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孕妇每天吃青菜的量多少比较好：孕妇六到八个月吃什么
蔬菜好呢-股识吧

一、孕妇六到八个月吃什么蔬菜好呢

坚持每天吃绿叶蔬菜是必不可少的.最好每种蔬菜都吃点，不要挑食，宝宝会健康
又聪明哦

二、孕妇每日需要多少的热量？应该如何安排每日的饮食？

您好，很高心为您解答只要每天少食多餐，多吃些新鲜的蔬菜水果，荤素搭配，合
理饮食，均衡营养，不挑食，不偏食，注意饮食的多样化，不吃垃圾食品和辛辣生
冷的食物就好，平时多晒太阳，多喝水

三、孕婦孕妇每天吃什么比较有营养？

不要想那么多 鸡蛋 牛奶 海鱼 瘦肉 都可以啦 想吃什么吃什么
不过泡面啊神马一类的 我看就算了

四、每天吃多少蔬菜最好

每天吃多少蔬菜合适呢？“每天摄入的蔬菜量最好能保证在一斤以上。
”从古至今，中国人培育了大量的蔬菜，中国人的聪明和健康与我们的传统饮食结
构有密切的关系。
我们在和美国人交流时，他们都认为中国人的饮食结构是非常科学的，而这与中国
人大量摄取蔬菜是密不可分的。
”蔬菜中所含的营养素是非常丰富的。
据赵琳研究员介绍：“蔬菜中含有丰富的营养素，包括维生素C，我国人民的维生
素C大部分都是从蔬菜中来的。
还含有胡萝卜素。
维生素A是我国大多数人所缺乏的，实际上我们大部分的维生素A是从绿叶蔬菜和
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橙黄色蔬菜中来的。
蔬菜中还含有维生素B2，如果缺乏就容易患口角炎、唇炎、舌炎等。
此外蔬菜中还含有丰富的叶酸，孕妇尤其要注意补充叶酸，否则小孩出生时就容易
患有先天畸形。
蔬菜中含有丰富的矿物质，比如钾、镁、钙、铁等。
另外蔬菜中还含有蛋白质，过去一直认为优质蛋白应从肉蛋奶中摄取，现在发现蔬
菜中也含有很好的蛋白质。
此外，蔬菜中还含有丰富的膳食纤维，所谓膳食纤维就是一些高分子碳水化合物，
它不能被人体吸收，但有很重要的保健作用。
”既是美食更是良药蔬菜中除了营养素之外，还含有许多的活性物质，这些活性物
质，含量比较低，但功效很大。
薛颖副研究员介绍说：“芦笋中的芦丁是治疗心血管疾病很好的药物；
蕃茄中的蕃茄红素对前列腺癌有很重要的防治作用；
菠菜等蔬菜中的叶红素对老年退行性黄斑有很好的防治作用；
大蒜、洋葱等有很好的预防心血管疾病和杀菌的作用；
紫苏油中的亚麻酸是很好的降血脂物质；
芹菜中含有降血压的成分；
苦瓜中的多肽、南瓜中的低聚糖对治疗糖尿病有很好的作用；
另外，许多蔬菜中含有的吲哚类的化合物有很好的抗癌作用；
萝卜中含有干扰素诱生因子，所以生吃细嚼萝卜可以抗癌等等。
”

五、孕妇吃燕之屋碗燕，食用频率多少比较适合？

坚持每天吃绿叶蔬菜是必不可少的.最好每种蔬菜都吃点，不要挑食，宝宝会健康
又聪明哦

六、一天要吃多少量的蔬菜比较好

每人每天应吃100—200克水果和400—500克蔬菜。
在天然饮食上，每天最好能坚持吃500克左右蔬菜，最好包括5个不同的品种，其中
一半为绿色蔬菜；
100—200克水果，最好2种以上，儿童可取下限。
尽可能的多吃菠菜、小白菜、油麦菜等绿叶蔬菜，红辣椒、胡萝卜、番茄等红色蔬
菜，以及土豆、南瓜、红薯等黄色蔬菜为宜。
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七、前三个月孕妇吃的营养，宝宝能吸收多少

怀孕后宝宝通过胎盘吸收母体内的营养。
是没有具体的数量而言的，你吃到的营养物质通过你的消化系统吸收到血液，再通
过胎盘运输到胎儿的体内，胎儿所需要的营养是由母体提供的。
建议你多使用含营养物质高的食物，及时补铁和钙。

八、孕中期每天吃什么菜好

多吃新鲜蔬菜，水果，多喝水，还有大骨，鸡，鱼，猪脚，等等之类的汤，要注意
营养，
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