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内容概要

月子坐得好，问题自然少。
本书以炖补和食疗为主导，共分为七章，讲述月子为什么要炖补、分娩当天的炖补、产后第一周炖补
促进新陈代谢、产后第二周炖补调整周身气血、产后第三周炖补养血补虚，产后第四周炖补改善虚弱
体质，产后第五至周炖补美颜塑形，找回孕前的自己让女人完美地坐好月子，变得更健康、更美丽！
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王琪，北京妇产医院主任医师、教授；国家“十五”科研攻关项目负责人；北京市孕产期保健技术专
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--第8～14天的炖补调养方　
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章节摘录

版权页：   插图：    很多人以为，喝汤是一件很简单的事，殊不知，只有科学地喝汤，才能既吸收营
养，又避免脂肪堆积。
可以说，汤品虽好，但并非可以随意饮用。
在某些特定情况下，喝汤是有讲究的。
 汤应在饭前喝 常言道：饭前先喝汤，胜过良药方。
这话是有科学道理的。
这是因为，从口腔咽喉、食道到胃，犹如一条通道，是食物的必经之路。
吃饭前，先喝几口汤，等于给这段消化道加点“润滑剂”，使食物能顺利下咽，防止干硬食物刺激消
化道黏膜。
吃饭间，中途不时进点汤水也是有益的。
因为这有助于食物的稀释和搅拌，从而有益于肠胃对食物的消化和吸收。
若饭前不喝汤，吃饭时也不进汤水，则饭后会因胃液的大量分泌使体液丧失过多而产生口渴的感觉，
这时才喝水，反而会冲淡胃液，影响食物的吸收和消化。
 “汤泡饭”的习惯需戒除 嚼烂的食物更容易被胃肠道消化吸收，有利于身体健康。
而汤与饭混合在起吃，食物在口腔中尚未被完全嚼烂，就与汤 同进入了胃中，食物没有被充分咀嚼，
唾液分泌得少，与食物混合搅拌不均匀，淀粉酶也会被汤水稀释，这无形中给胃增添了许多负担，时
间久了对胃有伤害。
 喝汤速度不宜过快 营养学家指出，如果延长吃饭的时间，就能充分享受食物的味道，并提前产生已
经吃饱的感觉。
喝汤也是如此。
慢速喝汤会给食物的消化吸收留出充足的时间，感觉到饱了时，就是吃得恰到好处时；而快速喝汤，
等意识到饱了，可能摄入的食物已经超过了所需要的量。
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编辑推荐

《科学炖补坐好月子》编辑推荐：月子餐该怎么吃，汤煲炖补最营养。
热腾腾的汤煲不仅让新妈妈浑身暖和，炖补的方式最大限度地保持食物丰盛的营养，更能促进妈妈早
日复原，让生孩子的妈妈也变得如此美丽！
新爸爸送给的妻子最好的礼物！
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