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内容概要

　  竹荪莲子猪心、膳食猪心、金针猪心、木瓜排骨汤、黑木耳牛蒡排骨汤、山药胡萝卜排骨汤、莲
藕排骨汤、丽身猪尾汤、通草枸杞鱼汤、红枣鱼汤、干贝鲜鱼汤、海带鱼汤、香菇鱼汤、麻油鸡、红
枣桂圆鸡、竹荪干贝鸡、黑豆丽身鸡、红枣乌骨鸡、香菇栗子鸡、花生猪脚、养膳羊排汤、大全羊肉
、膳食羊腩汤、清炖牛肉汤、大全炖乳鸽&hellip;&hellip;《宇富教你月子餐：51道产后食补调理》告诉
你产妇最适合的食谱。
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作者简介

钟宇富：学历：中国文化大学(中国台湾)大众传播系学士、东吴大学(中国台湾)企业管理系硕士、广
州中医药大学硕士研究生(在读)。
现任：中国台湾中华贝贝妇幼保健协会理事、中国人口学会生殖保健分会理事、杭州婴童行业协会理
事及顾问、上海广禾堂生物科技有限公司总经理、上海广禾堂餐饮管理有限公司总经理、杭州广禾堂
月子食品有限公司总经理、高级营养保健师。
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章节摘录

版权页：   插图：    正确坐月子饮食3要诀 饮食要诀1：阶段性食补 传统观念以为，生孩子以后要赶快
吃鸡汤、猪脚姜（华南的月子餐菜品，以猪脚与姜、醋一起煮），每天大补特补，很多产妇甚至在坐
月子时把一辈子该吃的鸡和鸡蛋都吃完了。
这样的进补是大错特错的！
这些不正确的坐月子饮食观念不但会让妈妈体形变形，甚至导致日后的“月子病”。
 妈妈分娩后的2周内气血两虚、内脏尚未收缩完全，身体无法吸收太多的养分，如果大补特补，不但
无法增进乳汁的质量，还会造成中医所谓“虚不受补”的现象： 1.体质吸收力强、孕前孕期较肥胖的
妈妈，坐月子立刻进补，会造成产后肥胖症。
 2.体质吸收力弱、孕前孕期较虚弱的妈妈，坐月子立刻进补，反而越补越容易腹泻，越补越瘦。
 3.这些过多的养分无法代谢，无法吸收，在体内任意流窜，被不正常细胞吸收而产生异状发展，导致
激素不平衡，患上子宫肌瘤、囊肿或肿瘤。
 所以产后坐月子绝对不能马上大吃大喝。
只有按照阶段性调补计划，按照身体恢复状况进行食补，才能真正达到正确调补的效果。
产后阶段性食补分成四个阶段，循序渐进调理，才是正确的坐月子饮食方式。
 第一周：代谢排毒、活血化瘀 产后第一阶段，也就是第一周，这时妈妈体力很差、全身肿胀未消，
肠胃消化吸收不太顺畅，子宫正在强力收缩，恶露大量排出。
这时候的饮食调补重点在于恢复气血，加速肠胃功能的苏醒，促进恶露和水分的排出，并补充体力，
提高抵抗力。
 第二周：养腰固肾、收缩内脏和骨盆腔 产后第二阶段，也就是坐月子第二周，这时体力和肠胃功能
稍微恢复了，调补重点要放在收缩内脏和骨盆，调节脾胃功能。
因为脾胃是气血生化之源、后天之本，与营养吸收、内脏收缩密切相关，调补到位才能帮助妈妈吸收
营养，帮助子宫收缩，预防和减轻腰酸背痛的症状。
 第三周：滋养泌乳、补中益气 经过前两周的精心调养，妈妈身体各种功能都已逐步恢复，母乳质量
也趋于稳定，产后第三阶段，也就是第三周的调补重点就在于滋养泌乳，补充元气。
因为母乳是妈妈的精血生成的，只要产后调补得宜，气血顺畅，奶水就会源源不绝，而哺乳会消耗大
量能量，所以这时滋养进补是最恰当的时机。
 第四周：滋养泌乳、补充体力 到了第四周，可千万别松懈！
这是妈妈即将迈向正常生活的过渡期，更应该严格按照坐月子的饮食和休养方式，使气血更加充足，
才能改善体质，巩固整个坐月子的成果，帮助妈妈达到最佳体力与健康状态。
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编辑推荐

《宇富教你月子餐:51道产后食补调理》集合钟宇富先生多年对月子餐的创新研究而推出的“51道经典
月子餐”，详细介绍月子炖品、饮品、主食、点心等的做法及功效。

Page 7



第一图书网, tushu007.com
<<宇富教你月子餐>>

名人推荐

坐月子在台湾地区是产妇在产后第一时间就开始的必备休养、调理关键期，我从事杂志出版多年，也
很少看到这么精美而细心的食谱！
希望这本食谱也能在台湾出版，造福两岸产妇！
 ——张锦辉（中国台湾妇幼多媒体事业集团总裁，中国台湾中华贝贝妇幼保健协会理事长） 钟宇富
先生所倡导的月子餐，对于坐月子妇女，能达到增加营养而不滋腻，祛瘀血而易生新血，除湿邪而不
伤正气，滋补中含有助消化、清淡中寓有温补之目的，对于产后子宫收缩复原、腹肌和盆底肌张力回
复、体形恢复、母乳喂养、母婴健康等都大有裨益。
 ——李万瑶（广州中医药大学针灸推拿学院教授、博士生导师，中医针灸学会针灸临床专业委员会副
著任委员） 坐月子是有阶段性的，先祛瘀再补虚，待瘀血除尽，新血将生时，再进入补虚阶段，这时
健脾胃、补气血、养肝肾，以调理体质。
钟宇富先生坐月子的理论和我在中医学上所学习到的不谋而合。
 ——蔡曜键（中国台湾台北市立联合医院仁爱院区中医科主治医师）
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