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Part 1

补充叶酸，越早越好
准备怀孕的夫妻要提前3个月到1年对饮食进行

调整。饮食与生育能力密切相关，只要坚持均衡饮

食，不仅能提高孕育宝宝的概率，而且还能提高孕

育健康宝宝的概率。因此要制定一个合理的孕前饮

食计划，迎接即将到来的完美孕产40周。

■重点加强叶酸的补充
叶酸是一种B族维生素，对细胞的分裂、生长

及核酸、氨基酸、蛋白质的合成起着重要作用，

因此叶酸是胎儿生长发育中不可缺少的营养素。

研究表明，准妈妈孕前和怀孕头1～2个月期

间每天补充0.4毫克叶酸，胎宝宝发生兔唇和腭裂

的危险可降低25%～50%，有可能避免35.5%的先

天性心脏病患儿出世，叶酸可以预防胚胎神经管

畸形，降低妊娠合并症如高血压、子痫前期的发

生。所以，准妈妈在孕前3个月就应该开始补充，

并持续整个孕期。准妈妈补充叶酸的剂量为：每

日600微克，使体内叶酸维持在适宜水平（若机体

缺乏服用4周后方可得到改善）。

孕前3个月到整个孕期，直至哺乳期，准妈妈

都应注意多摄入富含叶酸的食物，如红苋菜、生

菜、芦笋、油菜、小白菜、花菜、甘蓝、豆类、

酵母、全麦面包、动物肝、麦芽及香蕉、草莓、

橙汁、橘子等。 

叶
酸
是
胎
宝
宝
生
长
发
育
中
必
不
可
少
的
营
养
素
，
因
此
，
为

了
宝
宝
的
健
康
，
妈
妈
应
及
时
补
充
叶
酸
，
迎
接
好
孕
。



5

■保障蛋白质供给
蛋白质是构成人体细胞的主

要物质，是胎宝宝生长发育的重

要物质基础，能帮助胎宝宝建立

建造新的红细胞和肌肉组织，骨

骼、内脏、皮肤，建造胎盘；同

时，蛋白质中的氨基酸对脑细胞

的形成和发育也极为重要，能有

助于胎宝宝脑部发育；摄入合理

的蛋白质，还能提高准妈妈自身

的免疫功能，预防和减少感染。

中国推荐的孕妇膳食量中，

每日蛋白质增补摄入量为：4～6

个月15克； 7～9个月25克。

■补充各种维生素
人体细胞的生长、增殖均需

大量蛋白质和热量，但合成细胞

的每一个步骤都需要一些天然的

有机化合物来促成，这种具有催

化作用的特殊物质就是维生素。

维生素种类很多，有维生素A、

维生素B1、维生素B2、维生素B12、

维生素C、维生素D、维生素E等。

维生素A：缺乏可引起胎宝

宝先天畸形。它存在于动物性食

品如动物肝脏、蛋黄和乳类中，

胡萝卜、菠菜中类胡萝卜素最具

有维生素A的活性。

维生素B2：缺乏可造成准妈

妈妊娠高血压综合征和胎宝宝发

育不全。维生素B2可从动物肝、

蛋、绿叶蔬菜等食物中摄取。

维生素B12：对于遗传物质的

合成有重要作用，对细胞特别是

脑细胞的发育和成熟尤为重要。

主要来源于动物肝、肾和肉类。

维生素C：能促进细胞正常

代谢，维持激素分泌的平衡，加

强血液凝固及增强抵抗力。维生

素C广泛存在于新鲜的蔬菜和水

果之中。

维生素D：能促进身体对钙

的吸收和在骨骼中的沉积。主要

来源于动物肝脏、鱼肝油和蛋

类，日光照射皮肤可使皮肤内合

成维生素D。

维生素E：与维持生殖系统

的正常功能有很大关系，维生素

E缺乏可导致生殖机能丧失、胎

宝宝多发性先天畸形。其食物来

源是谷类、蛋类和新鲜蔬菜。

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com



6

姜汁豇豆
材料：豇豆500克。

调料：姜末、盐、醋、酱油、白糖、

香油。

做   法

1 将豇豆洗净，去蒂，去筋，切成

小段。

2 将姜末、盐、醋、酱油、白糖、

香油全部放入碗内，调成姜味汁

备用。

3 锅置火上，倒入适量水煮沸，放

