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前言

在经历了怀胎十月的艰辛之后，女人迎来了人生最大的幸福！
是的，此刻的女人是最幸福。
宝宝的降临，让女人的身份发生了巨大的变化，从老公的妻子、父母的女儿变成了孩子的妈妈，多么
神圣的“职业”，女人开始了一段新的人生旅程！
    新的旅程将从坐月子开始。
    分娩后，新妈妈们还沉浸在喜获爱子(女)的幸福中，她们早已将孕期的不适和分娩的疼痛抛至脑后
，并迫不及待地全身心投入到了照顾宝宝的生活中去。
可需要照顾的不仅仅是宝宝，还有新妈妈自己！
尤其月子期间的调养尤为重要！
    分娩时，新妈妈大量出血、出汗，消耗了大量体力，只为宝宝的降生。
分娩过程中的剧痛加上身体的能量消耗，往往会使新妈妈出现身体不适、阴血亏虚、体虚多汗等现象
，而产后恶露不禁、产后身痛、产后贫血等问题也不期而至，因此新妈妈的调养势在必行，且要早行
！
产后的第一个月正是调养生息的最好时机。
针对这些问题，本书为新妈妈专做章节，并在第六章、第七章做了详细梳理。
    除了针对以上问题的调养之外，生产当天的饮食也不可忽视。
生产当天，新妈妈或多或少都有一定的焦虑，焦虑生产是否顺利，焦虑会不会出现意外⋯⋯其实焦虑
在所难免，重要的是新妈妈要有一个良好的心态，轻松的面对生产的过程，其实一切都没有您想象得
那么得复杂。
不过，在临产前通过饮食补充来助力生产也是非常必要的。
产后最离不开的就是月子餐，科学、营养的月子餐不仅能为新妈妈的调养添砖加瓦，更能让刚刚出生
的通过母乳喂养的宝宝直接受益，本书会在第五章就“教您做好月子餐”的    当然，月子期间新妈妈
所必需的营养素和营养食材的推荐也是必不可少的，内容详见第二、三章。
    最后，我希望通过自己的知识和多年的工作经验给月子生活中的新妈妈以指导，为新妈妈以及刚刚
出生的宝宝    秦云华    2001年10月
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内容概要

本书就是一本专门针对新妈妈月子营养的专家指导类图书。

月子期是新妈妈修养生息、恢复体力、调整体质的黄金时期。
只有调养得当，新妈妈才能恢复元气，回归美丽。

本书为新妈妈精心挑选的生产当天和产后的月子餐食谱切实可用，易于操作，是新妈妈“坐月子”调
养身体、恢复体力的好帮手。

针对新妈妈产后可能出现的体虚以及身体不适等症状提出了专家调养策略，并对产后调养必需营养素
和营养食材做了详细介绍。
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书籍目录

