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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
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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。

作者介绍: 

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。

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——加速产后伤口愈合
九、维生素D——促进宝宝骨骼生长 十、钙——宝宝骨骼发育的保障
十一、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
· · · · · · (收起) 
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书评

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...  

javascript:$('#dir_6977749_full').hide();$('#dir_6977749_short').show();void(0);
http://www.allinfo.top/jjdd
http://www.allinfo.top/jjdd


-----------------------------
月子营养专家方案_下载链接1_

http://www.allinfo.top/jjdd

	月子营养专家方案
	标签
	评论
	书评


