黏附和消除体内细菌毒素，帮助新妈妈清除体内的毒素。





家常炒山药
 　暖胃、养胃补虚


[image: ]



材料
 　山药250克，水发木耳50克，胡萝卜100克。


调料
 　白糖、醋、葱丝、姜丝、香菜段、盐、香油、植物油各适量。


做法



1
 　山药去皮洗净，切菱形片，放入凉水锅中煮至微变透明时捞起，控干；胡萝卜洗净，切片；木耳撕成小块。


2
 　锅内放植物油烧热，爆香葱花、姜丝，放胡萝卜片、木耳煸炒，下山药片，调盐、醋、白糖炒匀，撒入香菜段，淋香油，装盘即可。


明星月嫂推荐理由

山药有黏液，生吃对新妈妈的胃部特别好，熟吃松软可口。





花生拌菠菜
 　养血通乳、增强记忆力


[image: ]



材料
 　菠菜250克，煮熟的花生仁50克。


调料
 　姜末、蒜末、盐、醋、香油、味精各适量。


做法



1
 　菠菜洗净，焯熟捞出，过凉，切段。


2
 　将菠菜段、花生仁、姜末、蒜末、盐、醋、香油、味精拌匀即可。


明星月嫂推荐理由

花生中的维生素E、锌及人体必需的氨基酸，有促进大脑发育、增强记忆力的作用。此外，花生富含的蛋白质和脂肪油对乳汁不足的新妈妈有养血通乳的作用。





栗子粥
 　促进子宫复原
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材料
 　栗子100克，大米50克。


做法



1
 　栗子洗净，放入开水中煮熟，捞出后浸在凉水里，去壳取出栗子肉；大米洗净后用温水浸泡30分钟。


2
 　锅置火上，倒入清水煮沸，放入大米，大火煮沸后转小火煮30分钟，加入栗子继续煮10分钟即可。


明星月嫂推荐理由

栗子具有活血止血的效用，能促进新妈妈恶露排出及子宫复原。





桂圆红枣粥
 　补气养血、安神解郁
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材料
 　糯米100克，桂圆肉20克，红枣15克。


调料
 　红糖适量。


做法



1
 　糯米淘洗干净，用水浸泡4小时；桂圆肉去杂质，洗净；红枣洗净，去核。


2
 　锅置火上，倒入适量清水烧开，加糯米、桂圆肉、红枣大火煮沸，再用小火熬煮成粥，加入红糖搅匀即可。


明星月嫂推荐理由

食疗中常用加入红枣补养身体、滋养气血。红枣还有养血安神的作用，对产后抑郁、心神不宁等有很好的缓解功效。





樱桃汁
 　健脾和胃、嫩肤祛斑


[image: ]



材料
 　樱桃200克。


做法


樱桃洗净，去梗，对切开，去核，放入榨汁机中，加入适量饮用水搅打即可。


明星月嫂推荐理由

樱桃具有健脾和胃，嫩白肌肤、消斑的功效。此外，樱桃还含有丰富的铁，具有促进血红蛋白再生的作用，补血效果佳。





葡萄营养果汁
 　改善产后体虚、提高食欲


[image: ]



材料
 　葡萄250克，酸奶300毫升。


调料
 　蜂蜜适量。


做法



1
 　将葡萄洗净，切成两半后去子。


2
 　将葡萄和酸奶一起放入榨汁机中搅打均匀，果汁倒出后加入蜂蜜调匀即可。


明星月嫂推荐理由

葡萄中糖和铁含量较高，是体虚、贫血的新妈妈的滋补佳品。葡萄中含有果酸，使其具有开胃、增进食欲的作用。





西芹猕猴桃汁
 　镇静心神、缓解产后抑郁


[image: ]



