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内容概要

　　中国女性月子里传统的饮食基本上就是小米粥、煮鸡蛋、鲫鱼汤、麻油鸡、炖猪蹄等有限的几种
。
做法也不外乎做粥、炖汤等。
饮食单调，却被要求努力多吃。
做完月子后，有的产妇体弱多病，有的却过度肥胖，其实这些都是不应该的。
我们这本书将告诉您，很多传统的做法并不十分科学，产妇的饮食可以很丰富，很有营养并且很健康
。
本书以严谨的科学态度、准确的理论依据，将传统的中医药理论和现代营养学相结合，根据产后女性
的营养需求和各种食物的不同营养成分及疗效，科学合理地搭配组合成230道各式菜肴、主食，并对每
道食谱的原料、做法及主要营养成分和功效进行了介绍。
同时，在这本书里，我们还将给您介绍产妇必需的营养素和如何通过饮食来获取这些营养素，产妇饮
食有哪些宜忌，哪些食物适合产妇食用，怎样通过饮食来调理产妇身体、缓解各种不适症状，怎样合
理进补才能让产妇6周再现好身材等问题。
这对产后恢复中的女性有很好的参考价值。
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章节摘录

版权页：插图：第一章坐月子营养补充要诀第一节月子生理反应及营养饮食基本生理反应由于分娩时
过度劳累，产妇在分娩后会觉得四肢酸痛，筋疲力尽，产后1～2天内体温可能轻度升高，一般不超
过38℃，这属于正常现象。
另外，由于分娩后腹压降低，膈肌下降，产妇呼吸会变得深而慢，脉搏也变慢，每分钟为60～70次。
产后最初几天，产妇出汗较多，尤其在睡眠和睡后出汗更多，这是由于产妇在怀孕后期体内潴留的水
分必须在产后排出体外，出汗是皮肤排泄功能较旺盛的缘故，是排出体内多余水分的一个重要途径，
属于正常反应。
这一时期，产妇子宫开始复旧。
子宫复旧是母体开始恢复的一个重要标志。
子宫复旧主要体现在子宫肌纤维缩复，子宫变小，及子宫内膜再生。
由于产后附着于子宫壁上的胎盘剥离，附着部的子宫壁就会出现创面，此创面要经过一段时间才能靠
子宫内膜增生覆盖而愈合。
在子宫复旧过程中，经创面流出的血液由阴道排出体外，这种在月子里阴道排出的血性物称为恶露。
恶露中除血液外，还混有脱落的脱膜组织（妊娠期增生的子宫内膜）、黏液、白细胞及细菌等。
恶露一般持续20天左右就会自行干净。
产后产妇子宫还会出现松弛、充血和水肿等现象，这是分娩时胎儿对子宫颈的作用。
分娩会引起盆腔底部肌肉与筋膜过度扩张松弛，需2～3周时间逐渐恢复，但很少能恢复到妊娠之前的
原有状态。
正常分娩后2～5天为产褥利尿期，这是由于孕期有水分潴留及躯干下部静脉回流受压解除的缘故。
产后胃肠张力及蠕动减弱，一般2周左右才能恢复。
产后最初几天，可能常感口渴及便秘。
当然便秘与出汗较多或会阴部有伤口、痔疮、腹股松弛、活动减少、饮食中缺乏纤维素以及饮水较少
等原因有关，口渴则由出汗过多所致。
由于产后母体体质相对虚弱，生殖系统的变化，如子宫胎盘着床创面未愈合、蜕膜不断脱落、子宫颈
口松弛、阴道口开张及恶露持续不断等，极大地降低了产妇机体的免疫力，使得产妇的身体极易为病
原菌侵犯，引起各种疾病，如产褥发热、子宫内膜炎、附件炎、产褥出血等。
因此，月子里的产妇应注意清洁卫生和休息，尤其要注意膳食调养。
所需营养的种类及功能为了维持生命机体的正常发育和运转，人要从食物中不断摄取身体所必需的各
种营养素。
尽管食物种类很多，但它们所含的营养素不外乎蛋白质、脂肪、碳水化合物、维生素、无机盐和水这
六大类。
产后妇女身体虚弱，正处于恢复期，因此更要注重对这几大营养素的补充和摄取。
营养种类蛋白质是构成生命的基础，以营养成分来分，它可以分为完全蛋白质、部分不完全蛋白质、
不完全蛋白质。
蛋白质能够增加和修补身体各部分组织、增强人体肌肉收缩功能、参与人体新陈代谢的催化、参与人
体能量代谢的能量运输、调节生理机能、供给人体能量、具有遗传功能等。
蛋白质的合理适当摄取对人体十分重要，产后妇女每日蛋白质摄取量为1.7～2克。
脂肪也是人体所需的一种重要营养物质，它具有储存供给能量、保护机体、保持体温、参与组织结构
