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关于孕妇不能吃的食物! 网上传言有

很多!如螃蟹!理由是"螃蟹是寒性的!易流

产#$ 大连市中心医院营养科主任王兴国指

出! 临床上从未发现流产与吃任何正常食

物有关$ 所以!在饮食上!孕妇没有特别的

饮食禁忌$

推荐孕妇按照%中国居民膳食指南&中

有关孕期饮食的建议吃!注意食物多样化!

如谷类'蔬菜'水果'肉'蛋'奶'豆类'油脂

等互相搭配!使之种类和数量基本合理!就

能满足孕期的营养需要$ 需要提醒的是!孕

妇不要暴饮暴食!酒'甜饮料'高度加工的

零食要尽量少吃$
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上海华东医院主任营养师陈霞飞指出! 吃任何水果都达

不到快速健康减肥的目的
<

但是水果吃对了!确实有利于控制

体重$

首先!要选择膳食纤维高'热量低的水果!除了榴莲和香

蕉等热量较高的水果外!苹果'橘子等大部分水果都可选择$

水果的热量受很多因素的影响!并不是越甜的水果热量越高(

其次!吃这些水果的时候!要适当减少主食和肉类等正餐食物

的量$ 当然!也不能完全替代正餐!否则容易营养不良(最后!

特别要提醒的是!就算是低能量的水果!每天吃的量也要控制

在半斤以内!因为水果中的果糖吃进去而消耗不掉的话!照样

让人长胖$
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中国农业大学食品科学与营养工程学院副

教授范志红指出!除遗传因素'药物因素和其他

病理因素外!多数女性贫血是由血液损失和营养

不良造成的$ 出现缺铁性贫血!首先要明确原因!

消除致病根源!比如失血'消化吸收不良'过度节

食等(其次可吃些)补血*食品!如每天吃
;>#

种红

色的动物内脏或红色的肉类!以补充蛋白质'铁和

其他造血所需的
6

族维生素'锌等营养素(同时!

每餐后要补充
;99>"99

毫克维生素
?

! 并食用足

够的新鲜水果和蔬菜$ 大枣'桂圆'葡萄干等是铁

的来源之一!可作为零食$
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范志红建议!腹泻时需要暂时禁食!让肠道

得到充分休息$ 若能喝下液体!可从清淡的流食

开始!比如浓稠的米汤'小米粥'去掉面疙瘩的咸

味面汤等!以补充流失的水和钠$ 当肚子不太疼'

腹泻次数减少时! 可以吃些容易消化的食物!原

则是)低脂肪'少渣流食或半流食*!也就是水分

大'比较稀的食物!以淀粉为主!含少量蛋白质!这

样不会刺激肠胃!也容易消化吸收$ 比如大米粥'

山药莲子糊'藕粉等!可同时吃一点含蛋白质的食

物!如蛋羹'暖到室温的酸奶等$ 此时不要吃用油

煎'炒'炸过的食物!避免食用刺激性调味品!如辣

椒'胡椒等$
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)这种情况要看是哪种螃蟹了*!上海海洋大学食品学

院水产品加工及贮藏工程系主任陈舜胜教授表示!如果是

生海蟹!只要没有异味!并且确保上锅蒸透!就可以食用$

这是因为海蟹生活的位置比较深!吃的食物相对比河蟹干

净!带菌量少!不太容易腐败$ 并且海蟹的胃通常比较硬!

即便因细菌的腐败作用产生毒素! 也不容易扩散到蟹肉

里$ 但如果是生河蟹!就要吃活的!并且现做现吃$ 因为河

蟹带菌量多!死后容易变质!生成的毒素容易扩散到蟹肉

里$
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美国研究发现!女性在月经来临前的
;"

天内!体内锌

含量很低!导致黄体酮和内啡肽分泌不足!因此心情非常紧

张焦虑!疼感也会增强$ 王兴国认为!中国人缺铁和锌比西

方人更严重!这和吃海产品'瘦肉相对较少有关$此时!可适

当吃一些含锌高的食物!如贝类'肉类'腰果'粗杂粮$ 王兴

国特别提醒!情绪低沉时!不妨吃一点让自己感到舒服的食

物!只要适量即可$
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范志红指出!餐后的困倦!一方面可能是因为饮食内容

有问题!另一方面可能是因为运动严重不足!血液循环不

好$ 以下方法可以缓解!一是适当减少淀粉类主食的总量(

二是不吃甜食!把精白细软的主食部分换成粗粮'豆类和薯

类(三是在吃主食的时候配合大量蔬菜!特别是纤维含量偏

高的绿叶菜和豆类蔬菜(最后!如果有条件的话!把一餐中

的食物分成两次吃!减少正餐食量!两餐之间吃点加餐(另

外!建议餐后一小时适当做点活动!如走路'做轻松的家务

等$
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失恋时情绪低落!食欲也会受到影响$ 范志红认为!

原因在于精神压力太大会抑制植物神经功能 !影响消化

吸收功能$ 因此!此时一定要吃容易消化的食物!尽量降

低消化系统对能量的消耗$ 推荐几种)好心情 *餐食 +莲

子百合糙米粥 '胡萝卜冬笋炒豆腐干 '焯拌芝麻菠菜虾

仁碎等$ 值得注意的是!高度加工食物中的香精'色素等

成分!可能会对情绪产生消极影响$ 此外!吃得过饱和吃

得太油腻会增加压力 (坚硬 '冰冻的食物会给消化系统

造成负担!越吃越累(甜食只能暂时让心情好转 !但使体

力和情绪下降!反而增强疲劳和沮丧感$
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有人说水果饭前吃会刺激胃!因此必须饭后吃$范志红

认为!胃健康的人无需顾虑饭后还是饭前吃水果的问题$需

要控制体重'控制血压和血脂的人!饭前吃水果是有利的!

因为这样可以减少正餐的摄入量! 并且还能多摄入膳食纤

维和钾元素! 饭后吃水果! 反而可能因额外摄入能量而发

胖$ 瘦弱或营养不良的人!本来就食欲不振!如果饭前再吃

很多水果!可能影响正餐食欲$ 需要提醒的是!吃水果并不

是越多越好!多吃也可能会带来麻烦!当然也不等于少量吃

会有问题$ 用餐时如果把水果当菜吃!数量不会太大!所以

无需担心)过多*问题$ !生命"
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王兴国介绍!孕妇缺乏叶酸可能导致胎儿畸形!如脊柱

裂'无脑儿$因此!准备怀孕的女性或孕妇需补充叶酸$叶酸

可以通过绿叶菜'猪肝等获取!但对于孕妇来说!补充合成

叶酸,如叶酸片-很有必要$ 网上流传的提前
;

个月'

"

个

月'

A

个月开始吃叶酸的说法都不太准确$ 补充叶酸最好从

准备怀孕的时候!一直吃到确认怀孕,可能是
;

个月!也可

能是
;

年或者更长-!并继续吃到怀孕后
"

个月为止!剂量

是每天
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