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《月子营养专家方案》

前言

在经历了怀胎十月的艰辛之后，女人迎来了人生最大的幸福！是的，此刻的女人是最幸福。宝宝的降
临，让女人的身份发生了巨大的变化，从老公的妻子、父母的女儿变成了孩子的妈妈，多么神圣的“
职业”，女人开始了一段新的人生旅程！    新的旅程将从坐月子开始。    分娩后，新妈妈们还沉浸在
喜获爱子(女)的幸福中，她们早已将孕期的不适和分娩的疼痛抛至脑后，并迫不及待地全身心投入到
了照顾宝宝的生活中去。可需要照顾的不仅仅是宝宝，还有新妈妈自己！尤其月子期间的调养尤为重
要！    分娩时，新妈妈大量出血、出汗，消耗了大量体力，只为宝宝的降生。分娩过程中的剧痛加上
身体的能量消耗，往往会使新妈妈出现身体不适、阴血亏虚、体虚多汗等现象，而产后恶露不禁、产
后身痛、产后贫血等问题也不期而至，因此新妈妈的调养势在必行，且要早行！产后的第一个月正是
调养生息的最好时机。针对这些问题，本书为新妈妈专做章节，并在第六章、第七章做了详细梳理。 
  除了针对以上问题的调养之外，生产当天的饮食也不可忽视。生产当天，新妈妈或多或少都有一定
的焦虑，焦虑生产是否顺利，焦虑会不会出现意外⋯⋯其实焦虑在所难免，重要的是新妈妈要有一个
良好的心态，轻松的面对生产的过程，其实一切都没有您想象得那么得复杂。不过，在临产前通过饮
食补充来助力生产也是非常必要的。产后最离不开的就是月子餐，科学、营养的月子餐不仅能为新妈
妈的调养添砖加瓦，更能让刚刚出生的通过母乳喂养的宝宝直接受益，本书会在第五章就“教您做好
月子餐”的    当然，月子期间新妈妈所必需的营养素和营养食材的推荐也是必不可少的，内容详见第
二、三章。    最后，我希望通过自己的知识和多年的工作经验给月子生活中的新妈妈以指导，为新妈
妈以及刚刚出生的宝宝    秦云华    2001年10月
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《月子营养专家方案》

内容概要

由秦云华编著的《月子营养专家方案》就是一本专门针对新妈妈月子营养的专家指导类图书。
    月子期是新妈妈修养生息、恢复体力、调整体质的黄金时期。只有调养得当，新妈妈才能恢复元气
，回归美丽。
    《月子营养专家方案》为新妈妈精心挑选的生产当天和产后的月子餐食谱切实可用，易于操作，是
新妈妈“坐月子”调养身体、恢复体力的好帮手。
    针对新妈妈产后可能出现的体虚以及身体不适等症状提出了专家调养策略，并对产后调养必需营养
素和营养食材做了详细介绍。
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《月子营养专家方案》

作者简介

秦云华，北京协和医院妇产科主任医师，中国营养膳食推广工程专家顾问团顾问。

    1989年研究生毕业于中国协和医科大学（现北京协和医学院）基础医学专业，从事妇产科一线临床
工作至今。对孕产期营养与调理有专业研究。

    曾出版《我最想要的月子书》《孕产期营养手册》等科普读物。
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《月子营养专家方案》

