
进补不等于吃大鱼
大肉，调理得当、合理膳
食非常重要，建议产后
少食多餐，尽量不挑
食。

第1周 代谢排毒
饮食上要尽量清
淡，多吃易消化、
刺激性小的食物，
避免吃得太油腻
滋补。因为此时
妈妈的体力很差，
全身水肿未消，肠
胃的消化吸收功能

尚未恢复，伴随着子
宫强力收缩，恶露大量

排出。所以这阶段的进
补重点在于促进肠胃功
能恢复，并补充体力。

第2周 养腰固肾
随着子宫入盆腔，脾胃
功能的恢复和内脏的

复位、收缩就成为本周食补的重点。
中医认为人体的气血是由脾胃将食

物转化而来，故脾胃乃后天之本。所以脾
胃调补到位才能帮助新妈妈吸收营养；建
议此时多吃腰类食材(猪腰、羊腰、鸡肾
等)，强腰固肾，帮助内脏和骨盆腔收缩，
减轻腰酸背痛。

第3周 滋养泌乳
随着新妈妈的机体功能逐步恢复，宝

宝对母乳的需求也逐步增加，这个阶段可
以开始喝汤催乳了。要想分泌出营养充
足的乳汁，饮食是最重要的因素。如果产
后调补得宜，气血顺畅，奶水就会源源不
绝。

第4周 改善体质
这是新妈妈即将迈向正常生活的过

渡期，体力、肠胃、精神都已经恢复良好
了。这一周最重要的是巩固坐月子成果，
同时逐步向正常的饮食过渡。由于分娩
时排除了体内废物，妈咪在整个月子期间
如能好好调养，原本的妇女病、生理期不
调、手脚冰冷的情况都会改善许多。

二、如何正确进补
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怀孕期间，在饮食上花点小心思，用点
小办法，就可以做到补充了营养却不长肉，
这样做不仅有利于宝宝的健康，也方便自
己的产后恢复。

手段一：蔬菜当作水果吃
水果含有丰富的维生素，不仅是人体

必需，还有利于铁的吸收，但是却不能毫无
节制地食用，因为水果中含有大量糖分，容
易发胖，并可能引发妊娠期糖尿病症。

不妨把一些口感好的蔬菜当作水果来
吃，或者与水果混合在一起食用。比如把
橙子与黄瓜拌成香橙黄瓜沙拉；或者将胡
萝卜与苹果混合打成果汁。当然，索性你
还可以把番茄、樱桃小萝卜等当作水果吃，
或者用黄瓜汁代替水果汁饮用。

手段二：采用煎烤、清炖的烹饪方法
烹饪肉类时，如果采用红烧的办法很

容易摄取过多营养，因为红烧时会加入大
量的料酒、糖、酱油，这些调料也具有很高
的热量。

因此怀孕期间可以多用煎烤、清炖的
办法来烹饪红肉类。但是注意不要用明火
烤肉，而使用烤箱，并避免烤焦，就不易产
生易致癌物质了。

手段三：把柠檬当作调味剂
为了使食物更加好吃而添加的一些调

料也非常容易发胖，比如拌沙拉用的蛋黄
酱是用蛋黄与油搅拌而成，并加入盐和糖，
热量非常高。所以，不妨试试自制沙拉
汁。可以用少许橄榄油、柠檬汁、新鲜香草
碎和少许研磨黑胡椒碎及海盐调拌。这样
可以让食物不需要太多其他调味就很有滋
味，能够减少油、盐用量。这种调味汁除了
做沙拉，更可以涂抹在三文鱼或其他鱼肉
上做腌料，然后进行少油的煎烤，味道也非
常棒。还可以把柠檬切片泡在矿泉水中，
代替碳酸饮料，非常爽口、有利健康。

手段四：豆类、玉米、甘薯等当主食
调整主食的结构，少吃一些精米白面，

适当在主食中增加豆类和杂粮，比如蒸一
碗杂粮饭。或者，以红薯、玉米、芋头当作
主食，这样可以多吸收一些膳食纤维，有利
肠蠕动，缓解孕期经常发生的便秘现象，也
是保持体重缓慢增加的好办法。

手段五：将晚餐提前，饭后散步
怀孕期间如果可以养成少食多餐的习

惯，对控制体重也是非常有益的。
同时，还可以把吃晚餐的时间提前一

个小时，吃过晚餐后稍微休息下即可以外
出散步 30～45 分钟，既可以消耗一定热
量，适量运动还可以帮助自然分娩。

手段六：每天坚持称体重
买一只电子称，每天进行准确地称量，

也可以非常有效地控制体重。

营养足够
又不发胖的六个方法

秋季来临，气候明显和夏
天不一样了，因此孕妇在选择
食物的时候也要随着季节的变
化有所变化，什么水果秋天吃
了对肚子中的宝宝好?

