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股票bsn是什么意思；补充蛋白质要吃哪些-股识吧

一、补充蛋白质要吃哪些

补充蛋白质的最好食物：孕妇补充牛奶和鸡蛋是补充蛋白质的最好食物，饮食也应
多样化，多吃肉、鱼、蛋、豆腐，以补充蛋白质。
孕妇最好每日保持摄入蛋白质100克，多吃新鲜蔬菜、水果，补充维生素。
还应多吃含卵磷脂多的食物，如芝麻、花生、核桃、葵花子、海带、紫菜等食品孕
期应该通过增加鱼、肉、蛋、奶、海产品的摄入来补充蛋白质，并且根据不同时期
的生理需求选择不同的食物来补充维生素和其它营养物质。
1．孕早期胚胎生长速度较缓慢，所需营养与孕前没有太大的差别。
可以按照孕妇的喜好，选择促进食欲食物。
选择容易消化的食物以减少呕吐，如粥、面包干、馒头、饼干、甘薯、蔬菜和水果
等。
1．孕4～6个月时，胎儿生长开始加快，母体子宫、胎盘、乳房等也逐渐增大，加
上早孕反应导致的营养不足，孕中期需要补充充足的能量。
要注意铁的补充富含铁，吸收率又较高的食物（如动物肝脏和血、肉类，鱼类）。
保证充足的鱼、禽、蛋、瘦肉和奶的供给。
孕7-9个月胎儿体内组织、器官迅速增长，脑细胞分裂增殖加快，骨骼开始钙化，
同时孕妇子宫增大、乳腺发育增快，对蛋白质、能量以及维生素和矿物质的需要明
显增加。
要补充长链多不饱和脂肪酸；
增加钙的补充。
膳食构成要保证谷类、豆类、蔬菜、水果的摄入；
鱼、禽、蛋、瘦肉合计每日250g，每周至少3次鱼类(其中至少1次海产鱼类)，每日1
个鸡蛋土豆和全脂牛奶，可以提供人体一切营养素！&nbsp；
&nbsp；
&nbsp；
&nbsp；
&nbsp；
&nbsp；
&nbsp；
&nbsp；
蛋白质的主要来源是肉、蛋、奶、和豆类食品，一般而言，来自于动物的蛋白质有
较高的品质，含有充足的必需氨基酸。
必需氨基酸约有8种，无法由人体自行合成，必须由食物中摄取，若是体内有一种
必需氨基酸存量不足，就无法合成充分的蛋白质供给身体各组织使用，其他过剩的
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蛋白质也会被身体代谢而浪费掉，所以确保足够的必需氨基酸摄取是很重要的。
植物性蛋白质通常会有1-2种必需氨基酸含量不足，所以素食者需要摄取多样化的
食物，从各种组合中获得足够的必需氨基酸。
一块像扑克牌大小的煮熟的肉约含有30-35公克的蛋白质，一大杯牛奶约有8-10公克
，半杯的各式豆类约含有6-8公克。
所以一天吃一块像扑克牌大小的肉，喝两大杯牛奶，一些豆子，加上少量来自于蔬
菜水果和饭，就可得到大约60-70公克的蛋白质，足够一个体重60公斤的长跑选手
所需。
若是你的需求量比较大，可以多喝一杯牛奶，或是酌量多吃些肉类，就可获得充分
的蛋白质&nbsp；
&nbsp；
蛋白质食物是人体重要的营养物质，保证优质蛋白质的补给是关系到身体健康的重
要问题，怎样选用蛋白质才既经济又能保证营养呢？&nbsp；
首先，要保证有足够数量和质量的蛋白质食物．根据营养学家研究，一个成年人每
天通过新陈代谢大约要更新300g以上蛋白质，其中3／4来源于机体代谢中产生的氨
基酸，这些氨基酸的再利用大大减少了需补给蛋白质的数量．一般地讲，一个成年
人每天摄入60g～80g蛋白质，基本上已能满足需要。
。

二、健美锻炼肌肉后吃什么蛋白粉

三、每天四十分钟的力量训练需要多少蛋白质？

对于一个体重75公斤的增肌者来说，也就需要105g的蛋白质，分摊到每餐就是30g
～40g，做好基础饮食的话这个目标应该不难达到。
所以朋友你 我觉得不用额外家蛋白 每天吃两个鸡蛋清就行。
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