材料
 　西芹50克，猕猴桃150克。


调料
 　蜂蜜适量。


做法



1
 　西芹洗净，去叶，切小段；猕猴桃去皮，切丁。


2
 　将上述食材放入榨汁机中，加入适量饮用水搅打，打好后调入蜂蜜即可。


明星月嫂推荐理由

猕猴桃富含的血清促进素具有稳定情绪、镇静安神的作用。猕猴桃含有的天然肌醇有助于活跃脑部活动、调节激素和神经、改善新妈妈情绪和缓解产后抑郁。



注：图中红色铺底是热菜，紫色铺底是粥，绿色铺底是果汁，蓝色铺底是凉菜，黄色铺底是汤。

OEBPS/Image00085.jpg





OEBPS/Image00206.jpg





OEBPS/Image00084.jpg





OEBPS/Image00205.jpg





OEBPS/Image00087.jpg





OEBPS/Image00208.jpg





OEBPS/Image00086.jpg





OEBPS/Image00207.jpg





OEBPS/Image00089.jpg





OEBPS/Image00210.jpg





OEBPS/Image00088.jpg





OEBPS/Image00209.jpg





OEBPS/Image00090.jpg





OEBPS/Image00005.jpg





OEBPS/Image00006.jpg





OEBPS/Image00003.jpg





OEBPS/Image00004.jpg





OEBPS/Image00001.jpg





OEBPS/Image00081.jpg





OEBPS/Image00202.jpg





OEBPS/Image00002.jpg





OEBPS/Image00201.jpg





OEBPS/Image00083.jpg





OEBPS/Image00204.jpg





OEBPS/Image00082.jpg





OEBPS/Image00203.jpg





OEBPS/Image00009.jpg





OEBPS/Image00010.jpg





OEBPS/Image00007.jpg





OEBPS/Image00008.jpg





OEBPS/Image00096.jpg





OEBPS/Image00217.jpg





OEBPS/Image00095.jpg
< 4 T






OEBPS/Image00216.jpg





OEBPS/Image00098.jpg





OEBPS/Image00219.jpg





OEBPS/Image00097.jpg
=} =E
LS
A =X2)
wE
KK
E— BE
praz iz
o KK
- Rtz
oy P
b =6
_ ETIERE
et pLE=
< I/
E/\ X_%E
5 =N

JIlIES

R

BE

HE

INERE

a

oh
<

F&

KR
DIRHES

TN
KiR
B
el
KR
AT
EFRE

KIR
IkehEs
R IHREK

KR
HMZPEEEA

EHESE

KR
HEHE

EXARLE

hng&

et

IKERPHL

RESH

BRsERE

BRYT

BE

e

ESEal=]
RHER

KB
8 Mot
BhOH

KR
EANCLSES
B NG

KR
ETDAE
RESEIESE

KiR
EOGE
HESRAT(~
SKiR
ST
AR
KiR

FRAPIsTL

HEE%

EEGT

E&Y1

KIR

44

445

R

44





OEBPS/Image00218.jpg





OEBPS/Image00100.jpg





OEBPS/Image00099.jpg





OEBPS/Image00220.jpg





OEBPS/Image00211.jpg





OEBPS/Image00092.jpg





OEBPS/Image00213.jpg





OEBPS/Image00091.jpg
IRE5: AR B <AL,

SEEFOHLEY: 1BlEAIA. BRI L,
POfs: REFEF0ARAEE
MEEEEN T o
Ek: K EEIAN
hi: EFER, NELR, SHEEE
7K BRERIEN . HHAIREIRETE
Wi KEEE
BRI
M Beanigos,
B BAE KA
MEPSOET o

ABEIKK, 2ME
IMREBEEEIEA,

FEEEENHAE
s, FHARSEIE.

THEEBHAMEER, TEE
TERFALZ (8], BEEEIEINLY
2 Bk,

FEUAREFRAN .






OEBPS/Image00212.jpg





OEBPS/Image00094.jpg





OEBPS/Image00215.jpg





OEBPS/Image00093.jpg





OEBPS/Image00214.jpg





OEBPS/Image00000.jpg
&Ry,

52N
Rl 2B e f g

EINE | £
R ESI09EREFRREE

TFIF &AL
Publishing House of Electronics Industry
Jtst - BEIJING





OEBPS/Image00184.jpg
AT KPR,
mHESHFLT

FKER, 2XBEE.
FEMMPBPEZR,

REBXT. #H—
EMF T DIRRIES .

BREENZE, EN S,

kvard)) —
SR 32-34 K. RIS, R





OEBPS/Image00183.jpg
. BEmimadE, ARAS: &E=0EE, WLEM.

K. KBE7TE.

EBR: BigiER.
%E '{:{ 2~4 E%Ko
RBK: 8B K,
REERAE,

fask: Faskes
HANZIEBRB A
ANOsBZEH .

Foik: RTBERIE
Z, SREE.





