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内容概要

产后能迅速恢复曼妙的身材，继续婚前的浪漫生活是每个现代女人的时尚追求。
爱美是女人的天性，妈咪的身份是女人一生的新起点，是女性塑造美的新开始。
在成为新妈咪同时，不要因为新生命的诞生而喜出望外，放松了对美的追求。
　　本书引导你在健康中恢复俏丽的脸庞和窈窕的身姿，在恢复中重新拾回美的自信。
　　拒绝大肚腩出现，永远不做黄脸婆。
我们从这里出发！
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章节摘录

　　瘦身篇　　产后瘦身黄金期，新妈咪勿错时机　　坚持哺乳，瘦身有惊喜　　现在越来越多的新
妈咪抱怨，生完孩子后身材就像气儿吹的一样，很难再回到怀孕前的苗条。
其实，专家提醒，怀孕期间是女性一生中的“特别时期”，在妊娠时或分娩后，无论是体重，还是体
形，都会发生改变，无论你过去如何婀娜多姿、亭亭玉立，妊娠后也难保原来的倩影，而产后最佳的
瘦身秘方就是哺乳了，它的效果比起节食、运动，丝毫不逊色，所以，新妈咪要瘦身，一定要坚持哺
乳哦。
　　哺乳——产后妈咪的瘦身秘方　　孕妇在生产前体内会积存约3 6000卡热量，以供哺乳时期使用
，这些热量相当于一个中等身材女性20天的热量所需。
所以，孕妇产后若不哺乳，就得靠外援——运动来消耗掉热量，自然十分吃力。
在哺乳期的前3个月，产妇体内储存的脂肪，可以借助哺乳以每天100～150千卡的数量消耗掉，而一名
正常活动的哺乳期妇女，每天还需靠运动和做家务另外消耗500～550卡的热量，这样才能保证乳汁分
泌和本身所需。
因此，仅仅在生产后的1个月内，哺乳的妈妈将比不哺乳的妈妈多消耗18 000～19 500卡热量。
由于哺乳的妈妈所消耗的热量较多，自然比较容易恢复产前的身材，而未哺乳的妈妈就只能靠额外的
运动来消耗体内过剩的脂肪，并且有效的运动必须每周至少3次，每次30分钟以上，运动后心跳达130
次以上，才有减重效果。
　　哺乳妈咪也可以拥有傲人胸部　　母乳是婴儿的最好食品，是只有母亲才能提供给婴儿的特殊礼
物。
但是，据统计，近几年来，我国大城市的母乳喂养率只有30％～50％，且呈下降趋势。
虽然许多年轻的母亲非常希望能够用自己的乳汁哺喂宝宝，但又担心哺乳会引起乳房萎缩、下垂，将
来影响自己的身材。
其实，乳房下垂与妊娠后激素的分泌、母亲体重增加过多、重力的作用、年龄增大后皮肤松弛和遗传
因素有关，而不是由母乳喂养造成的。
只要注意孕期和产后乳房保健，哺乳不会引起乳房萎缩和下垂。
也就是说，只要方法得当，哺乳妈咪也可以拥有傲人的胸部。
　　1.如何防止乳房萎缩　　许多妈咪在产后出现乳房萎缩的现象，造成这一现象的常见原因主要有
三点：　　①哺乳时问过长，卵巢功能恢复较慢，使女性激素分泌减少，乳房出现萎缩。
　　②哺乳期体力消耗，体内储备的脂肪消失，体形变瘦，又不注意哺乳期和哺乳后的乳房保护。
　　③性要求淡漠，缺少性刺激等，也使乳房容易萎缩。
　　对乳房已经出现萎缩，经检查又无任何器质性疾病的妈咪，可采取　以下两种补救措施：　　①
调理饮食。
饮食可控制身体脂肪的增减。
营养丰富并含有足量　　动物脂肪和蛋白质的食品，可使身体各部分储存的脂肪丰满，包括在乳房组
织内堆积的脂肪。
乳房内脂肪含量增加，乳房自然会丰满些。
　　②锻炼。
锻炼并不能使乳房本身增大，因为乳房内并无肌肉。
锻炼的目的是使乳房下的胸大肌增大，胸肌的增大会使乳房突出，看起来乳房就大了一些。
　　2.如何防止乳房下垂　　哺育婴儿是母爱的体现，母乳是喂养婴儿的最佳方式。
凡是身体健康的产妇，都应以母乳喂养自己的孩子。
有些新妈妈，怕喂奶使乳房越来越松弛、下垂，影响体形美，而采用人工喂养。
这种做法不仅不利于婴儿生长发育，也不利于恢复和保持自身体形。