入豇豆段焯熟，捞出，过凉后，

倒入姜味汁，拌匀即可。

白汁牛肉
材料：牛肉500克、土豆200克。

调料：姜片、葱丝、植物油、盐、味
精、料酒、清汤。

做   法

1 牛肉洗净，切成方块，用沸水焯

烫约1分钟。

2 土豆去皮，洗净，切成块。

3 锅置火上，倒入适量油烧热，

先放葱丝、姜片炒香，再放牛肉

块，翻炒3分钟，加清汤、盐、

味精、料酒、土豆块，用小火续

煮30分钟即可。
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拌蜇皮
材料：海蜇皮300克，黄瓜丝200克，

熟鸡肉丝25克，熟火腿丝、青
尖椒丝、红尖椒丝各10克。

调料：盐、白糖、蒜末、醋、酱油、

香油、味精。

做   法

1 将白糖、蒜末、醋、盐、酱油、

味精、香油调成味汁。

2 将海蜇皮洗净，用盐腌透后切

粗条，焯水，过凉；将海蜇条、

黄瓜丝、熟鸡肉丝、熟火腿丝、

青尖椒丝、红尖椒丝一起放入碗

中，浇上味汁拌匀，装盘即可。

一品山药
材料：山药800克，豆沙馅100克，金

糕条、青梅丁、葡萄干、瓜子
仁各适量。

调料：糖水、桂花酱、蜂蜜各适量，

盐2克，水淀粉少许。

做   法

1 将山药洗净，蒸熟，碾成泥蓉；

将3/4铲入盘中，制成直径13厘

米、高4厘米左右的圆饼，中心

凹陷，放入豆沙馅；用另1/4山

药泥铺盖在饼上并抹平，上锅蒸

透后，撒匀金糕条等料。

2 除水淀粉外的所有调料烧沸后，

用水淀粉勾芡，浇在盘中即可。
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奶油玉米笋
材料：玉米笋400克、鲜牛奶80毫升。

调料：植物油、白糖、盐、面粉、清
汤、水淀粉、奶油。

做   法

1 将玉米笋洗净，剞花刀，焯水，

沥干备用。

2 锅置火上，倒油烧热，放入面粉

炒出香味，加入少许清汤，加入

鲜牛奶、盐、白糖、玉米笋，用

小火煮至入味，用水淀粉勾芡，

淋入奶油即可。

{ 准妈妈营养经 }

●玉米笋含有丰富的维生素、蛋白质、
矿物质，非常适合准备怀孕的女性食用。

清炒胡萝卜
材料：胡萝卜500克。

调料：植物油、盐、香菜段、葱丝、

姜丝、香油。

做   法

1 将胡萝卜洗净，去皮，切片，放

入沸水锅中焯水，捞出，沥干水

分备用。

2 锅置火上，倒植物油烧至七成

热，放入葱丝、姜丝煸香，放

入胡萝卜片炒至断生，加入盐

翻炒，放入香菜段，淋入香油

即可。
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蜜烧红薯
材料：红心红薯500克，红枣、蜂蜜各

100克。

调料：植物油、冰糖。

做   法

1 将红薯洗净，去皮，切鸽蛋形；

红枣洗净，去核，切末备用。

2 锅置火上，倒油烧热，放入红薯

炸熟，捞出，沥油备用。

3 干锅置火上，加入少许清水，放

入冰糖熬化，放入炸好的红薯，

煮至汁黏，加入蜂蜜，撒入红枣

末搅匀，再煮5分钟即可。

青椒里脊片
材料：猪里脊肉300克、青椒2个。

调料：酱油、料酒、淀粉、植物油、

葱花、姜丝、盐。

做   法

1 将青椒洗净，去蒂、籽，切斜

片；猪里脊肉洗净，切片，加入

酱油、料酒、淀粉拌匀、腌渍片

刻；将部分葱花、姜丝、盐、酱

油调成汁备用。

2 锅置火上，倒油烧热，放入剩下

的姜丝、葱花煸香，放入里脊肉

片炒熟，放入青椒片，加入调好

的汁，炒匀即可。

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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猪肉芹菜水饺
材料：饺子皮500克，芹菜、猪肉各

