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内容概要

《产后妈妈饮食调养金典》讲述了产后的饮食调养向来受到国人的重视，因为它不仅有利于哺乳，对
婴儿的健康生长也起着关键作用，而且对于产妇的身体恢复、甚至到中年的健康都有密切关系。
产后6周是调养不良体质的最佳时期，调养得当，身体会比换孕前还要健康。
《产后妈妈饮食调养金典》讲述了产假期间，尤其是前6周的产褥期，所有产妇可能遇到的与饮食有
关的问题，包括坐月子期间的滋补调养、体质调养、哺乳妈妈的饮食法、最适合产后的食物等，是新
妈妈产后补养调理的饮食指南。
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采薇，大众健康读物资深策划人。
曾策划出版《孕产妇每周营养方案》《本草经络养颜全书》《中式传统养颜经》《从头到脚的美丽圣
经》《吃出美丽肌肤》等图书。
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章节摘录

版权页：   插图：    正常母乳100毫升含钙量约为34毫克，乳母每日通过乳汁分泌而损失的钙平均为300
毫克。
如果乳汁中的钙不足，就会动用母亲自身机体中储存的钙，从而造成母亲缺钙。
随着母乳量的增加，这些钙都要从饮食中大量获取。
所以，高钙饮食能维持乳汁中钙含量的稳定、母体的钙平衡及后续的骨健康，满足婴儿的需要，是保
证母乳质量的关键因素。
 奶类含钙量高，易于吸收利用，是钙的最好食物来源。
乳母每日若能饮用牛奶500毫升。
则可从中得到600毫克优质钙，对促进乳汁分泌也有好处。
 对那些不能或没有条件饮奶的乳母，建议适当多摄入连骨带壳的小鱼、银鱼、虾皮、虾、带骨的动物
肉汤、大豆及其制品，以及芝麻酱等含钙丰富的食物。
此外，鱼、禽、畜类等动物性食品宜采用煮或煨的烹调方法，比如骨头汤等，除了补钙外，还能让乳
母多饮汤水，以增加乳汁的分泌量。
 坐月子期间晒太阳是必需的，这不仅是为了调节和放松心情，更是为了通过阳光在体内合成维生素D
，以促进钙质的吸收和利用。
如果体内缺乏维生素D，即使摄人了大量的钙，也会因不能利用而排出体外，造成吸收不良的营养浪
费现象。
而天然食物中只有鱼肝油含有丰富的维生素D，香菇等菌类也有少量，其他多数食物都不含，所以，
日光浴就成了补充维生素D最方便、最廉价的方法。
 产妇可以在房问有阳光照射的地方放一把椅子静坐，每天保证日晒半小时以上。
当然不要面朝阳光直晒，可以背对阳光，注意避风。
不可推窗或当风而坐。
如果天气不错，开窗晒效果较好，但要保证头部保暖，不可吹穿堂风。
每天保证开窗换气2次。
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编辑推荐

《产后妈妈饮食调养金典》融合了现代营养学和中医传统的饮食保健法，倡导中西结合的原则，把传
统理念和现代生活完美地结合起来，以帮助产后的妈妈们吃得合理、吃得科学、吃得健康，全面帮助
你打理好产后饮食，是新妈妈产后补养调理的饮食指南。
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