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前言

坐月子的品质好坏，关系到女人一生的健康。
对每一位产后妈妈而言，历经了10月怀胎与分娩的紧张与辛苦后，坐月子是一段难得的喘息时间，可
让你挥别怀孕时的紧张，忘却生产时的折腾，准备迎接养育宝宝的挑战。
所以无论如何，聪明的新妈妈都要好好把握这一生当中调养身体的最佳契机。
产后坐月子，无疑首当其冲最重要的就是要吃好。
怀孕让每一个女人在身心上都产生了莫大的变化。
分娩后4～6周内，正是让产妇身体各部位机能恢复的最佳时机。
随着胎儿的娩出，产后的恶露排出、伤口恢复等，都需要科学营养的饮食来调养，提供给身体器官足
够的养分，以达到进补恢复元气的目的。
本书为产后坐月子的妈妈提供了科学全面的月子食谱，按阶段划分进补程序，从初期的排除恶露、器
官修复到中期的催乳下奶，再到末期的滋补药膳，最后还为产后的新妈妈设计了恢复身材的瘦身餐。
全书由妇产科临床医师亲自指导，确保月子期营养的均衡与科学搭配，让产后新妈妈们放心进补不出
错。
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内容概要

　　坐月子的品质好坏，关系到女人一生的健康。
　　对每一位产后妈妈而言，历经了10月怀胎与分娩的紧张与辛苦后，坐月子是一段难得的喘息时间
，可让你挥别怀孕时的紧张，忘却生产时的折腾，准备迎接养育宝宝的挑战。
所以无论如何，聪明的新妈妈都要好好把握这一生当中调养身体的最佳契机。
　　产后坐月子，无疑首当其冲最重要的就是要吃好。
怀孕让每一个女人在身心上都产生了莫大的变化。
分娩后4～6周内，正是让产妇身体各部位机能恢复的最佳时机。
随着胎儿的娩出，产后的恶露排出、伤口恢复等，都需要科学营养的饮食来调养，提供给身体器官足
够的养分，以达到进补恢复元气的目的。
　　本书为产后坐月子的妈妈提供了科学全面的月子食谱，按阶段划分进补程序，从初期的排除恶露
、器官修复到中期的催乳下奶，再到末期的滋补药膳，最后还为产后的新妈妈设计了恢复身材的瘦身
餐。
全书由妇产科临床医师亲自指导，确保月子期营养的均衡与科学搭配，让产后新妈妈们放心进补不出
错。
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章节摘录

插图：
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编辑推荐

《孕产妇营养食谱》：孕早期 孕妈妈易出现恶心、呕吐等早孕反应，我们为孕妈妈准备了营养开胃食
谱，辅助孕妈妈度过这段艰难的时期。
孕中期 孕中期是调整和补充营养的最佳时期。
我们为孕妈妈准备了调整机体的营养餐。
给孕妈妈和宝宝最好的呵护。
孕晚期 孕晚期是胎儿大脑细胞增值的高峰。
我们为孕妈妈准备了富含必需脂肪酸的补脑餐。
以满足宝宝大脑发育所需。
月子期 月子期要严格遵守少食多餐、清淡适宜、干稀搭配、荤素搭配的饮食原则，我们为新妈妈准备
了迅速恢复元气的月子餐。
哺乳期 为确保母乳分泌量充足.我们为新妈妈准备了炖母鸡汤、排骨汤、牛肉汤、猪蹄汤等催乳餐。
断孕斯 产后半年至一年是新妈妈最佳瘦身塑形期。
我们为新妈妈准备了低脂、营养的产后瘦身餐，帮助新妈妈重塑孕前曼妙身姿。
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