、促进维生素吸收、参与细胞代谢、协助神经冲动的传导等功能。
由脂肪提供的热量，占一个人所需总热量的15%～35%，平均25%。
按体重计算，每千克体重应摄入1～2克脂肪。
碳水化合物是由碳和水等量化而成的。
它能供给热量、构成人体组织、解毒、促进肠道蠕动、储备糖元、促进机体发育、增强人体免疫力等
。
一般而言，碳水化合物的热量占人体全天消耗热量的50%～55%，每千克体重每天摄入4～6克。
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维生素是维持生命、促进人体生长、保证机体健康、增强机体免疫能力、调节生理机能不可或缺的重
要营养素。
维生素可分为水溶性维生素和脂溶性维生素。
水溶性维生素主要有维生素C、维生素B1、维生素B2、维生素B12等，脂溶性维生素有维生素A、维生
素D、维生素E、维生素K等。
目前已知道的维生素已达20多种，大多数都不能在体内合成，必须从食物中摄取。
无机盐又称矿物质。
人体含无机盐达到60多种，它们是维持人体正常生理活动不可缺少的物质。
人们每天需要量在100毫克以上的无机盐类元素称为宏量元素，包括钙、磷、镁、钠、钾、氯、硫等；
需要很少的被称为微量元素、包括铁、碘、锌、铜、锰、铬、钴、硒、钼、氟等。
说到人体所需营养素，大部分人可能会忽略了水。
其实，水是维持人体生命活动不可缺少的一种物质。
人体内的水经呼吸、皮肤蒸发、出汗以及排尿等排出体外，通过食物、饮料以及脂肪、蛋白质等在体
内产生的水来供给。
正常人每天需水约2500毫升，每千克体重约40毫升。
乳母对水的需求量稍多，这是为了有助乳汁的分泌。
所以，产后妇女宜多吃一些汤食。
营养功能一是供给能量。
食物被氧化时，其中一些营养素产生能量，供人体活动的正常需要。
这类营养素，一般被称为能量营养素。
此类营养素主要是蛋白质、脂肪及碳水化合物。
其中碳水化合物为人体主要能源，其次是脂肪、蛋白质。
二是作为构成人体的物质。
人体含水55%～61%、含蛋白质5%～18%、含脂肪类10%～15%、矿物质3%～4%、碳水化合物1%～2%
，维生素则是视网膜的结构物质，因此除某些维生素外，所有的营养素皆为结构物质。
三是各种营养素是人体新陈代谢的物质基础。
新陈代谢是人体的最基本特征。
人体将食物中的各类营养素加以转化、吸收和利用，与体内原有的物质混合起来，按照一定的规律不
断地进行化学反应，有的作为人体生长发育的原料被吸收，有的则成为废物被排出体外。
四是各种营养素能够调节人体生理活动。
人体之所以能够有条理地进行物质代谢和能量代谢，与人体正常的生理调节功能分不开，而蛋白质、
脂肪、碳水化合物等营养素皆能起到调节人体生理活动的重要作用。
热量消耗人体生存的过程，就是一个耗能过程，在此过程中它消耗大量的热量。
能产生热量的而营养素为碳水化合物、脂肪和蛋白质，它们又被称为人体的“热源质”。
人体热量消耗分为基础代谢消耗、食物特殊动力作用消耗以及从事各种活动的热量消耗。
基础代谢热量消耗是人体在清醒、安静及空腹状态下，维持基本生命活动所进行的热量消耗。
食物特殊动力作用热量消耗指的是人体摄取食物，完成消化、吸收和营养素的运输而引起的热量消耗
。
各种活动的热量消耗则是指人从事各种活动，包括体力劳动和脑力劳动所消耗的热量，它是人体热量
消耗的主要部分。
尽管人体每天热量消耗不太一样，但其平均数可以大体地反应人体每天热量消耗的状况，以指导人们
合理地进行饮食。
月子饮食营养孕妇产后即面临两大任务，一是产妇本身身体的恢复；二是保证乳汁分泌以喂养宝宝。
这两方面都需要充足的营养。
营养饮食的重要性产妇由于在分娩之时耗力和损血，从而使得人体流失了大量的蛋白质、脂肪、碳水
化合物、各种维生素以及矿物质和水分，因此产后初期会表现为身体疲乏无力、面色苍白、易出虚汗
，并且肠胃功能紊乱、食欲不振，加之乳汁的分泌也会消耗能量和大量营养素。
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此时若营养饮食调配不好，不仅会影响年轻妈妈的身体康复，而且会影响到宝宝的正常饮食和身体发