因为妈妈的身体为了制造乳汁，会将怀孕期间所储存的脂肪组织一点一点消耗掉。
每天制造乳汁，大约消耗掉2092～3347.2焦耳的热量，一个月后，会比不喂哺母乳的妈妈多消耗62760
～100416焦耳热量，换算成脂肪的话，那就是将近2千克的肥肉！
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因此，许多医学研究都证明，亲自哺乳的妈妈比较能早日恢复身材，并且降低乳腺癌、卵巢癌的发生
率。
　　另外，在哺乳时，婴儿的吮吸能刺激乳头，使母体的催乳素分泌增加并促使因妊娠增大的子宫收
缩，让臃肿的腹壁迅速复原。
催乳素通过作用于乳房的腺上皮质细胞和乳房悬韧带，可防止乳房过度下垂。
哺乳还可加速乳汁的分泌，促进母体的新陈代谢，消耗妊娠期内所积聚的脂肪，减少皮下脂肪贮存量
，从而有效地防止肥胖。
哺乳时应让孩子交替吮吸双侧乳房，以保持两侧乳房大小相同，丰满健美。
为了保证产后顺利地母乳喂养并保持良好的乳房形态，乳房保健十分重要，应该从孕期开始。
妈咪请不必担心，只要在哺乳期间注意以下几点，乳房就不会下垂：　　①注意配戴宽松、舒适、合
体的乳罩，令其发挥最佳提托效果。
孕期随着乳房体积的增大，应不断更换不同型号的乳罩，使乳房血液循环通畅，促使乳腺组织正常发
育。
　　②哺乳时应注意正确的喂奶姿势和婴儿的含接姿势，婴儿应把大部分乳晕含在口中，双唇外翻呈
鱼唇状，正确的含接姿势可减少发生乳头皲裂；两侧乳房喂奶时间应均匀，以免双侧乳房大小不等，
影响美观。
　　③哺乳结束时，不要强行用力将乳头从婴儿口中拉出，正确的做法是将小拇指从婴儿嘴角伸入，
让婴儿张开口，乳头会自然的从口中脱出，每次哺乳后，用手轻轻托起乳房按摩10分钟；　　④胀奶
时，可采取按摩、热敷等方法，防止发生乳汁淤积；乳母还要学会正确的挤奶方法，避免因手法不当
引起乳房疼痛和损伤；　　⑤睡眠时应保护乳房，注意不使乳房受压。
　　⑥哺乳期不要过长，孩子满10个月，即应断奶。
　　⑦每日至少用温水洗浴乳房两次，这样不仅有利于乳房的清洁卫生，而且能增加悬韧带的弹性，
从而防止乳房下垂。
　　⑧坚持做俯卧撑等扩胸运动，促使胸肌肉发达有力，增强对乳房的支撑作用。
　　奶水中的营养并不是妈咪致胖的原因　　爱美之心，人皆有之，但有些年轻的母亲到了应该给孩
子断奶的时候，却迟迟下不了断奶的决心。
究其原因，原来她们认为，一旦断奶以后，奶水中的营养成分便会储藏于体内使她们发胖。
这是错误的看法，是缺乏科学依据的。
尽管成年女子具备泌乳的器官和功能，但是，她们却只有当婴儿降生以后，胎盘排出体外，体内性激
素发生调整，生乳素和泌乳素水平急剧上升，再通过神经内分泌的调节，乳汁才会源源不断地产生出
来。
因此，从某种意义上来讲，“乳汁是由婴儿带来的”。
尽管对于婴儿来讲，乳汁是一种营养丰富的主要食品，但是，就乳汁本身而言，其成分中90％是水分
。
至于其它一些营养成分，对母亲来讲也是微不足道的，根本不具有“致胖因素”。
　　在正常情况下，就性别而言，女性比男性在臀部和腹部等处容易积聚脂肪，所以，女性比男性容
易见胖。
此外，判断一个人是否胖，除了看脂肪外，还要参考体重。
一个人的标准体重，应该是身高（厘米）减去105所得的数字（公斤）。
如果体重大于此数字的10％，为偏重。
超过20％，才是发胖。
引起肥胖的原因是摄入的热量多于消耗的热量，多余的热量便转化成脂肪贮存在皮下，便导致了肥胖
。
哺乳期为了使奶水充足和富于营养，许多妈咪十分讲究营养，每天或鱼、蛋，或鸡、鸭不断。
再加上女性本来就是喜静厌动，有了孩子以后，忙于家务，更忽视产后锻炼。
断奶后，夜间不需再喂奶，睡眠情况更好了，人也就更容易见胖了。
所以，生了小孩以后，人是否会胖起来，与是否断奶是“风马牛不相及”的两回事。
