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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，忘却分娩时的折腾，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时机。产后
坐月子，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，产后的排除恶露、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
产科临床医师全面指导，确保月子期营养的均衡与科学搭配，让产后新妈妈放心进补。最后祝愿每一
位月子里的妈妈都能够掌握科学的饮食原则，为自己一生的健康奠定良好的基础，成为最健康、最漂
亮的妈妈。
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《月子餐280例》

内容概要

《月子餐280例》内容简介：月子期的饮食好坏，关系到女人一生的健康。科学合理的月子期膳食，不
仅可助产后新妈妈身体尽早复原，还能趁机调理怀孕前的虚弱体质，《月子餐280例》中的月子餐由专
业营养师精心调配，兼厄产后新妈妈的体质情况进行合理调养、平衡膳食、补充元气、修复组织，让
产后新妈妈吃得放心，吃得健康，轻松享受坐月子的幸福时光。
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作者简介

翟宝良，国家高级营养师、吉菜烹饪大师、国家高级烹饪技师。

    现任长春海航长白山宾馆行政总厨，曾到韩国汉城、香港等地表演吉菜美食，在历届吉菜烹饪大赛
中多次获奖。
    董瑞雪，母婴护理专家。

    毕业于吉林大学白求恩学部，多年来一直从事医疗护理工作，多次获得各种竞赛奖项。对孕产妇的
营养保健有着深刻、独到的理解和建树，并在孕期营养、产褥期营养等领域进行了深入的研究。发表
了多部关于孕产期保健及婴幼儿营养的科普读物，对胎教的理论依据、准备工作、胎教的方法等都有
深入的研究。
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章节摘录

插图：此外，没有必要一切东西都买新的，因为孩子尤其是新生儿的生长速度很快，有一些东西很可
能只用了几个月的时间就不能再用了。如果有亲朋好友愿意把他们用过的东西送给你或借给你，你完
全没有必要介意它是旧的，只要是干净、完好无损就可以愉快地接受它。当然，如果你觉得自己有这
个经济实力，不在乎为孩子多花点钱，那么就尽情享受给宝宝购物的乐趣吧。一般说来，生活必备用
品包括以下几类：寝具、衣物、浴具、喂哺用具等。寝具：包括床、床垫、纸尿垫、毛巾被、薄棉被
、小枕头、小睡袋等。床最好是木制的，床栏间的距离不能大于婴儿的脑袋。床垫要配合床的尺寸，
与床边的空隙不能超过一指。被子一定要买纯棉面料，里料可以是人造纤维。刚出生的宝宝其实是用
不着枕头的，但是3个月以后就要用枕头了，枕头不要太高，3厘米左右较为适宜，填充物一定要柔软
透气。衣物：包括和尚领前开身内衣、连衣裤、包被、帽子、纸尿裤或尿布，所有的衣服必须是纯棉
的，质地柔软宽松、没有松紧带，可以水洗，不易脱色。衣物应该多准备几件，以防弄脏了没有替换
。
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编辑推荐

《月子餐280例》：运用科学的月子餐新概念自我掌控生理机能，滋补养身，改善体质刷新传统月子饮
食观鸡蛋宜吃但要控制量  鸡蛋很适合月子期的产妇食用．其吃法可采用多种形式，如蒸蛋、水煮蛋
等，每日以2～3个为宜，如果一次吃太多不但胃肠吸收不了．而且也无法达到平衡营养的目的。坐月
子能吃盐吗  月子期吃盐过多，可造成产后新妈妈身体浮肿。但也不意味着不能吃盐．新妈妈产后尿
多、汗多，排出的盐分也增多，所以要补充一定量的盐，以每人每天不超过6克为宜。不要过早喝催
奶汤  如果产后新妈妈大量喝催奶汤，导致分泌的奶水过多．会造成乳腺淤阻、乳房胀痛。产后新妈
妈适宜在分娩1周后逐渐增加喝汤的量．以适应婴儿进食量渐增的需要。剖宫产后忌吃胀气食物  剖宫
产术后容易产生腹胀。所以术后的妈妈不要进食胀气食物，6小时后可食用一些排气类食物，如萝I、
汤等：24小时后．进食流食．如蛋汤、米汤等。待胀气排净后，进食半流食，如蛋汤、面条、馄饨等
。月子期吃蔬菜水果科学吗产后3～4天．不要吃特别寒性的水果。如梨、西瓜等。在接下来的日子里
，应该每天多食富含纤维素的新鲜蔬菜、水果，以增进肠蠕动。防止便秘。活血食物不宜早吃  桂圆
、红枣、赤豆是活血食物，产后新妈妈过早食用非但不会补血．反而会增加出血量。一般在分娩2周
以后或恶露排除干净后，才适合进食此类食物。
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精彩短评

