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《孕产妇食谱王》

内容概要

《孕产妇食谱王(畅销版)》，本书主要内容包括: 孕妇为何会孕吐、如何缓解孕吐、孕吐期间该如何注
意饮食、孕妇多吃哪些水果有利健康等。
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作者简介

　　《健康大讲堂》编委会集聚中国大陆与中国台湾在养生保健领域最有影响力的专家、教授团队，
涵盖保健营养大师、著名医学科学家、著名儿科专家、知名孕产科医师、知名烹饪大师、中国台湾地
区知名营养师、知名中医师，强强联手，全心为您，致力于打造国内最具阅读价值与影响力的养生健
康类书籍，传播最健康的饮食理念、养生理论、保健方式，为全民健康生活出谋划策，已出版发行《
百姓养生菜1688例》、《养生相宜与相克速查全书》、《怀孕分娩育儿大全书》、《糖尿病食疗王》
、《高血压食疗王》、《汉方蔬果养生圣经》等书籍，累积发行量已突破百万。
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松茸菌炖鸡汤
鲜人参炖土鸡
当归桂圆鸡肉汤
山药炖鸡汤
金针海参鸡汤
多菌家鸡煲
鸡肉多菌菇汤
木瓜番茄鸡块汤
小鸡炖野山菌
人参糯米鸡汤
山药当归鸡汤
四物鸡汤
红枣鸡汤
鸡块百合红枣汤
红枣鸡块煲桂圆
手撕三黄鸡
黄焖板栗鸡
卤土鸡
清远白切鸡
党参茯苓鸡汤
茶鸡竹笋汤
板栗冬菇老鸡汤
冬笋鸡肉煲
豆花老鸡汤
黄芪鸡汤
黑豆牛蒡炖鸡汤
灵芝养心汤
胡萝卜煲鸡块
鸡肉蘑菇粉条汤
红薯鸡肉汤
奶瓜香鸡汤
鸡大胸灵芝汤
人参鸡汤
清炖鸡汤
猴头菇鸡块汤
山药鸡汤
薏米煲鸡
首乌当归鸡汤
鲜菇鸡汤
红枣核桃乌鸡汤
香菇瘦肉煲老鸡
益气母鸡汤
西洋菜鸡丝汤
玉米煲土鸡
香菇鸡块木瓜煲
黄芪补血乌鸡汤
白果糯米乌鸡汤
板栗乌鸡煲
百合乌鸡枸杞煲
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茶树菇红枣乌鸡汤
太子鸡鱼翅汤
虫草鸭汤
四季豆鸭肚
洪湖南瓜鸭
红枣薏米鸭胸汤
老鸭天麻红枣汤
莲子煨老鸭
芋头鸭煲
鸭子炖黄豆
老鸭土豆煲
鸭子枸杞煲萝卜
冬瓜山药炖河鸭
口蘑灵芝鸭子煲
清汤老鸭煲
冬笋鸭块
海带节瓜鸭肉汤
油菜红枣炖鸭
山药杞子煲鸭肉
萝卜玉米老鸭煲
鸭架豆腐汤
清蒸盐水鹅
黄瓜烧鹅肉
红豆花生乳鸽汤
灵芝核桃乳鸽汤
鸽子黄芪红枣煲
人参红枣鸽子汤
枸杞圆肉炖乳鸽
鸽肉莲子红枣汤
鸽子银耳胡萝卜汤
乳鸽汤
党参煲乳鸽
百合银杏鸽子煲
萝卜丝鲫鱼汤
胡萝卜山药鲫鱼汤
胡萝卜淮山鲫鱼汤
西红柿淡奶鲫鱼汤
蘑菇豆腐鲫鱼汤
鱼头豆腐菜心煲
枸杞黄芪草鱼汤
党参生鱼汤
天麻鱼头汤
木瓜鲈鱼汤
五爪龙鲈鱼汤
翡翠虾仁
清汤黄花鱼
花生莲子炖鲫鱼
虫草红枣炖甲鱼
黄芪山药鱼汤
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腰果虾仁
蔬菜海鲜汤
鲜虾煲西蓝花
虾仁木耳炒白菜
虾仁鱼片汤
蔬菜炒蛋
香椿炒蛋
胡萝卜炒蛋
豆角煎蛋
香椿煎蛋
青豆花甲肉煎蛋
蟹黄蛋
西蜀蛋黄玉米
文蛤蒸鸡蛋
牛眼贝蒸水蛋
鲫鱼蒸蛋
蒸水蛋
丝瓜煮荷包蛋
虾肉鸡蛋卷
番茄鸡蛋汤
鸽蛋扒海参
山药芝麻羹
木瓜芝麻羹
鸡蛋玉米羹
芝麻豌豆羹
小米羹
玉米大米羹
玉米鸡蛋羹
桂圆莲子羹
胡萝卜蛋羹
鸡蛋醪糟羹
酒酿蛋花
醪糟汤圆
酒酿圆子
母鸡小米粥
鸡蛋萝卜小米粥
枸杞鹌鹑粥
鲈鱼西蓝花粥
⋯⋯
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章节摘录