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　　产后瘦身，饮食很关键　　传统观念认为孕妇需要安胎，所以怀孕时，对吃当然就得特别讲究，
得吃得丰盛、营养，但孕期的运动量却相对降低，这就很容易造成脂肪、水分大量堆积，使体态比孕
前丰腴，甚至臃肿。
而随着胎儿逐渐成长，更会使母体体重呈直线上升。
人体的细胞本来就具有伸缩性，如果长期饮食过量或运动不足，导致热量过多，脂肪细胞就会扩大以
容纳多余的热量，所以“收支”不平衡就是造成肥胖的主因。
为避免产后有这样的困扰，最好从怀孕初期就开始规划良好的饮食习惯。
　　注意体重，从孕期开始　　准妈咪千万不要认为一人吃两人补，吃的越营养，宝宝会越健壮。
其实怀孕时，体重不是越重越好，妈妈的体重以增胖12～14公斤为最佳，过重反而可能会造成生产不
易，对母子均没有益处。
提醒您，若体重增加20公斤以上，产后想减肥，非得有超乎常人的耐心才行，所以还是小心为妙！
一般认为，减重得等坐完月子再来谈，其实这是错误的观念，如果产前不注意，产后又不努力，很容
易导致妈妈因变胖而失去自信心，甚至会陷入情绪低落、暴饮暴食的恶性循环中。
　　坐月子，按体质进补　　按体质进补才是最聪明的妈妈。
坐月子经过大补、特补的过程，不少妈妈会发现，体质没多大改变，身上的肉却长了不少，其实坐月
子不是一味地吃肉就可以补身。
仔细想想，坐月子几乎等同于与鸡、肉、鱼为伍，1个月下来，脂肪、热量在体内囤积，不变胖都很
难。
正确的观念应为，按各人体质做调整，才不会在产后由“美眉”变为“黄脸婆”。
其实产后的妈妈，应依本身的体能状况来调养身体，这才是最佳的坐月子模式。
也就是说，若妈妈的体质较壮，体型较胖，在饮食上，就应减少肉类的摄取。
肉与蔬果的比例，最好维持在2：8的黄金比例；倘若体质较差，体型较瘦，则可视状况调整至4：6以
增加蛋白质的摄取，但仍应尽量以清淡为最高原则。
　　新妈咪饮食原则　　1.完全不吃盐或调味品　　一般说来，怀孕全过程所增加的体重约12公斤。
那么这12公斤的重量如何从身体上消失就成了新妈妈关注的焦点。
现在我们计算一下，婴儿连同胎盘的重量约5.5公斤，而其中水分就占60％以上。
换言之，因怀孕的各种因素而产生的水分，必须在妈妈分娩后慢慢地排出。
因此，若是在坐月子期间，吃的食物太咸或含有酱油、醋、番茄酱等调味品，或是食用腌渍食品、罐
头食品等，都会使身体内的水分滞留，不易排出，体重自然无法下降了。
　　这就是为什么产妇在产后第1周最好尽量少喝水的原因。
如果在关键性的第1周不能达到“利水消肿”的目的，反而没有顾忌地喝水，就会对新陈代谢产生负
面影响，那么，接下来的三周想瘦就很难了。
　　2.实施阶段性食补　　产后第1周的主要目标是“利水消肿”，使恶露排净，因此绝对不能大补特
补。
正确的进补观念是：先排恶露、后补气血，恶露越多，越不能补。
　　另外，还要掌握阶段性食补的概念。
简单地说，就是前2周由于恶露未净，不宜大补，饮食重点应放在促进新陈代谢，排出体内过多水分
上。
如第1周以“麻油猪肝”为主要食品，帮助子宫排出恶露与其他废物，第2周则以“麻油腰子”活化血
液循环，预防腰酸背痛。
等到第3、4周，恶露将净，才可以开始吃“麻油鸡”，补血理气。
有些产妇不忍心拒绝家人的爱心表示，生产一结束就吃麻油鸡，从第一天到月子的最后一天，不胖才
怪！
　　除此之外，饮食上更应力求清淡、少盐，忌脂肪，要趁热吃饭、细嚼慢咽、谢绝零食等等，如能
遵守这些原则，月子内的进补就不会有发胖之虞，可谓两全其美。
　　3.糖水有益要适量　　按我国的民间习俗，产妇分娩后都要多喝些糖水，认为这样对产妇和孩子
有益，但是这种做法的前提是所喝的糖水一定要适量，否则会起到反面的效果。
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　　产妇分娩时，精力和体力消耗的很多，失血较多，产后又要给婴儿哺乳，需要丰富的碳水化合物
