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内容概要

　　《中国饮食文化》在编写过程中力求紧跟最新营养观点，通俗易懂、图文并茂，希望能够给准备
孕育宝宝的夫妇、准妈妈和新妈妈们提供最放心、最全面的饮食关怀。
科学的饮食是优生优育的基础，《中国饮食文化》提供了从准备怀孕到宝宝满1岁的系统而权威的孕
期营养指导。
围绕孕产妈妈应该怎么吃，《中国饮食文化》按时间顺序介绍了怀孕饮食准备，孕期妈妈每月身体与
宝宝发育情况、当月妈妈营养需求。
提升营养的方法，当月饮食宜忌、如何通过饮食调理准妈妈身体的一些小毛病，以及坐月子期间和哺
乳期新妈妈的饮食要求。
围绕新生宝宝应该怎么吃，介绍了宝宝每月身体发育特点、宝宝每月重点营养需求，饮食宜忌和以饮
食调节宝宝的小毛病。
此外，《中国饮食文化》特别增设了"婆媳焦点关注"，对于在宝宝喂养方面家长们不同的喂养观点进
行了科学的评判，提出了解决办法。
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章节摘录

插图：经历了漫长而又痛苦的分娩过程后，准妈妈已经伴随着宝宝的第一声啼哭声升级成为了真正的
妈妈，开始用一种崭新的方式来感受生命中的另一个阶段。
无论是采用自然分娩还是剖腹分娩，妈妈的身体都会发生一些变化，这些变化需要时间去恢复，去调
理，不用为此而过于担心，这是成为妈妈的必经之路。
1.产后出血。
生产以后，妈妈子宫内包裹胎儿的卵膜、子宫内膜等的残片与子宫内胎盘脱落处和分娩受伤处的血液
会一起排出，这就是我们常常提到的恶露。
恶露的量、颜色和持续时间与子宫的恢复状况有很大关系，也是因人而异的，一般情况下产后2～3天
的时候最多，产后3～7天会和月经期的出血量大致相当，随后就会逐渐减少。
恶露的颜色也会由最初的红色慢慢地变为茶色、黄色、白色。
正常的情况下，一般在产后6周左右，恶露就会完全消失。
在恶露没有完全排干净之前，最好不要同房。
2.子宫收缩。
当妈妈分娩之后，怀孕期间无限胀大的子宫就要随着宝宝的出生开始收缩了。
据有关数据统计，子宫将在分娩后的1～2个月内缩小到56克，要知道，子宫最大的时候可是将近有1.2
千克昵。
子宫在收缩的时候会产生强烈的感觉，妈妈会感到痛楚，如果是剖腹产的话，这种疼痛的感觉会更加
明显。
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编辑推荐

《孕产育儿营养全书》为化学工业出版社出版发行。
1.孕妈妈，吃什么准妈妈和胎宝宝逐月变化十月怀胎，逐月关键营养准妈妈每月饮食宜与忌小毛病。
饮食调2.新妈妈，吃什么月子期营养方案哺乳妈妈关键营养新妈妈推荐美昧营养食谱3.新生宝宝，吃什
么0～1岁宝宝逐月身体发育指标0～1岁宝宝营养需求天然辅食自己做婆媳不通观点对对碰
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