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前言

我在临床门诊时，一直给产妇和其家人强调，做好产褥期的调养保健，不仅关系到产后妈妈的身体机
能的正常恢复，而且和新生儿的健康成长也有着密切的关系。
这是因为，若产后妈妈在产褥期发生问题，不但会极大地影响其身心健康，还会导致没有足够精力照
顾宝宝，影响到新生儿的生长发育。
所以注意产后调养，促进机体尽快地康复，至关重要。
本书针对产后妈妈所遇到的滋补调理、通乳催乳、健身与美容、心理呵护和产后疾病防治等问题，对
症详细介绍了众多简单易行、食之有效的保健食谱和营养调理方案，提供了一些有益的建议和实用的
膳食指导。
与传统营养保健菜谱图书比较，这本小书最大的特色是，材料易取，搭配科学，设计精细，营养丰富
，是集食补与食疗于一体的产妇科学饮食指导用书。
而且实用性极强，语言通俗、简洁，清晰地阐述了产期涉及到的方方面面的内容，层次分明、逻辑清
晰地介绍了各种菜式的制作程序、方法和营养功效，读者只要对照书上内容，采购齐备材料和调料，
在家里即可动手做出美味可口的保健菜，给您和您的宝宝带来健康！
不过，我要提醒产妇及其家人的是，本书提供的食谱仅供参考，不同地区、不同习惯对孕产妇饮食的
要求和反应均有差异，具体的饮食选择应根据个人体质状况及医生指导酌情选择。
总之，我力争通过本书，让产妇及其家人了解到更多的科学饮食、健康饮食的基本知识，从而对产后
恢复、养生保健起到积极的推动作用。
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章节摘录

版权页：   插图：    传统观念认为：坐月子吃得越多越好，越有营养越好，既有助于发奶，又能弥补
生产给身体造成的损耗。
不过，产妇进补也是有门道的。
 产妇饮食的5大营养需求 坐月子时的营养很重要，产妇要逐步补充由于妊娠、分娩所损耗的营养储备
，要分泌乳汁，还要肩负哺育婴儿的重担，因此在这个时期充足的营养尤为重要。
为了护理好产妇，我们必须要了解产妇的营养需求。
 （1）要保证摄入充足的钙。
 哺乳妈妈应保证摄入充足的钙，以满足母婴二人的生理需要，否则，可能造成腰酸腿痛，还可能因为
奶水中的钙量不足影响婴儿的生长发育。
在自身钙量不足的情况下哺乳，还可能使哺乳妈妈体内的钙量消耗过多，造成骨质疏松等问题。
 （2）多吃含胶质的食物。
 经过生育，加上自然的衰老，皮肤松弛是很自然的生理现象。
在哺乳期间，体内营养消耗较大，有的产妇如果不注意营养补充，甚至脸色也会变得很难看。
这时，要多吃些含胶质的食物，比如猪蹄、骨头汤等，以补充肌肤所需要的胶原蛋白。
 （3）适量的纤维质摄取。
 纤维质可以增加人体粪便的体积，促进排便的顺畅，在怀孕末期因为胎儿的长大会压迫到孕妇的下半
身血管，使得血液循环受阻，所以多数孕妇会伴随着有痔疮的发生，造成排便困难，所以纤维质的摄
取对孕妇而言是很重要的，但是要注意的是，在生产过后，身体需要的是大量的营养素来帮助身体器
官的修复，如果此时摄取过多的纤维质，反而会干扰到许多其他营养素的吸收，因此对产后妈妈而言
，纤维的摄取量是不宜过多的。
 （4）别忘了适量补充盐。
 有人说新妈妈在月子里不能吃盐，所以饭菜、汤里一点盐也不放。
事实上，这样做并不科学，适量的盐对新妈妈是很有益处的。
由于产后出汗较多，乳腺分泌旺盛，体内的盐很容易随着汗水流失，因此适量地补充盐分有助于产后
体力的恢复。
 （5）加强必需脂肪酸摄取。
 必需脂肪酸是能调整荷尔蒙、减少发炎反应的营养素，当生产过后，身体需要必需脂肪酸帮助子宫收
缩，好恢复原来大小，所以必需脂肪酸对产妇特别重要。
产妇大多用麻油作为必需脂肪酸的食物来源，而且芝麻还具有润肠通便的效果，所以特别适合产妇食
用。
另外，鱼油所提供的脂肪酸会影响凝血，所以建议伤口尚未愈合的产妇，不能吃高剂量鱼油，尽量以
天然新鲜的深海鱼作为鱼油的补充来源。
 产后饮食要精、稀、杂、软 从营养的角度看，产后新妈妈每天大约需要热量2700～2800千卡，因此新
妈妈的饮食量大致应比怀孕前增加30%左右为好。
无论你产后怎样繁忙，也要按时吃饭，粗细粮搭配，菜谱也需要考虑营养的均衡，要荤素搭配、多样
化，尽量不挑食、不偏食。
无须所谓的“大补”，只要饮食合理、平衡、营养丰富就可以了。
另外，还要注意以下四个原则： 一是精。
 精是指量不宜过多。
产后过量的饮食除了会让产妇在孕期体重增加的基础上进一步肥胖外，对于产后的恢复并无益处。
如果你是母乳喂养婴儿，奶水很多，食量可以比孕期稍增，最多增加1/5的量；如果你的奶量正好够宝
宝吃，则与孕期等量亦可；如果你没有奶水或是不准备母乳喂养，食量和非孕期差不多就可以了。
 二是稀。
 稀是指水分要多一些。
乳汁的分泌是新妈妈产后水的需要量增加的原因之一，此外，产妇大多出汗较多，体表的水分挥发也
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大于平时。
因此，产妇饮食中的水分可以多一点，如多喝汤、牛奶、粥等。
 三是杂。
 杂是指食物品种多样化。
产后饮食虽有讲究，但忌口不宜过，荤素搭配还是很重要的。
进食的品种越丰富，营养越平衡和全面。
所以孕妇的每周菜谱应有多种花样且经常翻新，食物多样化将有利于产妇的恢复和宝宝的成长。
 四是软。
 软是指食物烧煮方式应以细软为主。
产妇的饭要煮得软一点，少吃油炸的食物，少吃坚硬、带壳的食物。
新妈妈产后由于体力透支，很多人会有牙齿松动的情况，过硬的食物一方面对牙齿不好，另外一方面
也不利于消化吸收。
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编辑推荐

《坐月子怎么吃小全书》编辑推荐：产后饮食调理，科学食补食疗，全方位呵护产妇健康。
营养调理食补方案：产后生化汤该不该喝？
催乳汤怎么喝？
产后忌口有哪些？
产后吃红糖好不好？
⋯⋯调养保健食疗方案：产后滋补 通乳催乳 瘦身美容 产后抑郁 产后出血 子宫脱垂 乳房下垂⋯⋯现在
随着人们物质生活水平的提高，所谓的“月子餐”的样式也越来越多，有的贵得令人咋舌。
但贵的并不等于是好的。
我们提倡科学的饮食，对孕产妇来讲，她的胃肠道功能没有完全恢复，坐月子的头几天可吃软食，比
较容易消化。
为保证能正常哺乳，要多喝汤，如鲫鱼汤、排骨汤，还有猪蹄汤等。
另外要讲究粗细搭配、荤素搭配，另外多吃些水果。
不要过多吃补品，比如人参等，因为一些人的体质并不适合进补。
提倡少食多餐，每天以5～6次为宜。
——于松  北京妇产医院产科副主任
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