和铁质。
糖既能补充血液成分，又可以供应热量，是较好的营养品，但是久喝糖水对产妇的子宫和身材恢复不
利，因为产后10天，恶露逐渐减少，子宫收缩也逐渐恢复正常，如果还大量喝糖水，不仅糖的活血作
用会使恶露的血量增多，造成产妇继续失血，而且不利于产后妈咪瘦身。
所以，产后喝糖水的时间应在产后7～10天为宜。
　　4.合理调整饮食　　坐月子要进补，这就是导致许多新妈咪产后身材走样的主要原因，新妈咪一
边吃着大鱼大肉，一边喝许多油腻的汤，热量肯定超标。
因此，饮食上既要考虑到质的一面，也要考虑到量的一面。
　　产后哺乳妈咪每天应摄取热量不低于2 000卡，如果产后不哺乳，热量摄取应控制在1 800卡以内，
并应减少食用油和糖的摄取，增加蔬菜的摄取量，建议多吃那些易产生饱腹感且卡路里含量低的食物
，如海藻类、蘑菇类。
食物以肉类、鲜鱼、大豆、豆腐、牛奶等优质蛋白食品为主。
另外，爱漂亮的妈咪应该尽量——　　以鱼代肉：鲜鱼，尤其是白色肉质的鲜鱼，脂肪含量比其它肉
类都低，且几乎不含胆固醇。
　　以水果代替零食：如果有想吃零食的念头，就选一些水果来吃，比如说黄瓜、西红柿等。
　　以1/2+1+1/2代替1/2+1/2+1：早、中、晚饭量最好为早饭1/2碗，午饭1碗，晚饭1/2碗，虽说同样一
天吃了2碗饭，但晚上吃1碗与中午吃1碗对体重的影响却截然不同。
　　多吃菜少吃饭：那些不到肚胀不放碗的妈妈很难瘦身成功，这时应减少饭量，增加菜量。
　　对于新妈咪来说，产后的饮食搭配对于瘦身的顺利进行有着至关重要的作用。
既要保证小宝宝和新妈妈营养摄入充分，又要避免在营养过剩的基础上，限制脂肪和糖的摄入。
偏好甜食、油炸食品、动物油、肥肉、动物内脏等高脂类食物，当然容易导致产后发胖，爱美的新妈
妈要少吃。
那么究竟哪些食物对身材有益？
简单说来，新鲜蔬果、海中植物最佳。
蔬果本身热量低，且其体积大，易使人有饱足感，仅需食用少量，胃就可能获得满足。
此外，蔬果中饱含无机盐、维生素、食物纤维，对减重是最棒的食物。
举例来说：胡萝卜、冬瓜、木瓜、绿豆、红豆、番茄、乌梅、秋葵、木耳、芭乐、牛蒡、山楂、瓢瓜
、苦瓜等蔬果都是不错的食物，尤其是胡萝卜内含维生素B2、B6、C，有助于脂肪转变为能量，能使
身体快速释放能量；达到塑身的效果。
　　新妈妈还应尽量食用植物油，油量越少越好，含高油脂的沙拉酱、花生酱都是容易发胖的食物，
新妈妈最好少吃。
奶类是钙质摄取的主要来源，新妈妈应食用适量的奶制品，但应注意尽量选用低脂、脱脂奶，而不宜
选取炼乳、调味乳。
甜点、零食对想要减肥的新妈妈来说同样也不太适合，尤其是蛋糕、巧克力，热量特别高，应适当控
制。
此外，汽水、果汁都是高热量的饮料，仅一罐275毫升的可乐就有150卡的热量，所以，建议新妈妈平
时最好多喝白开水。
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编辑推荐

　　瘦身养颜新主张。
重塑完美身材，再现眩彩人生。
养颜私人顾问，瘦体贴身专家。
《新妈咪的瘦身养颜经》力图为新妈咪提供产后恢复和保持体形及保养肌肤的常识、妙招，介绍了多
种适宜产后妈咪瘦身的小运动，新妈咪可以从中挑选适合自己的来进行。
《新妈咪的瘦身养颜经》还针对新妈咪会出现的各种皮肤问题进行了具体的分析，并给出了多种解决
方案供新妈咪选择：新妈咪可以在享用美食的同时从内部调理肌肤；可以利用各种新鲜的果蔬自制靓
丽肌肤最喜爱的营养面膜；也可以通过生活中细微的面部表情运动和控制不良的生活习惯来达到完美
肌肤的目的。
希望《新妈咪的瘦身养颜经》能为新妈咪的养颜瘦身计划提供最优的选择，不让新妈咪的养颜瘦身计
划成为负担。
新妈咪可以依照《新妈咪的瘦身养颜经》在轻松和快乐中成为幸福的漂亮妈咪。
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