书籍目录

第一章　科学坐月子　幸福一辈子　一、　坐月子——休养生息的好时机　二、　盘点民间坐月子的
六大饮食陋习　三、　坐月子的基本注意事项　四、　坐月子不当引起的六大后遗症　五、　坐月子
必备护理品　六、坐月子饮食三大要诀　七、坐月子饮食五大原则第二章　新妈妈产后必需的营养素
　一、蛋白质——加速伤口愈合，增加乳汁质量　二、脂肪——帮助新妈妈乳汁分泌　三、　糖类—
—人体能量的主要来源　四、矿物质——产后脱发的天敌　五、　叶酸——帮助增强宝宝脑发育　六
、维生素A——保障产后好睡眠，帮助养颜美肤　七、维生素B族——缓解产后抑郁　八、维生素C—
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、铁——帮助抵抗产后贫血　十二、锌——增加子宫收缩，有助顺利分娩　十三、铜——促进新妈妈
对铁质的吸收，加快新陈代谢　十四、碘——供给宝宝碘需求，促进宝宝脑发育　十五、镁——改善
消化不良，天然镇定剂协助抵抗忧郁症第三章　月子里最适宜的营养食材　一、月子餐常用食材　　
小米——开胃助消化，滋阴养血　　糯米——温补主食，缓解食欲不佳　　黑豆——“乌发娘子”、
活血利水　　芝麻——富含维E，补血养颜　　花生——养血止血兼美容　　黑木耳——全力抗衰老
，消耗脂肪助瘦身　　冬虫夏草——“贵”在滋补，镇静加助眠　　海参——恢复元气，加速伤口愈
合　　干贝——滋阴补肾，和胃调中　　鸡——健脾，补虚，强筋，美容　　鸭——产后盗汗的福音
　　猪蹄——美容、通乳双重功效　　猪心——增强心肌营养，治疗产后气血不足　　鲫鱼——补虚
通络，利水消肿　　鸡蛋——补充优质蛋白质，提高母乳质量　　马铃薯——含大量膳食纤维，抗老
排毒防便秘　　黄豆芽——消除皮肤斑点，缓解妊娠高血压　　莲藕——缓解食欲不振，补益气血　
　西芹——开食欲，降血压　　红糖——化瘀镇痛、促进恶露排出　　低脂酸奶——润肠通便，易于
消化和吸收　二、适合做清补汤类的营养食材　　莲子——强心镇静，去火消火佳品　　芡实——秋
季进补首选　　沙参——增强免疫力，治疗产后阴虚　　玉竹——增进食欲，润肺滋阴　　百合——
润肺止燥抗虚弱，加速皮肤细胞代谢可美肤　　薏米——清除燥热身心舒畅，消除色斑改善肤色　　
蜜枣——安神补血，应对产后贫血　　淮山——健脾助消化，益智安神　三、适合做温补汤类的营养
食材　　党参——增强机体抵抗力　　枸杞——滋补肝肾，美白养颜　　红枣——适合新妈妈产后脾
胃虚弱、气血不足　　龙眼肉——益心脾、补气血、润五脏　　当归——补血活血，祛淤生新　　黄
芪——消肿补气皆可行　　四、适合月子里吃的水果　　香蕉——补血瘦身两不误　　橘子——补充
维C和钙质　　桂圆——补脾胃之气，补心血不足　　苹果——产后瘦身大助手　　山楂——散瘀活
血助消化　　木瓜——催乳丰胸之王第四章　生产当天的饮食要点　一、临产前　二、产后第一餐　
三、产后第二餐　四、产后第三餐　五、量身打造产后第一天的AB套餐方案第五章　新妈妈的健康投
资——教您吃好月子餐　一、科学月子餐　二、不同体质新妈妈的进补方案　三、产后第一周的月子
餐——开胃为主　四、产后第二周的月子餐——补血为第一要务　五、产后第三周的月子餐——催奶
好时机　六、产后第四周的月子餐——恢复体力，增强免疫第六章　产后体虚的饮食调养策略　一、
产后气虚的饮食调养策略　二、产后血虚的饮食调养策略　三、产后阴虚的饮食调养策略　四、产后
阳虚的饮食调养策略　五、产后气郁的饮食调养策略　六、产后血瘀的饮食调养策略第七章　月子里
的对症调养药膳　一、健康又美味的月子药膳　二、缓解产后身体疼痛的药膳　三、预防产后便秘、
痔疮的药膳　四、应对产后小便不利的药膳　五、改善产后奶水不足的药膳　六、调补产后贫血的药
膳　七、帮您吃走产后抑郁的药膳　八、治疗产后自汗盗汗的药膳　九、消除产后恶露不尽的药膳　
十、预防乳腺炎的药膳　十一、治疗产后昏厥（血晕）的药膳　十二、服用药膳时的注意事项第八章
　新妈妈产后美丽恢复的进补秘方　一、合理膳食，让新妈妈美丽回归　二、新妈妈产后养颜祛斑秘
笈　三、产后防脱发的食补秘诀　四、产后减肥食谱——教您吃对“瘦身餐”　五、产后丰胸秘笈附
：　一、四季月子饮食方案　二、简单易学的新妈妈产后运动
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《月子营养专家方案》