OEBPS/Image00186.jpg





OEBPS/Image00185.jpg





OEBPS/Image00188.jpg





OEBPS/Image00187.jpg





OEBPS/Image00190.jpg
[=]:1

A

B

B8

AR

o

EgnEdy

XSG

g
PEE R

E7]

BH

JIIIES

B
A

[a)\

f
Z

i

KR
BEAR
IR IR

FAZD

KR
FANCA )
SEAS] 97

HREEE

HKiR
MEBREE
[EESV T
KR
TR NISE
NEESRAF
E23)\V7]

KIR
RIBSE
Zhetin

JIlIES

BE
23]

w2

e

B9

BRI
IKERIDHL

i
3
S

523

KIR
KT
EEAT

RETEN)

KR
WS
kIR

BB

KIR

e o

AT
I
FES%
KR

fHiRkE=E
A MEFER

IT

KR
EFARE
EHES

KR
IKEAF
—HFETE
S8
KR
REZE

FElEseN
= =]

g

By

LR N=)!

445






OEBPS/Image00189.jpg





OEBPS/Image00182.jpg





OEBPS/Image00181.jpg





OEBPS/Image00195.jpg





OEBPS/Image00194.jpg





OEBPS/Image00197.jpg





OEBPS/Image00196.jpg





OEBPS/Image00199.jpg





OEBPS/Image00198.jpg





OEBPS/Image00200.jpg





OEBPS/Image00191.jpg





OEBPS/Image00193.jpg





OEBPS/Image00192.jpg





OEBPS/Image00165.jpg





OEBPS/Image00164.jpg





OEBPS/Image00167.jpg





OEBPS/Image00166.jpg





OEBPS/Image00169.jpg
RRRK: B8, BYEFE.
I8E: 1BIZHE.

B (i) B: BEKE
T FHERRNRL AT .

fghn: R TAERNEZ,

FEK: BEFREIBFE
K, BB PR HEt
E[ES/ =N

SLEBFOPUML: BETEZR
SBYEREERNBHR T

FEMERLE.

FERAET KL
BRIE.

72X NS





OEBPS/Image00168.jpg





OEBPS/Image00170.jpg





OEBPS/Image00161.jpg
B=

A

AR

ABLL3
=87

EZ8E
T
FHEN

XgEsh
ek

EXGE
A S
iNy=9)

AR
e

BTD

R
5B+

hnE

BE
bk

ER
AR

BF

IKERIPHL

it

tEF

R

F&

KIR
mERF
=FY\E%
087
KR
SR
FEBOR

E£37

KIR
B
FEYEA

IPSESEN7

KiR
e
G B

)

Kk
FaTILR
NAZERIF
&L TBn

KiR
ERET
EHEBER
187

KR
ARG EEE
TIEHF
&7

BE

BRI

FOE

53]
IKEIDHL

R

IR
SESEUFL
HET
5%

4P

KIR
A
TR

IR

KIR

BRI

HE MEFER

i

KR
W
BN E
2\

KiR
EER
IRPEETN
Frecte

KHEE

447

BE

445

445

&t

44






OEBPS/Image00163.jpg





OEBPS/Image00162.jpg





OEBPS/Image00176.jpg





OEBPS/Image00175.jpg
kA

Eil=|

TR

ER

AN

TE5H
PEES

24
=87

BE

RER

KR

HE

SER

BE

F&
KR

iz
i
BLT®H
KiR
ARZE
IS8
A0

KR
EANCL SN
LIS SUEJIN

KIR
BEEA
ARG
“I%
KIR
e
LT
IR

Kl
STER
BKEAZL
B

KR
BENER
zEe

5%

hn&
[
IKEDHL

BRI
KRR

BRY
KSR

R

44

BRI
PeF

)

e

KR
BEIRT
sEmL

KR
::ﬁﬁ%
B
FALNS

KR
L e
e B
0%

KR
EARCEE=c]
ESHISE
—m=2fEA

BF

KR
EANRR
HX2fE7

&

41475

4475

44

==

44

44





OEBPS/Image00080.jpg
BHA BE hn& F& hn& B hne&

KR KR
E— EERLE w2 ies=d P M EEEE B
HE—2% EEE G
= KR KR
B mjgff TR BN AR PRt AT
e =] SERBES T
KR J\EW
H= =8¥RY TRHR SERIAT = FEEWES e
B NS B
KR .
) HEEHR
=3 4 S N Y 2
& o AL aﬁﬁi.ﬂm ) e BT
ESiliNd
IS X E%LEL}T ji&
BR R BRY B E EED RItH & 5E
TR HSEE7 BE NALT
i KR KR
T zgg EE ERIGER e BEE B4
SEHHES BIBERTE
e R ol
Gl= BRI 4y BF REE T bR £y

