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内容概要

《坐月子怎么吃掌中查》讲述不同体质、季节怎么吃，辨清情况更科学，糖尿病、高血压⋯⋯新妈妈
怎么吃，对号入座更实用，产褥期常见不适怎么吃，对症调理更有效，特效食物，进补药材怎么吃，
食补药膳更得力，美容塑身怎么吃，内调外养更神奇。
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王琪，中华医学会会员，全国妊娠高血压疾病学组成员，北京市孕产期保健技术专家指导组成员，北
京医学会医疗事故鉴定专家库成员，朝阳区危重孕产妇及高危围产儿救治网络专家。
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书籍目录

坐月子类型PK秀 第一章月子期饮食Q&A 第二章月子期必补的营养素 水——身体水润的“功臣” 维生
索C——美容与健康的“保护神” 蛋白质——加快伤口愈合 脂肪——保障身体器官复原的“超能量” 
碳水化合物——补充体能必备的营养素 钙——保护牙齿与骨骼的关键营养素 铁——产后补血“小护
士” 锌——提高免疫力，促进伤口愈合 第三章体质不同，月子期饮食不同 平和体质 阳虚体质 阴虚体
质 气虚体质 气郁体质 第四章季节不同，月子期饮食不同 春季 秋季 夏季 冬季 第五章坐月子最佳食物
明星榜 小米——安眠、除热 黄豆——抗病、润肤 黑芝麻——润肠、补脑 鸡蛋——防癌、补血 红糖—
—除瘀、补血 牛奶——补钙、美容 海带——补血、防病 鸡肉——健身、通乳 红枣——益气、补血 桂
圆——养血、益脾 第六章坐月子最佳进补药材明星榜 白术——健脾益气 黄芪——健脾补中 陈皮——
消食健胃 何首乌——补气养血 党参——健脾益肺 菊花——镇静解热 熟地黄——养血补虚 冬虫夏草—
—补肾益肺 当归——补血活血 枸杞子——养血明目 麦冬——强身润肺 天麻——健脑安神 干姜——温
中散寒 人参——补身安神 甘草——益气解毒 百合——清心安神 阿胶——补血养血 第七章月子期应少
吃的食物 巧克力 咖啡 ⋯⋯ 第八章饮食调理抢先看 第九章特殊新妈妈进食需谨慎 第十章饮食调理月子
期常见不适及病症 第十一章月子期美容塑身大作战 附录一饮食习惯自测 附录二常用食物属性一览表 
附录三月子期传统经典汤品 附录四月子期护理常识
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章节摘录

版权页：   插图：   阴虚体质 总体特征 阴虚体质的新妈妈形体多消瘦。
由于体内阴气不足，不能制约阳气，从而使阳气偏亢，所以此类新妈妈会出现双手心、双脚心及心脏
烦热的情况。
另外，此类新妈妈还会有性情急躁、外向、活泼好动等情况。
 进食原则 原则简述 阴虚体质的新妈妈在饮食上要注意补阴，进食可以滋阴润燥、补充水分的食物。
另外，阴虚容易产生内热，所以新妈妈还要注意清热。
 食材推荐 肉类：鸭肉、猪肉、兔肉等。
 蔬菜类：莲藕、菠菜、冬瓜等。
 水果类：苹果、香蕉、葡萄、梨等。
 水产类：牡蛎、海蜇、蛤蜊等。
 菜谱推荐 冬瓜绿豆粥 材料 冬瓜块100克，红豆、绿豆各20克，大米1杯。
 调料 冰糖适量。
 做法 ①大米、绿豆和红豆分别洗净，均放入沙锅中，同时加入适量的清水，煮至红、绿豆熟软为止
。
 ②放入冬瓜块，将火候稍微调大，将粥再一次煮开为止，加入适量的冰糖调味即可。
 术须肉 材料 猪肉片、黑木耳片各150克，黄瓜片50克，鸡蛋1个（打散）。
 调料 盐、酱油、淀粉各少许。
 做法 ①猪肉片加植物油、酱油、淀粉拌匀。
 ②油锅烧热，将黑木耳片与打散的鸡蛋分别炒熟。
 ③油锅烧热，放猪肉片炒至八成熟，放黄瓜片、黑木耳片、鸡蛋同炒，加少量水、盐调味炒匀。
 气虚体质 总体特征 气虚体质的新妈妈说话声音比较低，而且精神不佳，目光比较呆滞，缺乏神气，
面色呈黄色或者淡白色，没有光泽。
在性格方面，她们偏于内向，平时不太爱说话，情绪不太稳定。
 进食原则 原则简述 气虚体质的新妈妈在饮食上要注意补脾胃。
脾胃是气血生化之源，保证脾胃正常，气的这个来源才会有保障。
因此，这类体质的新妈妈要注意补脾胃这个环节。
 食材推荐 水果蔬菜干果类：桂圆、苹果、荔枝、红枣、樱桃、葡萄、山药、香菇等。
 肉及水产类：牛肉、鸡肉、狗肉、海参、鲢鱼、鳜鱼等。
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编辑推荐
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