第一章 科学坐月子 幸福一辈子
 一、 坐月子——休养生息的好时机
 二、 盘点民间坐月子的六大饮食陋习
 三、 坐月子的基本注意事项
 四、 坐月子不当引起的六大后遗症
 五、 坐月子必备护理品
 1、月子必备品——哺乳衣、文胸
 2、月子必备品——内裤
 3、月子必备品——月子帽
 4、月子必备品——束腹带
 5、月子必备品——牙具
 6、月子必备品——卫生巾
 六、坐月子饮食三大要诀
 七、坐月子饮食五大原则
第二章 新妈妈产后必需的营养素
 1、蛋白质——加速伤口愈合，增加乳汁质量
 2、脂肪——帮助新妈妈乳汁分泌
 3、 糖类——人体能量的主要来源
 4、矿物质——产后脱发的天敌
 5、 叶酸——帮助增强宝宝脑发育
 6、维生素A——保障产后好睡眠，帮助养颜美肤
 7、维生素B族——缓解产后抑郁
 8、维生素C——加速产后伤口愈合
 9、维生素D——促进宝宝骨骼生长
 10、钙——宝宝骨骼发育的保障
 11、铁——帮助抵抗产后贫血
 12、锌——增加子宫收缩，有助顺利分娩
 13、铜——促进新妈妈对铁质的吸收，加快新陈代谢
 14、碘——供给宝宝碘需求，促进宝宝脑发育
 15、镁——改善消化不良，天然镇定剂协助抵抗忧郁症
第三章 月子里最适宜的营养食材
 1、月子餐常用食材
 （1）小米——开胃助消化，滋阴养血
 （2）糯米——温补主食，缓解食欲不佳
 （3）黑豆——“乌发娘子”、活血利水
 （4）芝麻——富含维E，补血养颜
 （5）花生——养血止血兼美容
 （6）黑木耳——全力抗衰老，消耗脂肪助瘦身
 （7）冬虫夏草——“贵”在滋补，镇静加助眠
 （8）海参——恢复元气，加速伤口愈合
 （9）干贝——滋阴补肾，和胃调中
 （10）鸡——健脾，补虚，强筋，美容
 （11）鸭——产后盗汗的福音
 （12）猪蹄——美容、通乳双重功效
 （13）猪心——增强心肌营养，治疗产后气血不足
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 （14）鲫鱼——补虚通络，利水消肿
 （15）鸡蛋——补充优质蛋白质，提高母乳质量
 （16）马铃薯——含大量膳食纤维，抗老排毒防便秘
 （17）黄豆芽——消除皮肤斑点，缓解妊娠高血压
 （18）莲藕——缓解食欲不振，补益气血
 （19）西芹——开食欲，降血压
 （20）红糖——化瘀镇痛、促进恶露排出
 （21）低脂酸奶——润肠通便，易于消化和吸收
 2、适合做清补汤类的营养食材
 （1）莲子——强心镇静，去火消火佳品
 （2）芡实——秋季进补首选
 （3）沙参——增强免疫力，治疗产后阴虚
 （4）玉竹——增进食欲，润肺滋阴
 （5）百合——润肺止燥抗虚弱，加速皮肤细胞代谢可美肤
 （6）薏米——清除燥热身心舒畅，消除色斑改善肤色
 （7）蜜枣——安神补血，应对产后贫血
 （8）淮山——健脾助消化，益智安神
 3、适合做温补汤类的营养食材
 （1）党参——增强机体抵抗力
 （2）枸杞——滋补肝肾，美白养颜
 （3）红枣——适合新妈妈产后脾胃虚弱、气血不足
 （4）龙眼肉——益心脾、补气血、润五脏
 （5）当归——补血活血，祛淤生新
 （6）黄芪——消肿补气皆可行
 4、适合月子里吃的水果
 （1）香蕉——补血瘦身两不误
 （2）橘子——补充维C和钙质
 （3）桂圆——补脾胃之气，补心血不足
 （4）苹果——产后瘦身大助手
 （5）山楂——散瘀活血助消化
 （6）木瓜——催乳丰胸之王
第四章 生产当天的饮食要点
 1、临产前
 （1）新妈妈营养关键词——积蓄能量
 （2）临产征兆
 （3）临产前的饮食要点
 （4）临产前吃什么有利顺产
 （5）新妈妈的营养厨房
 2、产后第一餐
 （1）新妈妈的营养关键词——恢复体力
 （2）新妈妈如何吃好产后第一餐
 （3）生完即补，新妈妈“吃不消”
 （4）新妈妈产后不宜早喝老母鸡汤
 （5）新妈妈的营养厨房
 3、产后第二餐
 （1）新妈妈的营养关键词——补充能量
 （2）新妈妈如何吃好产后第二餐
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 （3）新妈妈的饮食要点
 （4）素食新妈妈如何搭配月子餐
 （5）新妈妈的营养厨房
 4、产后第三餐
 （1）新妈妈的营养关键词——补充必需营养素
 （2）新妈妈如何吃好产后第三餐
 （3）科学饮食，帮您缓解产后疼痛
 （4）红糖对产后新妈妈的奇妙作用