iz tMIB%R





OEBPS/Image00178.jpg





OEBPS/Image00177.jpg





OEBPS/Image00222.jpg
AMPRIGAR A « FEUF L RN 4% 2R AR 13 AT B

EEIPRIR
CEREe= 2

 MERI. K B5EH
LSRR RE
SHATZSHRIR. BRXER

R | EH
£3:3

gé{_@ﬂ ERTAEBLEN





OEBPS/Image00078.jpg





OEBPS/Image00180.jpg





OEBPS/Image00079.jpg





OEBPS/Image00179.jpg





OEBPS/Image00076.jpg





OEBPS/Image00077.jpg





OEBPS/Image00172.jpg





OEBPS/Image00171.jpg





OEBPS/Image00174.jpg





OEBPS/Image00173.jpg





OEBPS/Image00074.jpg





OEBPS/Image00075.jpg





OEBPS/Image00150.jpg





OEBPS/Image00072.jpg
REEEZBBENFE

REZRERKE., BREE KiK- NEBEE
EEFENERISESD IR, AKG
i, Fadh&itir=E=E BRI —HES .

FFIRMERERBHER

6 :
i #1E®E,
BETZRL T REE |
E. 8/,

. BEEWR
BRI — RS ki
S IO TIIA S
=, 8 i0iE R
s A X
= BETEE
S . POfie: BRAETHT
K, WEILLESH
SR T .

SHHKE: K85

Pk, FHABEHPEIIR.






OEBPS/Image00073.jpg
HBERAT, B2
RIERE IR, ATLURE X
=. EEFERKET .

[ERfRBRRERZIL. 22

1\ BEIE, EUERE
;ﬁ,ﬂM&%xm¥,/////€g)
=, AR 14
EERIEL .






OEBPS/Image00071.jpg





OEBPS/Image00143.jpg





OEBPS/Image00142.jpg





OEBPS/Image00069.jpg





OEBPS/Image00145.jpg





OEBPS/Image00070.jpg





OEBPS/Image00144.jpg





OEBPS/Image00067.jpg





OEBPS/Image00147.jpg





OEBPS/Image00068.jpg





OEBPS/Image00146.jpg
=)0 BE nE F& JIlIES BRE &

iR iR
oK OB .
F— = hi=a
R =uxe B R bl RSN 3
T EET
KR K
| B EEFH i B |
= =607 G EmmsL ‘= Ve -
T v
iR
1l - Jl e p
= T I BT [Ei12) EIEERE] A
7
KR iR
a5 TS N ST |
I b . L EHET e
EREh SR
iR iR
EE 1 = MEER R
& IR %
A NEE e o f TR =
T STHFH
1] KR iR
A 2 w2 T &1 89S -
KR AT
b =N
5l= Tt s S E w2 K 4y

HA4h





OEBPS/Image00065.jpg





OEBPS/Image00149.jpg





OEBPS/Image00066.jpg





OEBPS/Image00148.jpg





OEBPS/Image00141.jpg





OEBPS/Image00063.jpg
BHHA B
KRR
B— =)
b
= %%ﬁ%%
Tt
= EEILIRT
o RO/
= KR
PEE=
B =27
X KKK
feiEs =
BB
Jﬁ] ht7 b
TE

PIlIES

Bl

B

FOR

B4

4
i

i

S
IR

1Bk
i

¥ MEER

KR
EEWHR
BRTS

KR
%

K
BEFHLE

2/Eh

oy
[

ZEINI
HES e

§

KIR
ThiEm
=\

KR
TolA4R

RE

IRPEERS

INERE

ER

3

KR
PEl O UINS B
Pyl

KR
BEE
EEFTHER
e

EiTHRR
IMIEHD

1B
Bz
RN

7

KR

e
Rima

[ B NESE=47

KR

REWRH
R
=T

TFATE
AER

el

12bk

R

=T

BE






OEBPS/Image00064.jpg





OEBPS/Image00061.jpg





OEBPS/Image00062.jpg





OEBPS/Image00060.jpg





OEBPS/Image00154.jpg





OEBPS/Image00153.jpg





OEBPS/Image00058.jpg





OEBPS/Image00156.jpg





OEBPS/Image00059.jpg





OEBPS/Image00155.jpg
FERRPEERCIFERET o
BIBFRIERET .

FE—SEA, 5
SIXE] 25~28 [EK,






OEBPS/Image00056.jpg
AEATY, 2BKE
B, IE2HSIR, FH
AL HAVNET

FEMBEXR/N, F5
B®, BRIREEAF.





