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内容概要

　　《坐月子怎么吃》内容深入浅出、通俗易懂，科学地帮助新妈妈安排坐月子饮食，调理身心健康
，坐一个健康愉快的月子。
《坐月子怎么吃》进行了详细的答疑；针对产后可能出现的常见疾病，书中提供了可行的食疗方案。
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章节摘录

版权页：   插图：    饮食要点 很多妈妈说自己落下月子病，这疼那受罪的，她们不知道，“月子头”
（指坐月子第1周）的饮食不恰当，有可能是月子病的根源。
“月子头”如何吃？
里面有不少讲究。
 口味清爽 不论是哪种分娩方式，新妈妈在刚刚生产的最初几日里会感觉身体虚弱，胃口比较差。
如果这时强行填下重油重腻的“补食”，只会让胃口更加减退。
在产后的第1周里，新妈妈可以吃些清淡的荤食，如肉片、肉末、瘦牛肉、鸡肉、鱼等，配上时鲜蔬
菜一起炒，口味清爽，营养均衡。
 食物易于消化 产后1～2天，由于劳累，新妈妈的消化能力减弱，应该吃些容易消化的食物，如牛奶、
豆浆、藕粉、面片、大米或小米等谷类煮成的粥、挂面或馄饨等。
以后随着消化能力的恢复，新妈妈可恢复普通饮食。
 多吃汤类食物 乳汁的分泌是新妈妈产后水分的需要量增加的原因之一；此外，新妈妈大多出汗较多
，体表的水分挥发也大于平时，因此要多喝汤、粥等。
但在产后的3～4天里，新妈妈不要喝太多的汤，以免乳房淤胀过度。
待泌乳后才可以多喝汤，如鸡汤、排骨汤、猪蹄汤、鲫鱼汤、桂圆肉红枣汤、肉骨汤煮黄豆等，这些
汤类既可促进乳汁分泌，又含有丰富的蛋白质、矿物质和维生素等营养素。
 不宜快速催乳 新妈妈大多乳腺管还未完全通畅，产后前两三天不要太急着喝催奶的汤，不然涨奶期
可能会乳房胀痛，也容易得乳腺炎等疾病。
 饮食要尽量少盐 在怀孕后期，准妈妈全身及脚都很容易出现水肿，而在分娩后不会立刻消除。
再加上新妈妈需要面对调适心理压力、整理情绪等问题，会使皮质激素分泌增加，造成体内水分和钠
盐的滞留，因此需节制对盐分的摄取量，否则将增加心血管及肾脏负担，不利于身体恢复。
 忌吃辛辣温燥食物 因为辛辣食物可助内热，而使新妈妈上火，出现口舌生疮、便秘或痔疮等症状，
通过乳汁使宝宝内热加重，因此新妈妈饮食宜清淡。
尤其在产后5～7天之内，新妈妈的饮食应以松软的主食、蛋汤等为主，不要吃过于油腻之物，特别应
忌食大蒜、辣椒、茴香、酒、韭菜等辛辣温燥食物。
 不宜食生、冷、硬的食物 新妈妈产后体质较弱，抵抗力差，容易引起胃肠炎等消化道疾病，产后第1
周尽量不要食用寒性的水果，如西瓜、梨等。
 月子菜不宜放味精 食用味精本身是有益无害的，对新妈妈不会造成任何影响。
但是母乳喂养的新妈妈在摄入高蛋白饮食的同时，又食用味精，味精中大量的谷氨酸钠会通过乳汁进
入宝宝体内，与宝宝血液中的锌发生特异性结合，形成不能被身体吸收的锌化合物而随尿排出，导致
宝宝缺锌。
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编辑推荐

新妈妈坐月子，除了照顾好新生宝宝外，最重要的还是通过饮食来调理自己的身体，《坐月子怎么吃
》细致入微地为你量身打造了你的月子餐。
每一道美食，都配有精美的图片，让你操作起来更顺手。
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