 （5）新妈妈的营养厨房
 5、为新妈妈量身打造产后第一天的AB套餐方案
 （1）A套餐——顺产妈妈
 （2）B套餐——剖宫产妈妈
第五章 新妈妈的健康投资——教您吃好月子餐
 一、科学月子餐
 1、科学月子餐七大讲究
 2、盘点南北方经典月子食谱
 二、不同体质新妈妈的进补方案
 三、产后第一周的月子餐——开胃为主
 1、本周食补关键词：高热量
 2、本周必吃的营养食材大盘点
 3、产后调养名方——生化汤
 4、新妈妈的营养厨房
 四、产后第二周的月子餐——补血为第一要务
 1、本周食补关键词：补血食品
 2、本周必吃的营养食材大盘点
 3、新妈妈的营养厨房
 五、产后第三周的月子餐——催奶好时机
 1、本周食补关键词：高蛋白
 2、本周必吃的营养食材大盘点
 3、新妈妈的营养厨房
 六、产后第四周的月子餐——恢复体力，增强免疫
 1、本周食补关键词：纤维素
 2、本周必吃的营养食材大盘点
 3、新妈妈的营养厨房
第六章 产后体虚的饮食调养策略
 一、产后气虚的饮食调养策略
 1、产后气虚的表现
 2、明星食材
 3、专家建议
 4、调养食谱
 5、调养茶饮
 二、产后血虚的饮食调养策略
 1、产后血虚的表现
 2、明星食材
 3、专家建议
 4、调养食谱
 5、调养茶饮
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 三、产后阴虚的饮食调养策略
 1、产后阴虚的表现
 2、明星食材
 3、专家建议
 4、调养食谱
 5、调养茶饮
 四、产后阳虚的饮食调养策略
 1、产后阳虚的表现
 2、明星食材
 3、专家建议
 4、调养食谱
 5、调养茶饮
 五、产后气郁的饮食调养策略
 1、产后气郁的表现
 2、明星食材
 3、专家建议
 4、调养食谱
 5、调理茶饮
 六、产后血瘀的饮食调养策略
 1、产后血瘀的表现
 2、明星食材
 3、专家建议
 4、调养食谱
 5、调理茶饮
第七章 月子里的对症调养药膳
 一、健康又美味的月子药膳
 坐月子4大阶段的药膳调理
 二、缓解产后身体疼痛的药膳
 1、症状表现
 2、宜食食物
 3、专家建议
 4、调养药膳
 三、预防产后便秘、痔疮的药膳
 1、症状表现
 2、宜食食物
 3、专家建议
 4、调养药膳
 四、应对产后小便不利的药膳
 1、症状表现
 2、宜食食物
 3、专家建议
 4、调养药膳
 五、改善产后奶水不足的药膳
 1、症状表现
 2、宜食食物
 3、专家建议
 4、调养食谱
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 六、调补产后贫血的药膳
 1、症状表现
 2、宜食食物
 3、专家建议
 4、调养药膳
 七、帮您吃走产后抑郁的药膳
 1、症状表现
 2、宜食食物
 3、专家建议
 4、调养药膳
 八、治疗产后自汗盗汗的药膳
 1、气虚引起的产后自汗症
 2、阴虚引起的产后盗汗症
 九、消除产后恶露不尽的药膳
 1、症状表现
 2、中医调理妙方
 3、专家建议
 4、调养药膳
 十、预防乳腺炎的药膳
 1、症状表现
 2、中医调养妙方
 3、专家建议
 4、调养药膳
 十一、治疗产后昏厥（血晕）的药膳
 1、症状表现
 2、中医调理妙方
 3、专家建议
 4、调养药膳
 十二、服用药膳时的注意事项
 1、新妈妈服用药膳的原则
 2、新妈妈服用药膳的注意事项
第八章 新妈妈产后美丽恢复的进补秘方
 一、合理膳食，让新妈妈美丽回归
 二、新妈妈产后养颜祛斑秘笈
 1、新妈妈产后两大美颜难题
 2、新妈妈产后养颜祛斑的饮食方案
 3、新妈妈产后美颜禁忌
 4、食补秘方
 三、产后防脱发的食补秘诀
 1、预防产后脱发的“三字经”
 2、新妈妈防脱发的饮食方案
 3、食补秘方
 四、产后减肥食谱——教您吃对“瘦身餐”
 1、吃了照样瘦的主食
 2、一周瘦身汤
 3、即解馋又减肥的小甜品
 4、食补秘方
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 五、新妈妈的产后丰胸秘笈
 1、新妈妈产后丰胸饮食方案
 2、一周丰胸汤
 3、食补秘方
附：
 一、四季月子饮食方案
 1、春季
 2、夏季
 3、秋季
 4、冬季
 二、简单易学的新妈妈产后运动
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章节摘录