OEBPS/Image00158.jpg





OEBPS/Image00057.jpg





OEBPS/Image00157.jpg





OEBPS/Image00054.jpg





OEBPS/Image00160.jpg





OEBPS/Image00055.jpg
RES: FFUAF A, OBE: FFIRB
(BRI S B R YRStz Sm

Kiw: BSHER
VRS LS
BY/NEIER, BD
HIRIAAREN -

M AR
My B, BN
R, (BEELS
ARUUAICAER - B BEABE

ILEFRIBFEE,
HEWESHE.





OEBPS/Image00159.jpg





OEBPS/Image00152.jpg





OEBPS/Image00151.jpg





OEBPS/Image00052.jpg





OEBPS/Image00129.jpg





OEBPS/Image00053.jpg





OEBPS/Image00128.jpg





OEBPS/Image00051.jpg





OEBPS/Image00130.jpg
BH L & & hn& e

o KR iR
A A E2 SR ) YeEHES 4
BE L o
KEEE WAL
o KR KR
A= igﬁ e THsee g HENEE B
. IR RS
I KR
KEXSE
g= fg =5 igf%% BAID IR KR
= e =2
Kl kiR
EERS F1D ApCoce
mm PEERE e Wl w2 - 738
RIE TSR BT
= “%
- Kt KR
Ghe mﬁgzm it SuEe &5 Et 44
S NEEE EOERY
KR iR
e f;f e TR B3 SstEmL s
= RETH ZNHE7
KR
K e e 2= TS H
. AR Yo AR B FERG P

SEREUE





OEBPS/Image00049.jpg





OEBPS/Image00121.jpg





OEBPS/Image00050.jpg





OEBPS/Image00047.jpg





OEBPS/Image00123.jpg





OEBPS/Image00048.jpg
% o,






OEBPS/Image00122.jpg





OEBPS/Image00045.jpg





OEBPS/Image00125.jpg





OEBPS/Image00046.jpg





OEBPS/Image00124.jpg





OEBPS/Image00043.jpg





OEBPS/Image00127.jpg





OEBPS/Image00044.jpg
&

BER

BE

KKK
ESi2)

2%

KKK
EABEF

Fz=H
INER

S
PEES

I\EH
=6

TR

hne&

iyl

HE

F&
Kik
HBET2

BRER

BF

KiR
T
i

KR
]
T
St
EWE
RAENF
KiR
RS

P2

Kk
SR
HIFSEH

hn&

T+

pozes

KR

BF

BEF

55

ALLE

KR
FRA4Hi7

s

SRATE

KIR
TR
mEPES
KIR
R

A2 MR

INKEHS
JBRTR
7l A

BEISEH
BT

=)

H-45

BE

21





OEBPS/Image00126.jpg





OEBPS/Image00041.jpg





OEBPS/Image00140.jpg
Sk 498 0.5 BXET

KIN: IhREAERE, B
1CIZBENFIBERENT RE: =BFAA

HIBREESE.

5 (BE) B: &}
TFIERFMIELE .

RS T ETRERE

BB XM
RAFMIREH =
R, XMIAR
R eSS

EmA21-24 EK,
ERIARIBFERAL





OEBPS/Image00042.jpg





OEBPS/Image00139.jpg





OEBPS/Image00038.jpg
B WA
BHRKEET

B L. EE

FOBERE

EEEEDBLL %/@;

B —HPEX
BRAREE.






OEBPS/Image00132.jpg





OEBPS/Image00039.jpg





OEBPS/Image00131.jpg





OEBPS/Image00036.jpg
w &
= v m|
//// ™
)
Kl >—
-
A
3
1\ A
@
< 2






OEBPS/Image00134.jpg
Part 8

%7%

. ﬁ/l:l}l






OEBPS/Image00037.jpg
BRI, FL
FHETR. ABEEE

REU, flifhEaIaes e

&, BBHNZEIE0] 58
E/RH'/Z\ }_EH‘_, o

INEFIR DL E A
MR, BB IAR
EEO






OEBPS/Image00133.jpg





OEBPS/Image00034.jpg





OEBPS/Image00136.jpg





OEBPS/Image00035.jpg





OEBPS/Image00135.jpg





OEBPS/Image00032.jpg





OEBPS/Image00138.jpg





OEBPS/Image00033.jpg





OEBPS/Image00137.jpg





OEBPS/Image00040.jpg





OEBPS/Image00107.jpg





OEBPS/Image00031.jpg





OEBPS/Image00106.jpg
v 1
-
LT
I
«‘Hn,!,





OEBPS/Image00109.jpg





OEBPS/Image00108.jpg
ABETHER, ASHE
BEINR . ABEDIWERE
EE, NEILEES.

