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本书将月子分为六个阶段，列出每一阶段的调理目的、饮食要点，比如第一周主要是排
毒化瘀、利水消肿，第二周应调理脾胃、开胃下奶，第三周要补养气血、强腰护肾，第
四周强化体能、补充元气，第五周对症调补、控制饮食，第六周为调理机能、塑身养颜
，这样逐步调补，从而恢复身体机能。

本书还介绍了产后常见症状的饮食调养，比如产后恶露不尽、产后食欲不振、产后乳汁
不足、产后贫血、产后便秘、产后身体虚弱、产后腹痛、产后水肿、产后多汗，等等，
通过相应的食疗方法来调养不适症状。
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广东省湛江市人，毕业于广东省政法学院，国际狮子会会员。其外婆、母亲不仅将祖上
的月子餐秘方代代相传，而且都是烹饪能手，能做得一手绝佳的私房菜。

从小耳濡目染，热爱烹饪。将祖上传下的秘方与现代营养学相结合，不断钻研创新，终
成今日独具特色的陈氏月子餐。

退休后，不仅经营私房菜，还开办月子餐教学班，将自己平生所学无私地传授他人，甚
至有外国大厨前来求学。

其烹制的月子餐，在珠江三角洲具有很高的知名度，不少人慕名而来，深圳电视台曾对
其烹饪技艺及其烹制的月子餐进行详细报道。
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