300克。

调料：植物油、酱油、香油、姜末。

做   法

1 芹菜去叶，洗净，切末；猪肉洗

净，剁末，备用。

2 将猪肉末放入碗中，放入芹菜

末、植物油、酱油、香油、姜末

搅拌均匀制成馅。

3 取饺子皮，包入适量馅料，制成

饺子。

4 锅置火上，放入适量清水，煮沸

后放入饺子煮熟即可。

芹菜炒羊肉
材料：羊肉丝、芹菜段各250克。

调料：植物油、姜丝、料酒、鸡精、

淀粉、醋、豆瓣酱、香油、酱
油、盐、高汤。

做   法

1 将羊肉丝加盐、料酒、酱油、淀

粉上浆，腌渍片刻；酱油、醋、

料酒、鸡精、盐、淀粉、高汤调

成味汁备用。

2 锅置火上，倒油烧热，放入豆瓣

酱炒出香味，放入羊肉丝、芹菜

段、姜丝翻炒，倒入调好的味汁

拌匀，淋香油即可。
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菜花炒牛肉
材料：牛肉200克、菜花150克、胡萝

卜100克。

调料：植物油、盐、酱油、料酒、水淀
粉、白糖、姜末、蒜末。

做   法

1 菜花用清水洗净，掰小朵，焯水

沥干；牛肉洗净，沥水，按照纹

理切薄片，加盐、料酒、酱油腌

渍10分钟；胡萝卜洗净，去皮，

切片。

2 锅置火上，倒油烧至五成热，放

入牛肉片滑炒，待牛肉变色后捞

出，沥油。

3 锅重置火上，留底油烧热，放入

姜末、蒜末爆香，放入胡萝卜片

翻炒片刻，放入牛肉片，加料酒

略炒，最后加入菜花，加入盐、

酱油、白糖调味，用水淀粉勾芡

即可。

●菜花含有叶酸，可以满足人体

内叶酸的需求，其含维生素C能够

增加人体叶酸的存储量。

★准妈妈营养经★
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合理饮食轻松应对早
孕反应

■孕早期胎儿器官发育与营养需求

孕
早
期
（1

～12

周
）

好
孕
安
胎
食
谱

Part 2

胎儿生
长周期

器官系统发展 所需营养素 食物来源

2~3周
血液循环开始，甲

状腺、肾、眼、耳

形成

均衡营养 均衡营养

4~5周

四肢开始发展，脑

部、脊髓、口腔、

消化道开始形成，

脑神经出现，肌肉

中的神经开始分布

钙、铁、铜、

维生素A、

脂肪、蛋白

质、维生素D

鱼、蛋、

奶、内脏、

脂肪、鱼肝

油、红黄绿

色蔬菜。

6~7周

骨架形成，肌肉发

育，口鼻腔发展，

气管、支气管出

现，肝脏制造红血

球，胃发育完成，

视神经形成，性器

官分化出来。

钙、磷、镁、

铜、铁、    

维生素D、

维生素A、维

生素B1、维生  

素B2

鱼、蛋、

奶、乳脂、

鱼肝油、麦

芽、豆、蛋

黄、黄绿色

蔬菜

8~10周
指（趾）、唇、耳

形成完成；膀胱、

指（趾）甲形成

蛋白质、钙、

维生素A

蛋、奶、

鱼、肉、

豆、红黄绿

蔬菜

孕
早
期
是
胚
胎
分
化
、
器
官
形
成
期
，
也
是
胚
胎
发
育
的
关
键
期
，
孕
妈
妈

应
补
叶
酸
及
微
量
元
素
，
以
促
进
胎
宝
宝
神
经
管
发
育
。
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■�准妈妈孕早期营养补
充指导