一、坐月子——休养生息的好时机    在听到宝宝中气十足的大声啼哭那一瞬．十月怀胎的艰辛和分娩
的疼痛都变得值得，宝宝的顺利降生为新妈妈的十月怀胎画上了圆满的句号。
    生完宝宝后，新妈妈的身体发生了很多变化，生殖器官和身体脏器的功能恢复，都需要靠月子里的
调养；而在待产和生产过程中新妈妈可能遭受的疼痛、消耗的精力，都会使新妈妈的身体变得非常虚
弱，这些都需要产后的休养才能复原。
如果在坐月子期间，新妈妈的生殖系统、内分泌系统得不到及时、科学的调养与修复，产后子宫收缩
、恶露排出、伤口恢复等一系列的问题得不到及时的解决，新妈妈的身体极有可能会落下一系列严重
的后遗症，如产褥感染、乳腺炎、子宫脱垂、附件炎等多种疾病都可能在这段时间发生，严重威胁新
妈妈的身体健康。
同时，如果新妈妈产后的心理焦虑得不到及时调整，也有可能会进一步导致精神疾病的产生。
    新妈妈要好好把握月子这个休养生息的好时机，采用科学的坐月子方法，通过营养的食补、充足的
休息、适当的运动来调养身体，就有机会改善新妈妈自身的体质，让细胞及内脏重新生长，恢复身体
元气，原本身体上的一些疾病，如内分泌失调、眼睛疲劳、黑斑、溃疡及记忆力减退、掉发及皱纹等
，也可能会随之减轻或消除，同时也可能将偏差的体型逐渐恢复成正常体型，帮助新妈妈恢复产前的
健康和美丽。
    坐月子是每一位新妈妈的必修课，更是关乎新妈妈一生身心健康的关键时期。
月子饮食则是每一位新妈妈的必修第一课，上好第一课才是坐月子的最好开端。
    二、盘点民间坐月子的六大饮食陋习    1 高蛋白多多益善    民间认为，新妈妈产后气血大亏，需要大
补大养，因此主张吃得越多越好。
新妈妈在月子期比平时多吃鱼禽肉蛋奶等动物性食品，以补充优质蛋白质，这是非常必要的。
但是蛋白质并非越多越好。
蛋白质过多会加重胃肠道负担，引起消化不良，并诱发其他营养缺乏，从而引发多种疾病。
    2 汤比肉有营养，光喝汤不吃肉    民间主张只喝汤不吃肉。
汤类不仅味道鲜美，还能刺激胃液分泌，帮助消化。
新妈妈的基础代谢较高，容易出汗，又要分泌乳汁哺育宝宝，故新妈妈宜多喝一些汤。
但是，只喝汤不吃肉的做法是不科学的。
因为蛋白质、维生素、矿物质等营养物质主要存在于肉中，溶解在汤里的只有少数，肉比汤的营养要
丰富得多。
    3 补钙的观念：忽视奶类食品    新妈妈产后担负着分泌乳汁、哺育宝宝的重任，对钙的需求量较大。
若膳食中钙供给不足，母体就会动用自身骨骼中的钙，以满足乳汁分泌的需要。
民间所说的补钙观念是多喝骨头汤而忽视奶类食品。
其实不然，补钙的最佳食品是奶和奶制品，它们不仅含钙多，吸收率也高，同时也是天然钙的极好来
源。
新妈妈可以每天喝25‘0～500毫升牛奶，并多吃含钙丰富的食品，如小虾皮、芝麻酱、豆腐等，以达
到补钙的目的。
    4 不能吃生冷蔬菜水果    民间流传的“忌口”认为蔬菜、水果都是凉性的，许多新妈妈在坐月子时不
宜吃蔬菜水果。
其实，这种顾虑是多余的。
新妈妈在分娩过程中体力消耗大，腹部肌肉松弛，加上卧床时间长，运动量减少，肠蠕动变慢，极容
易发生便秘。
如果再禁食蔬菜和水果，不仅容易引发便秘、痔疮等疾病，还会造成多种维生素、矿物质和微量元素
的缺乏。
    5 多喝牛奶多吃鸡蛋补铁    新妈妈产后对铁的需要量增大，如果新妈妈对铁的汲取不足容易发生缺铁
性贫血。
民间流传“多吃鸡蛋、牛奶就可以改善贫血”，这是不正确的。
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虽然牛奶含蛋白质、钙等很丰富，但含铁却很少；鸡蛋中含铁略高，但由于蛋黄中含卵黄高磷蛋白，
会干扰铁的吸收。
因此，仅靠吃鸡蛋、喝牛奶补铁是不足以改善产后贫血的。
    6 月子里不要吃成的    过去人们说“月子里不要吃咸的”，是怕吃了盐影响乳汁分泌。
产后不宜吃过咸的食物是因为产后体内有大量水分需要排出，过多的盐分会使水分滞留体内，出现水
肿，并使血液浓缩。
但是完全不吃盐，就不能保证人体对钠和碘的正常需要量，甚至还会出现乏力的感觉。
正确的食盐方法应该是比平时稍淡即可。
P12-14
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编辑推荐

产后的新妈妈最关心什么？
    恢复苗条身材？
不！
    保证足够睡眠？
不！
    事实上，月子里最需要的是调养！
产后调养是新妈妈面临的头等迫切的问题！
    那么，如何调养呢？
最健康的方式当然是饮食调理！
    《月子营养专家方案》由资深孕产专家（秦云华）倾心编著，介绍了新妈妈生产当天及整个月子期
的饮食调养常识，针对新妈妈产后身体出现的各种不适症状提出了专业的饮食攻略和调理方法，希望
能为您的月子生活把好健康营养关。
    本书内容丰富，图文并茂，文字通俗，简单实用，献给即将或者刚刚荣升为新妈妈的最幸福的准妈
妈们！
祝愿您和您的宝宝健康幸福！
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