章节摘录

一、坐月子——休养生息的好时机    在听到宝宝中气十足的大声啼哭那一瞬．十月怀胎的艰辛和分娩
的疼痛都变得值得，宝宝的顺利降生为新妈妈的十月怀胎画上了圆满的句号。    生完宝宝后，新妈妈
的身体发生了很多变化，生殖器官和身体脏器的功能恢复，都需要靠月子里的调养；而在待产和生产
过程中新妈妈可能遭受的疼痛、消耗的精力，都会使新妈妈的身体变得非常虚弱，这些都需要产后的
休养才能复原。如果在坐月子期间，新妈妈的生殖系统、内分泌系统得不到及时、科学的调养与修复
，产后子宫收缩、恶露排出、伤口恢复等一系列的问题得不到及时的解决，新妈妈的身体极有可能会
落下一系列严重的后遗症，如产褥感染、乳腺炎、子宫脱垂、附件炎等多种疾病都可能在这段时间发
生，严重威胁新妈妈的身体健康。同时，如果新妈妈产后的心理焦虑得不到及时调整，也有可能会进
一步导致精神疾病的产生。    新妈妈要好好把握月子这个休养生息的好时机，采用科学的坐月子方法
，通过营养的食补、充足的休息、适当的运动来调养身体，就有机会改善新妈妈自身的体质，让细胞
及内脏重新生长，恢复身体元气，原本身体上的一些疾病，如内分泌失调、眼睛疲劳、黑斑、溃疡及
记忆力减退、掉发及皱纹等，也可能会随之减轻或消除，同时也可能将偏差的体型逐渐恢复成正常体
型，帮助新妈妈恢复产前的健康和美丽。    坐月子是每一位新妈妈的必修课，更是关乎新妈妈一生身
心健康的关键时期。月子饮食则是每一位新妈妈的必修第一课，上好第一课才是坐月子的最好开端。 
  二、盘点民间坐月子的六大饮食陋习    1 高蛋白多多益善    民间认为，新妈妈产后气血大亏，需要大
补大养，因此主张吃得越多越好。新妈妈在月子期比平时多吃鱼禽肉蛋奶等动物性食品，以补充优质
蛋白质，这是非常必要的。但是蛋白质并非越多越好。蛋白质过多会加重胃肠道负担，引起消化不良
，并诱发其他营养缺乏，从而引发多种疾病。    2 汤比肉有营养，光喝汤不吃肉    民间主张只喝汤不吃
肉。汤类不仅味道鲜美，还能刺激胃液分泌，帮助消化。新妈妈的基础代谢较高，容易出汗，又要分
泌乳汁哺育宝宝，故新妈妈宜多喝一些汤。但是，只喝汤不吃肉的做法是不科学的。因为蛋白质、维
生素、矿物质等营养物质主要存在于肉中，溶解在汤里的只有少数，肉比汤的营养要丰富得多。    3 
补钙的观念：忽视奶类食品    新妈妈产后担负着分泌乳汁、哺育宝宝的重任，对钙的需求量较大。若
膳食中钙供给不足，母体就会动用自身骨骼中的钙，以满足乳汁分泌的需要。民间所说的补钙观念是
多喝骨头汤而忽视奶类食品。其实不然，补钙的最佳食品是奶和奶制品，它们不仅含钙多，吸收率也
高，同时也是天然钙的极好来源。新妈妈可以每天喝25‘0～500毫升牛奶，并多吃含钙丰富的食品，
如小虾皮、芝麻酱、豆腐等，以达到补钙的目的。    4 不能吃生冷蔬菜水果    民间流传的“忌口”认为
蔬菜、水果都是凉性的，许多新妈妈在坐月子时不宜吃蔬菜水果。其实，这种顾虑是多余的。新妈妈
在分娩过程中体力消耗大，腹部肌肉松弛，加上卧床时间长，运动量减少，肠蠕动变慢，极容易发生
便秘。如果再禁食蔬菜和水果，不仅容易引发便秘、痔疮等疾病，还会造成多种维生素、矿物质和微
量元素的缺乏。    5 多喝牛奶多吃鸡蛋补铁    新妈妈产后对铁的需要量增大，如果新妈妈对铁的汲取不
足容易发生缺铁性贫血。民间流传“多吃鸡蛋、牛奶就可以改善贫血”，这是不正确的。虽然牛奶含
蛋白质、钙等很丰富，但含铁却很少；鸡蛋中含铁略高，但由于蛋黄中含卵黄高磷蛋白，会干扰铁的
吸收。因此，仅靠吃鸡蛋、喝牛奶补铁是不足以改善产后贫血的。    6 月子里不要吃成的    过去人们说
“月子里不要吃咸的”，是怕吃了盐影响乳汁分泌。产后不宜吃过咸的食物是因为产后体内有大量水
分需要排出，过多的盐分会使水分滞留体内，出现水肿，并使血液浓缩。但是完全不吃盐，就不能保
证人体对钠和碘的正常需要量，甚至还会出现乏力的感觉。正确的食盐方法应该是比平时稍淡即可
。P12-14
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《月子营养专家方案》