孕早期摄入营养要全面

准妈妈要注意合理全面摄入

营养，注意膳食合理调配。早孕

妈妈往往食欲不振，如果这时不

进食，不利于胚胎顺利着床，所

以，准妈妈一定要克服食欲不佳

的状况，多吃营养安胎的食物，

给宝宝提供最初的营养保证。

孕早期摄入营养要均衡

不足、过量或不合理的营养

摄入会给准妈妈带来身体健康隐

患，如患上糖尿病、慢性高血压

等，必须均衡、合理补充营养。

多摄入补脑营养

多摄入补脑营养，尤其是维

生素和微量元素，帮助胎宝宝大

脑发育。

孕早期是胎宝宝大脑发育

的重要和关键时期，研究表明，

对大脑有益的营养素主要有蛋白

质、维生素和微量元素。因此，

准妈妈在孕早期多摄取这些营养

素，帮助胎宝宝大脑发育。

钙、铁、铜、磷，镁等对

胎宝宝的脑发育有促进作用，所

以，准妈妈在孕早期要注意饮食

中营养的合理搭配，及时补充这

些微量元素；平时要注意多吃瘦

肉、鸡蛋、鱼类、豆类，保障大

脑发育必要的蛋白质供给；还要

摄取必要的维生素，尤其是B族

维生素、维生素C、维生素E等，

进一步帮助胎宝宝大脑发育。

富含B族维生素的食物有：

西红柿（它也可以算做水果）橘

子、香蕉、葡萄、梨、核桃、栗

子、猕猴桃等。维生素C大量存

在于新鲜绿叶蔬菜、辣椒、豆

芽、酸味水果中，特别是枣、山

楂、橘子、柿子，孕妇怀孕期应

多吃各种蔬菜和水果。维生素E

广泛分布在木本植物的果实、种

子及谷物的胚芽中。含维生素E

丰富的食物有大豆、花生、芝

麻、莴苣、油菜、菜花等。

为了预防神经管畸形，准妈

妈应该从孕前3个月开始服用叶酸

直至整个孕期。
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清拌菠菜
材料：菠菜250克。

调料：蒜末、干红辣椒段、香油、

醋、盐、植物油。

做   法

1 将菠菜择洗净，切段，放入沸水

锅中焯水，捞出过凉，放入盘中

备用。

2 锅置火上，倒植物油烧热，放干

红辣椒段爆香，离火。

3 将蒜末、干红辣椒油、香油、

醋、盐放在菠菜段上，搅拌均匀

即可。

玉米火腿油菜
材料：玉米粒罐头1盒、油菜200克、

火腿适量。

调料：盐、生抽各适量。

做   法

1 将玉米粒用水焯熟，捞出，沥

干水；火腿切丁；油菜洗净，切

段，用沸水焯一下，沥干水。

2 将玉米粒、油菜段、火腿丁放在

一个大碗内，加盐、生抽搅拌均

匀即可。

{ 准妈妈营养经 }

●此菜营养丰富，不仅含有各种维生

素、矿物质与微量元素、蛋白质，还有

有益人体的膳食纤维、不饱和脂肪酸和

卵磷脂等，可增进孕妇食欲。
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P
art 2  

孕
早
期
（1

～12

周
）
好
孕
安
胎
食
谱 

什锦拉皮
材料：猪瘦肉200克，拉皮100克，火

腿丝、黄瓜、胡萝卜各50克。

调料：姜丝、蒜末、淀粉、盐、料
酒、植物油。

做   法

1 将猪瘦肉洗净，切丝，用盐、料

酒、淀粉上浆；将拉皮切条；胡

萝卜洗净，去皮，切丝；黄瓜洗

净，切丝备用。

2 锅置火上，倒油烧热，将肉丝在

温油中滑油，盛出。

3 锅置火上，倒油烧热，放入姜

丝、猪瘦肉丝炒匀，盛入盘中，

盖上拉皮，撒上蒜末、火腿丝、

黄瓜丝、胡萝卜丝拌匀即可。
蒜泥白肉

材料：猪肉500克、蒜50克。

调料：酱油、冰糖、红油、大料、盐。

做   法

1 将猪肉洗净，煮熟后在锅中浸

泡至温热，捞出沥干，切薄片

装盘；蒜洗净，剁成泥，加入

盐和煮猪肉的原汤，调成稀糊

状备用。

2 锅置火上，放入酱油、冰糖、大

料，用小火慢慢熬成浓稠状酱料

备用。

3 将蒜泥、酱料、红油对成味汁，

淋在肉片上即可。
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