FEMBEASLEBA N,
TEERRIAEREE.

fast: BEREMMEN.

Ki: HERBE.

SLA i —
BRANST
BaERIkR .

PO = &AM
AARIE, BB
[BE: FFaft. RERNEHEERE.

BIEENEH, TERENSE
SNBEREINE.  OSHEFSTE.





OEBPS/Image00110.jpg





OEBPS/Image00027.jpg





OEBPS/Image00028.jpg





OEBPS/Image00025.jpg





OEBPS/Image00101.jpg





OEBPS/Image00026.jpg





OEBPS/Image00221.jpg





OEBPS/Image00023.jpg





OEBPS/Image00103.jpg





OEBPS/Image00024.jpg





OEBPS/Image00102.jpg





OEBPS/Image00224.jpg
BRI
i
v






OEBPS/Image00021.jpg
<€=MAX

|| <mAx ||

||
||
2
=
v

FHEDD wmT&EEHEDD HEDP X





OEBPS/Image00105.jpg





OEBPS/Image00022.jpg





OEBPS/Image00104.jpg





OEBPS/Image00029.jpg





OEBPS/Image00030.jpg





OEBPS/Image00118.jpg





OEBPS/Image00117.jpg





OEBPS/Image00120.jpg





OEBPS/Image00119.jpg





OEBPS/Image00016.jpg





OEBPS/Image00017.jpg





OEBPS/Image00014.jpg





OEBPS/Image00112.jpg





OEBPS/Image00015.jpg





OEBPS/Image00111.jpg





OEBPS/Image00012.jpg





OEBPS/Image00114.jpg
=1 B e
= fg% e
3 ggﬁ HE
g= }gg BT
LI
BE gﬁg s
B gg &a
& gzg e

KiR
HES
ByEEs
HFATE
wESLR
KIR
SN
8355

KR
EEAE
BN
KiR
il =
YEBYERT

7

hn&

BE

)

FHD

REFETH

e

KR
=R
BRI

KIR
IVESE S
NS

iR
AN

KiF
e
WEERWFR

KR
RS
SIS E

KIR
ARzl
AR
KiR
SRR
s

pezes

REZ=

ER

44





OEBPS/Image00013.jpg





OEBPS/Image00113.jpg





OEBPS/Image00116.jpg





OEBPS/Image00011.jpg





OEBPS/Image00115.jpg





OEBPS/Image00020.jpg
A & —o—
‘C FE A& R

A

)
reNzanadhANEEEN HEENENER
A4AERENENNNEEEENEENENEEEENNNNED
HEEEEEEEEENEEEEEEEEENEEEENEEEEN
HEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEENNEEEEE

7 8 9 10 11 12 13 14 1516 17 18 1920 21 22 23 24 25 2627 28 29 30 31 3233 34 K






OEBPS/Image00018.jpg
C
38.0

S IEEEEEEEEEEEEEEEEEENENEEEEEEEEEE
SN EEEEEEEEEEEEENENEEEENEEEEE
pad LTI
NINENEEENEENNEEN
pod LTI
ENEEENENENNEEEEN
S IEENENERENENNEEN
MINEEENENENNNEEEN
MINENENEEENENNEEN
ARRRRARRRNARRRRARRRAD

HEEERENEEENER
ziIllllIllllIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIII

23 45 6 7 8 9101112 13 141516 17 18 1920 21 22 23 24 25 2627 28 29 30 31 32 33 34 &K






OEBPS/Image00019.jpg
NERRRNARRNN NN RN NN RREEN
NENERNNEENN NN NN NN
NERRRNNREEN NN RN
NERRRNNR NN NN
AEEERNAREEN NN NN NN REEEN
T A R T T
T A A o e o
EPVNNERNNENENEREIEREED
adhdNNERNNNRNNRNNLNENSY
T T TR TS
INENNNNENANRENNNRNARAREN
EERENERENERRRNNNRNNREENEE

7 8 9 10111213141516171819202122232425262728293 3 3 3 3 4 R

fREA14K —l — =3EHAI4FK _l l\

BZFF14 HEOR B 28 K [EHRE TR AR FF1A

'

i

|
]
.oy
]|
|
| ]






