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《坐月子这样吃最好》

前言

对于新妈妈来说，饮食补养是坐月子的一项重要内容，孕育分娩的损耗都要靠月子期的饮食营养补回
来。传统的坐月子习俗中就有很多关于饮食调养的内容，例如坐月子期间要多喝红糖水，多吃鸡蛋，
鸡汤要多多地喝，通乳下奶的食物要多吃，青菜水果要避免⋯⋯那么，这些观念是否都科学合理呢？
新妈妈要怎么吃才能吃得好，吃得对，吃得健康呢？    这就是本书要为新妈妈们解答的问题。坐月子
一定要补，但是要补得健康、合理，科学饮食，均衡营养，保证新妈妈自身恢复以及哺育宝宝的需要
，但要切记不可滋补过量，那样反而不利于新妈妈的健康。同时，产后的进补也要有阶段性、针对性
，比如第一周的饮食要有助于恶露排出，恢复新妈妈的元气；第二周要着重于调理新妈妈的身体，促
进器官功能的恢复，促进乳汁分泌；第三、四周要着重于补气养血，促进新妈妈筋骨恢复；第五、六
周为巩固期，帮助新妈妈恢复状态，彻底变身健康美丽辣妈。因此，本书告诉您的不仅仅是坐月子怎
样吃，而是新妈妈们产后需要如何调养。本书主要介绍的是产后六周的饮食补养。    在进行饮食补养
的同时，生活保健和运动锻炼也不可落下。月子期间的清洁卫生绝不可忽视，适量的运动也必不可少
，本书也为新妈妈提供了月子期间的起居注意以及运动锻炼小妙招，帮助新妈妈更快地恢复到孕前状
态。    愿我们这本图文并茂的小书能带给新妈妈们最贴心的帮助与关爱，愿每位妈妈都能够健康、快
乐、平安！
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新妈妈在喂养时不宜生气人工喂养时宜用热水加热奶瓶新妈妈喂奶时不宜浓妆艳抹新妈妈给宝宝喂奶
不宜过量新妈妈感冒时可戴口罩喂奶
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章节摘录

产后吃鸡蛋要适量    常见情景    家中添丁，另一样食物也会随之多起来，那就是鸡蛋。亲朋好友上门
道贺，几乎人手必备一份鸡蛋作为贺礼。关怀备至的家人们也就把鸡蛋作为新妈妈们每日必食的滋补
品，而且认为新妈妈鸡蛋吃得越多对身体越有好处。传统思想    鸡蛋被认为是营养丰富的食品，不仅
含有极易被人体吸收的高质量蛋白质，而且还含有多种维生素和微量元素，对于产后身体极度虚弱的
新妈妈来说，这无疑是一种集多种补益功能于一体的最佳补品。既然营养如此丰富，那必然是多多益
善了，蒸鸡蛋、煮鸡蛋、炒鸡蛋、煎鸡蛋⋯⋯成了新妈妈们每天必不可少的食物。正确观念新妈妈吃
鸡蛋要适量，不可贪多。科学解释鸡蛋的营养分析    鸡蛋含有丰富的蛋白质，比牛肉、猪肉等人们日
常食用的肉类中的含量都要高，并且含有卵黄素、卵磷脂、胆碱等有助于身体发育、促进细胞再生的
成分，以及钾、钠、镁等多种对人体有益的微量元素，可以说是一种既简单易得，又物美价廉的滋补
佳品。    新妈妈吃鸡蛋的好处    新妈妈产后身体赢弱，需要补充营养，以促进身体复原和乳汁的分泌
，鸡蛋中充足的蛋白质和多种营养成分可以很好地为新妈妈的身体增加能量。    尤其是处于哺乳期的
新妈妈，适量吃鸡蛋，鸡蛋中的卵磷脂等促进大脑发育、增强记忆的成分，也会随着乳汁传送给宝宝
，能够很好地促进宝宝的大脑和智力的发育。    鸡蛋，并非多多益善    如果因为新妈妈的体质虚弱，
就让她们进补大量的鸡蛋，可能会适得其反。这时，如果让新妈妈大量进食呜蛋，不但起不到补充营
养的作用，反而有可能会出现“蛋白质中毒综合征”。所谓蛋白质中毒综合征，是指人在短时间内，
在消化吸收能力不允许的情况下摄入过多蛋白质，而出现的腹部胀闷、头晕目眩、四肢无力的症状。
主要是因为新妈妈在分娩的过程中耗费了大量的体力，身体各个系统的机能也随之降低，消化能力尤
其虚弱，如果这时大量吃鸡蛋，就会增加消化系统的负担，使得体内蛋白质含量过高却又无法吸收，
这些蛋白质在肠道内腐败之后，就会产生羟、酚、吲哚等对人体毒害极大的化学物质，进而出现蛋白
质中毒的症状。进补指导鸡蛋的营养如此丰富，新妈妈们当然不能舍弃不吃，但也要吃得科学合理。 
  新妈妈吃鸡蛋要看时间    新妈妈在分娩后的几个小时之内不要吃鸡蛋，这时吃鸡蛋，很容易由于胃肠
消化吸收功能衰减而出现蛋白质中毒的现象。    新妈妈吃鸡蛋要适量    新妈妈在产褥期间，每天需要
的蛋白质大约在100克左右，因此，每天吃3～4个鸡蛋就足够了。    新妈妈吃鸡蛋要用对方法    鸡蛋不
可生吃。生鸡蛋中含有大量细菌，不仅新妈妈不能吃，普通人群也不要生食鸡蛋。    蔬菜配鸡蛋，补
铁好帮手。为了避免新妈妈产后出现贫血症状，可以将鸡蛋与含有维生素c、铁的蔬菜、肉类搭配着
吃，能很好地提高鸡蛋中铁的吸收。    新妈妈产后不宜食用过油腻的食物，因此，煎鸡蛋、炒鸡蛋就
不太适合作为新妈妈的盘中餐，而蒸、煮的鸡蛋人体对其的消化、吸收率都在90％以上，因此，推荐
新妈妈选择这两种方法来吃鸡蛋。P22-P23
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编辑推荐

《坐月子这样吃最好》编著者潘小梅。    坐月子一定要补，那么怎么补呢？主要是食补。你知道食补
要如何补才能补得健康、合理呢？当然是科学饮食，均衡营养，能够保证新妈妈自身恢复以及哺育宝
宝的需要。同时，产后的进补也要有阶段性、针对性，因此，《坐月子这样吃最好》这本书集中所有
你迫切想知道的问题，不仅仅告诉您坐月子期间该怎样吃，而且还有产后应该如何进行全面的调养才
能帮助身体快速恢复呢。
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