1、月子餐280例月子餐280例
2、而且全彩页 看起来很有食欲 比想象中的月子餐好到哪里去了。还有3天要去医院做手术了 有了这
个书 我对自己的月子生活 有了大大的信心。不过买了才不久 就涨价2块多~~书到得很及时 下单到收
货 不到24小时 赞~~
3、里面每一道菜都是彩图的，品种也挺多，就是制作过程不够详细
4、这本书全彩页的，每道菜都有评论，为什么适合月子婆食用~而且对于菜品都进行了分类，比如有
助于排恶露的啦~很实用哦~
5、挺好的一本书，正用的上
6、首先，存在图片和文字对不起来的情况，语言文字也有不通顺的地方，有些真的是莫名其妙的，
其次，菜名和制作过程中的用料有不符，比如菜名里面明明是猪心的，到下面介绍食材和制作过程中
写着猪肝怎么怎么样，这样的错误有好几处，只能说编者太不认真负责了，出版社的校稿也太粗枝大
叶了，这样的书是不是太匆忙出版了呢？坏名声的呢
7、买了好多当当网的书都很正点
8、分阶段介绍，很有帮助
9、不喜欢书里面的菜肴，而且有些地方自相矛盾。不推荐！
10、这本书我很喜欢，很实用。
11、喜欢它里面的分类，刚生好该吃什么，下恶露该吃什么，补奶水该吃什么，虽然不都是家常菜，
但是有280种，就里面挑点容易烧的，这样也比较有方向了。
12、确实是本实用的好书！！！
13、不错的书，在书店看到过觉得适用性挺强，买回来给月嫂看更有针对性，帮助月嫂增加工作能力
和实力。
14、感觉不是很实用 买回来之后发现里面很多材料好像都买不到的何况坐月的时候我出不了门 婆婆又
不认识字总而言之一句话 崩溃
15、可以参考看看，没有做几顿上面推荐的
16、相当全面，值得推荐。
17、还是可以看的，我月子里都是老妈看着书来做的
18、很好的一本书，分阶段给出了月子用餐的种类。但没有标题所说的那么多，离280例还差很多。
19、第27页，说产后头三天可吃牛奶、豆浆，其实医院是不准吃的，会胀气。第44页，菜谱名“麻油
猪心”，可是材料却变成：“猪肝”。月乃汤，也不解释是什么东西。幸亏我在网上查询过，就是“
米酒水”。书的优点是：印刷很好,图片精美。价格实惠。希望编辑再版时修订完美。
20、图文并茂，看着还行，不过里面好多漏洞。特别是有些东西和科学做月子有出入
21、图很多，很适合老公自己在家好好做
22、看了真本书产妇乐坏了，真是好调养身体的指导
23、内容比较丰富  很好!很好
24、正品 很需要的书
25、纸质不错,挺喜欢的
26、书很便宜，也很实用，以后就在这里买书了。
27、纸张挺好的，全彩页，第一次购物，好像是需要5天订单确认时间，有点长了其他不错，。到货也
是刚才在预计到货的那天收到快递态度也很好的。纸张全是彩页，看看感觉不错的。马上要做月子了
，怕想不出来吃什么买一本书来参考下也是不错的。

Page 8



《月子餐280例》

版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:www.tushu111.com

Page 9


