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内容概要

本书特色：    167道坐月子特效养生食谱：营养师提供专业营养分析，精确掌握食材的营养成分，帮助
产妇有效吸收营养，补充元气，恢复苗条身材。
    食疗四大原则加速身体复原：选择新鲜食材，注意营养均衡，根据产妇身体状况进行调整，选择正
确的烹调方式。
食补四大原则，能帮助产妇调节身体机能，补充气血和体力。
    一定要知道的坐月子宜与忌：环境舒适，注意卫生和保暖，睡眠充足，保持心情愉快。
遵守6大叮咛，轻轻松松坐月子。
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粥　　养生茶饮　　　冰糖麦芽饮　　　玫瑰花茶　　　杜仲枸杞茶　第三周、第四周　　药膳精品
　　　十全大补鸡　　　猪肚四神汤　　　人参炖猪心　　　红枣山楂瘦肉汤　　　何首乌海参瘦肉
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章节摘录

　　Part　1　坐月子的13个常见问题　　Q1　为什么要坐月子？
　　产后调理、恢复气血及体力，预防女性身体损伤，以强化体质坐月子是中国的传统习俗，其由来
最早可追溯至西汉时期，距今已有两干多年的历史。
古时候的人，生活条件不好，营养不佳，很少能有机会均衡摄取营养。
再加上受男尊女卑的传统观念的影响，女性在家也没有地位。
那时坐月子的意义是犒赏女性完成生子任务，通过仪式示意产妇母以子贵，地位从此不同。
后来坐月子才有了为产妇补充营养的含义。
　　社会在进步，现在坐月子最大的意义就是做好产后调理、恢复及预防女性身
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编辑推荐

　　食补让您四周恢复美丽风采，活血养颜，恢复体力，消除消肿，清热通乳。
　　营养师推荐167首产后调理食谱，吃对食物给您健康好气色，坐月养生智慧大公开。
　　腰酸背痛、皮肤松弛老化乳房、内脏、子宫、膀胱下垂！
腰酸背痛、皮肤松弛老化乳房、内脏、子宫、膀胱下垂！
坐不好月子，小心后遗症伴随终生！
坐不好月子，小心后遗症伴随终生！
　　健康食补＋多休息＋适度活动＝坐好月子！
　　“食补”是坐月子的最大关键从产后第一天起，四周167道料理循序渐进，由内而外调理改善先天
不足问题让您脱胎换骨，吃出美丽！
“食补”是坐月子的
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