编辑推荐

产后的新妈妈最关心什么？    恢复苗条身材？不！    保证足够睡眠？不！    事实上，月子里最需要的
是调养！产后调养是新妈妈面临的头等迫切的问题！    那么，如何调养呢？最健康的方式当然是饮食
调理！    《月子营养专家方案》由资深孕产专家（秦云华）倾心编著，介绍了新妈妈生产当天及整个
月子期的饮食调养常识，针对新妈妈产后身体出现的各种不适症状提出了专业的饮食攻略和调理方法
，希望能为您的月子生活把好健康营养关。    本书内容丰富，图文并茂，文字通俗，简单实用，献给
即将或者刚刚荣升为新妈妈的最幸福的准妈妈们！祝愿您和您的宝宝健康幸福！
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《月子营养专家方案》

精彩短评

1、非常喜欢，很精美，很实用，推荐
2、非常厚啊
3、内容满丰富的,感觉不错,可以学到一些比较实质性的东西.

4、挺实用的，一看就明白，月子里每天该注意的，该吃的一目了然。
5、月子营养专家方案受益匪浅
6、宝宝还有一个多月就出生了，想了解一下坐月子的知识，对比了半天我选定了这本。物有所值，
讲的都是很实用的内容，而且逻辑结构比较合理，印刷也很不错，是彩色的看起来不累。向姐妹们推
荐
7、菜谱真还不少，就是冲着菜谱去的，算是买对了
8、我觉得这个书还是很实用的,没那么多空话,对于伺候月子还是很有帮助的.菜谱也很好
9、里面的内容很全面，对于新手妈妈来说，帮助很大
10、为坐月子准备的，大致看了一遍，很实用的哦
11、找一本适合自己的月子书不一定很容易,看看这本书,也许你会喜欢的 。
12、马上就要生宝宝了，提前了解一下产后营养怎么补，真的很重要哦。本书内容很详细，阅读后觉
得受益匪浅
13、这本书确实非常好，非常实用，书的质量也很好，插图很形象，我推荐给要坐月子的朋友了.

14、很实用的一本月子方案，喜欢，有帮助。
15、营养配餐很实用
16、全彩页设计，印刷精美。买这本书就是为了将来坐月子用的，虽然还有1个多月才生宝宝，提前翻
看了下，根据书中的说明，我们都会做好营养餐的！给我妈妈看后，她也超赞这本书，让她更方面做
营养餐
17、内容全面，易执行
18、老婆生孩子！对老婆月子的营养方案有很大帮助！！！
19、讲解与食谱并进，很实用的一本书！
20、书的质量很好，让人看起来会对月子时候的生活很有信心。
21、彩图印刷质量不错，开起来比较舒服，推荐
22、我个人认为这本书也是蛮好的。介绍的比较全面详细。特别适合现在年轻一代 
我还买了另一本我最想要的月子书，两本一结合不错。推荐
23、谁说月子餐一定得充满药味又油腻，产妇们的口腹之欲与营养都要兼顾，这本书中就有一些很好
的料理
24、各个方面都有指导，而且里面也有月子菜谱
25、在书店看好的，**当网买便宜很多。
26、很好的一本书.看了获益匪浅

27、月子营养餐，讲的很好，又好吃好吃，又很有营养。值得推荐

28、挺不错的，内容也比较有条理，关键是还有食谱
29、此书非常适合第一次坐月子的姐妹们

30、帮表姐买的，彩色字体，很好看。她很喜欢。
31、印刷精美，内容丰富，实用性很高
32、感觉是中西结合的一本书，不错！准妈妈们可以看看。
33、值得推荐的一本月子营养及食谱，简单易做，实用。