版权页：   插图：    反季节的蔬果营养含量比当季的要差一些，而且含有催熟剂之类的东西，经哺乳
会影响宝宝健康。 2.大量摄入盐 坐月子期间，产妇应尽量控制盐的摄入，如咸菜、梅干等腌制类的东
西应少吃，以免出现产后水肿。 3食用凉性食物 产妇食用的食物和饮料，最好都是温热的，包括水果
，建议用热开水温一下再吃。 4久喝红糖水 产后适量喝红糖谁，对产妇和婴儿都有好处。因产妇分娩
时，精力和体力消耗非常大，加之又失血，产后还要给婴儿哺乳，需要碳水化合物和大量的铁质。红
糖不仅能补血，而且能提供热量，是我国传统的滋补佳品。但红糖水也不是喝得越多越好，久喝红糖
水对子宫复原不利。在产后10天，恶露逐渐减少，子宫收缩也恢复正常，如喝红糖水时间过长，会使
恶露血量增多，造成产妇继续失血，可能引起贫血。产后喝红糖水的时间，以7～10天为宜。 5大量食
用浓汤 产妇产后多喝高脂肪浓汤，不但会影响食欲，还会使人发胖、体态变形，并且使乳汁中的脂肪
含量过高，致使新生的宝宝不能吸收而引起腹泻。产妇可适当喝脂肪适量的清汤，如蛋花汤、鲜鱼汤
等。 6食用巧克力 产妇在产后需要给新生儿喂奶，如果过多食用巧克力，对婴儿的发育会产生不良的
影响。因为巧克力中所含的可可碱，会渗入母乳并在婴儿体内蓄积，可能损伤神经系统和心脏，并使
肌肉松弛、排尿量增加，会使婴儿消化不良、睡眠不稳、哭闹不停。产妇整天在嘴里嚼着巧克力，还
会影响食欲，使身体发胖，而身体必需的营养素却缺乏，会影响产妇的身体健康，不利于婴儿的生长
发育。 7过早食用鸡汤 专家表示，产后喝老母鸡汤既有营养又有利于身体恢复的说法其实是错误的。
因为分娩后产妇体内血液的雌激素浓度大大降低，这时催乳素就会发挥作用，促进乳汁分泌。而老母
鸡越老所含的雌性激素就越多，因此产后如果过早过多地食用母鸡汤，会使血液中的雌激素增多，就
会使催乳素的作用减弱甚至消失，影响乳汁分泌。所以，产后不能过早食用老母鸡汤，要等到分娩5
天后再开始喝。鉴于产妇分娩后体质虚弱，胃肠功能尚未完全恢复，而且分娩过程中体内损失大量水
分，因此产后第一天应吃流质食物，多喝一些高热量的饮品，如红糖水、红枣汤、藕粉、杏仁荼等。
第二天则可吃些稀软的半流食，如水鸡蛋、嫩鸡蛋羹等。
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编辑推荐

《孕产妇食谱王》编辑推荐：完美孕产育儿全程营养手典，600道营养美食吃出好“孕”来。
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精彩短评

1、全书分四个部分，包括了各个期间的食谱，很细，印刷精良，好！
2、种类很多，但是做法不够详细，有些我觉得孕妇不能吃
3、就是食材配起来麻烦！不过书不错！
4、建议不要买，买了绝对后悔，没什么实际意义。
5、给老公的，给我和宝宝做吃的！
6、很宽泛的介绍了一些菜是什么，感觉还行吧。
7、买来看，还不错的，可以做自己喜欢的饭，呵呵
8、贮备中，准备生完了照书上的做。
9、书页是彩色的，每道菜都有图片，很实用。前面一小部分介绍了饮食的禁忌，很有帮助。正在仔
细阅读和学习中。
10、这本书写得不错哦！
11、书很不错，买的很值，值的拥有。
12、本书通过介绍就可以看出，对于孕产妇的饮食介绍的很详细
13、东西不错，只不过包装略显简单，导致其中一本数的角全卷页了，商家应该再细心一些。
14、不错呵呵呵的的淡定淡定的淡定淡定
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版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:www.tushu111.com
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