育。
营养素需求量据有关研究表明，在产后1年内，哺乳妇女每日需要热量3200千卡、蛋白质90～100克、
钙2000毫克、铁15～18克、维生素A 3900国际单位、维生素B11.6毫克、维生素B21.6毫克、尼克酸16毫
克、维生素C150毫克等。
月子饮食特点要满足月子里妇女的营养素需求，日常饮食方法特别重要，一般应注意以下五点：一是
增加餐次。
每日餐次与一般人相比要多，5～6次为宜。
这样可以保证产妇对食物营养的吸收，从而摄取足够的营养素。
二是干稀搭配。
每餐食物应尽量干稀搭配。
干的食物可以保证营养供给，稀的食物则可提供足够水分。
三是荤素搭配。
产褥期妇女更应注重广泛进食，荤素搭配，这既利于身体恢复，也利于增强身体免疫力，防止疾病发
生。
四是清淡适宜。
一般认为，产褥期饮食应以清淡为妙，此观点并不完全正确。
从科学角度而言，产褥期饮食应清淡适宜。
饮食中食盐少放，但不是不放或放入过少。
另外，各种调味料的添加，除了能促进产妇食欲外，对产妇身体的恢复也是有利的。
五是便于消化。
产褥期的妇女身体虚弱、食欲不振，应该尽可能多吃山药、山楂糕、大枣、番茄等具有健脾开胃、促
进消化、增进食欲的食物。
月子饮食禁忌产后妇女忌滋补过量。
孕妇在分娩后为了补充营养和有充足的母乳，一般都非常重视产后的饮食滋补。
常常是鸡蛋成筐、水果成箱、罐头成行、天天吃鸡肉、顿顿喝肉汤。
其实，这样的大补特补，既浪费钱财，又不利于身体健康。
首先，滋补过量容易导致肥胖；其次，孕妇营养过于丰富会使奶水中脂肪含量增多，从而造成宝宝肥
胖。
产妇忌急于服用人参。
有的产妇在产后急于服用人参，想补一下身子。
其实，这时候急着用人参滋补对身体反而有害无益。
刚生完孩子的妇女，精力和体力都消耗很大，十分需要卧床休息，如果此时服用人参，反而兴奋难以
安睡，影响精力恢复。
此外，产后急于服用人参还会影响受损血管的自行愈合，造成流血不止，甚至大出血。
产后忌食炖母鸡。
很多产妇产后尽管营养很好，但奶水不足，达不到用母乳喂养宝宝的要求，其实一个重要的原因就是
产后妇女爱吃炖老母鸡。
这是因为孕妇分娩后由于血液中雌性激素大大降低，催乳素才会发挥促进泌乳的作用，促使乳汁分泌
。
但是产后妇女吃炖老母鸡，而母鸡的卵巢和蛋衣中含有一定量的雌性激素，因而使得产妇血液中的雌
性激素浓度增加，催乳素的效能就因之减弱，进而导致产后妈妈乳汁不足，甚至完全回奶。
产妇忌吃巧克力。
分娩后，产妇需要给新生儿喂奶，如果吃巧克力就会对受哺乳婴儿的发育产生不良影响。
这是因为巧克力所含的可可碱会渗入母乳并在婴儿体内蓄积，从而损伤婴儿的神经系统和心脏，并使
其肌肉松弛，排尿增加，进而使婴儿消化不良，睡眠不稳，哭闹不停。
另外，巧克力还会使孕妇发胖，不利于身体的正常恢复。
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产妇忌吃麦乳精。
麦乳精由牛奶、奶油、鸡蛋、麦精等多种营养原料制成，产妇应补充营养，但不能吃麦乳精，因为麦
乳精中除了含有以上营养成分外，还含有麦芽糖和麦芽粉。
这两种从麦芽中提取的成分既有营养价值也有药用价值。
它们既能补助脾胃，还可以帮助产妇回乳。
因此，产妇在哺乳期内最好不要吃麦乳精，以免影响乳汁的分泌。
产后忌喝茶。
这是因为茶叶中含有鞣酸，它可以与食物中的铁相结合，影响肠道对铁的吸收，从而引起贫血。
此外，茶叶中含有的咖啡因会使产妇精神振奋，不易入睡，影响休息和体力恢复。
产后忌喝高脂肪的浓汤。
高脂肪的浓汤容易影响产妇的食欲、体形。
同时高脂肪浓汤也会增加乳汁的脂肪含量，导致新生儿不能耐受和吸收而引起腹泻。
忌吃辛辣温燥食物。
因为辛辣食物可以助内热，从而使产妇上火，出现口舌生疮、大便秘结或痔疮等。
另外，辛辣食物，如辣椒，容易伤津耗气损血，加重气血虚弱，并容易导致便秘，进入乳汁后对婴儿
也不利。
除以上禁忌外，产妇还应忌食刺激性食品、寒凉生冷食物、酸涩收敛性食品等。
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