34、这本书图片文字搭配很好看，有了它坐月子食谱不用愁了。
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35、内容不太多，产后看不累。看后坐月子心里有底了。
36、希望每个将要做妈妈的女生一定要好好看看这本书，尤其让家人好好学习学习。 千万不要让那些
愚昧的传统“坐月子”害了自己的健康！
37、本人看了收获挺大，值得推荐
38、这本书不错！很值得买，挺全面！
39、内容不错，很具有参考价值
40、月子营养书很不错，值得推荐
41、值得一读，非常满意
42、发货很快，比预计提前两天到了！
43、月嫂带了这本书来。说是她朋友借的，她推荐给我。顺便帮她也买一本
44、内容很好，很全面，很细致
45、书里的内容基本都是讲坐月子饮食的问题
46、很全面细致
47、内容无非网络常见的一些营养方案，多堆砌，无体系幸好买的电子版，真心无用啊
48、内容可以，随便看看够用了
49、内容很丰富 很实用！
50、书很好，里面的月子菜很讲究，很值得推荐
51、很不错的一本书，买来给看了给老公看的。对月子里做什么给我吃心里有点底了。
52、书的质量很好，版式也很好，内容很详细，适合新手妈妈。特别是里面有很多催乳的食谱，简单
易做
53、帮别人购买，内容涉及的很广泛，值得推荐
54、这书很好，是我想要的书。
55、蛮喜欢这本书的，因为本人即将产子坐月子，正好可以提前预习一下。
56、书的内容挺实用的，正在学习中。
57、月子期间营养调理很重要，一个不是，就有可能影响一个女人一辈子
58、书的印刷非常精美，内容也挺实用的，现在的科学月子方案打破了传统的单一，丰富很多⋯⋯
59、很好的一本书，不厚，文字精美，产后的营养和饮食写的很好，提醒我们产后注意的事项很细致
！
60、推荐！老妈说不错 还在学习中
61、内容很丰富，知识很多
62、月子食谱   好好学习
63、此书很好，学习了
64、大致翻了一下，感觉书的质量蛮好的，内容也还可以
65、质量和内容都很喜欢，谢谢
66、很好的一本书，写的很详细
67、页面是彩色的，看起来很舒服。
68、我现在已经生完孩子了，因为是第一胎，所以很多东西不会，买了这本书真是受益匪浅
69、内容很科学， 说的月子饮食也很周到。新妈妈们 值得一看。
70、特别适用于待产的麻麻学习！
71、非常不错哦，到时候就让老公按着书上说的做，菜谱也很不错，还有详细的方法呢！
72、书不错，推荐准妈妈可以看看，
73、比较详细地介绍里月子该注意什么,还有是产后食谱.不错!
74、这是其中一本，很有用 一步步来和孩子一起成长
75、上面介绍了很多月子餐食谱，看上去就让人好有食欲哦！
76、全面地介绍月子期的产后调理、饮食营养等与新妈妈息息相关的内容，
77、书还行 质量也可以 不错 马上就要用了 ⋯⋯
78、内容图文并茂，纸张质量也不错，推荐一下
79、买来给家人看的，有在做月子的时候学习到不少食材的配搭。个人感觉受用。
80、非常喜欢，很实用，还附食谱跟做法，超喜欢，值！
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81、好，很有收获
82、只是大概翻看了一下，觉得内容还是不错的，囤货中。
83、通俗易懂,了解了很多以前不懂的信息,老婆很喜欢
84、作为新手爸爸妈妈，这本书值得一看
85、首先书的质量挺好，内容也不错，挺值得一看的！

86、老婆坐月子用的书她老妈老是做不了菜，有了这本书好多了书中的食材比较简单，操作也不复杂
可操作性很强，蛮实用的
87、很不错，有很多适合月子的菜谱，值得推荐
88、菜谱比较详细，具有可操作性，坐月子的注意事项比较少
89、主要讲食疗
90、妈妈看了就照着上面做了，身体恢复的还不错
91、自己翻了一下，还不错，等妈妈来了，给她看看。月子里，让她按照书上的菜谱给我做饭吃，哈
哈。
92、这本书不错，基本能指导年轻的夫妻做好月子期间的营养和注意事项
93、纸质很好，内容丰富，
94、今天我刚收到书，赶紧看看，推荐菜谱都很好呀，而且书很严谨，版面也很好。给个好评。
95、非常精美的一本书，很详细，关于分娩前吃什么，月子第一天，第二天，第三天吃什么，都有很
好的讲解和菜谱，还有生化汤的配料呢，很不错。
不过好多食材不好买，家里一定要有个会烧菜，超级耐心的，看完了实践。
96、内容也比较有条理，关键是有食谱，挺不错的。
97、比较详细地介绍里月子该注意什么,怎样做.还有是产后食谱.不错!
98、老公和我都很喜欢这本书，刚收到翻了一下感觉内容应该挺实用的。
99、做月子用到了这本书。
100、月子期间对照做了一些饭菜，不错
101、比较喜欢讲的比较全面，但不知实际效果如何
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精彩书评

1、产后妈妈最应该关心的是什么呢？是快速恢复身材还是保证好的睡眠呢？好像都不是，对于产后
的妈妈来说产后调养才是至关重要的。因为怀孕和生产对于妈妈的身体都或多或少的造成了一定的损
害，所以生产完毕后就需要赶快恢复自己的元气，那么就需要调理了，怎么调理，通过什么来调理才
能恢复呢，那么这本书就是来告诉产后妈妈调养身体的一些科学实用的方法。本书主要介绍了新妈妈
生产当天及整个月子期的饮食调养常识，针对新妈妈产后身体出现的各种不适症状提出了专业的饮食
攻略和调理方法。而且本书的内容丰富，图文并茂，文字通俗，简单实用。是一本对于产后妈妈调养
身体的不二书籍。
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