※ 无花果
无花果的果实无论鲜品还

是干品均味美可口。它富含多
种氨基酸、有机酸、镁、锰、铜、
锌、硼及维生素等营养成分。
它不仅是营养价值高的水果，
而且是一味良药。它性甘味酸
平，有清热解毒、止泻通乳之功
效，尤其对于痔疮便血、脾虚腹
泻、咽喉疼痛、乳汁干枯等疗效
显著。

孕妇最容易患痔疮。预防
痔疮必须保持大便通畅，注意
饮水，养成定时排便的习惯。
同时，孕妇宜常吃适量的无花
果。因为无花果不仅有丰富的
营养成分，还能够治疗痔疮及
通乳。

※ 秋梨
吃秋梨可以清热降压。秋

梨被誉为“百果之宗”，是我国
最古老的果木之一。它质脆多
汁，清甜爽口，醇香宜人。其性
甘寒微酸，有清热利尿、润喉降

压、清心润肺、镇咳怯痰、止渴
生津的作用，可治疗妊娠水肿
及妊娠高血压。它还具有镇
静安神、养心保肝、消炎镇痛
等功效，有防治肺部感染及肝
炎的作用。常吃炖熟的梨，能
增加口中津液，防止口干唇
燥，不仅可保护嗓子，也是肺
炎、支气管炎及肝炎的食疗
品。将生梨去核后塞入冰糖
10克、贝母 5克、水适量，文火
炖熟，服汤吃梨，可防治外感
风寒、咳嗽多痰等疾患。

※ 柿子
柿子，汁多味甘，是一种物

美价廉的水果。每 100克柿子
含糖 20克、蛋白质 0.7克、脂肪
0.1 克、碘 49.7 毫克，还富含多
种维生素及钾、铁、钙、镁、磷
等，其矿物质的含量超过苹果、
梨、桃等水果。柿子性寒，有清
热、润肺、生津、止渴、镇咳、怯
痰等功效，适用于治疗高血压、
慢性支气管炎、动脉硬化、痔疮
便血、大便秘结等症。其营养
及药用价值均适宜孕妇适量食
用。尤其是妊娠高血压综合征
的孕妇可以“一吃两得”。

柿子虽然有很好的营养及

医疗作用，它也有不足之处。
柿子有涩味，吃多了会感到口
涩舌麻，收敛作用很强，引起大
便干燥。遇酸可以凝集成块，
与蛋白质结合后产生沉淀。因
此，吃柿子应该点到为止，以一
餐一个为宜。

※ 苹果
苹果素有“益智果”与“记

忆果”之美称，这是因为它不仅
富含锌等微量元素，还富含脂
质、碳水化合物、多种维生素等
营养成分，尤其是细纤维含量
高，有利于胎儿大脑皮层边缘
部海马区的发育，有助于胎儿
后天的记忆力。而且在怀孕期
间多吃苹果的孕妇，其孩子患
上哮喘的机会较少。专家解

析，产生这种效果的原因可能
是苹果含有特殊的植物化学成
分，比如类黄酮等。

怀孕初期不要吃香蕉、火
龙果、山竹，它们性寒，容易打
胎，假如进食过于寒凉、滑腻或
有活血化瘀作用的水果，像西
瓜、香瓜、山楂等，容易造成孕
妇泄泻，诱发子宫收缩，引起流
产。而妊娠中后期，孕妇往往
体质偏热，阴血不足，如过多食
用性温的水果，像荔枝、芒果、
龙眼等，轻易产生便秘、咽痛、
湿疹等“上火”症状，甚至引起
胎动不安。菠罗、芒果、荔枝整
个孕期最好不要吃，猕猴桃含
有很多的维生素，是孕妇最佳
的水果。

秋天孕妇
吃什么水果最健康？

怀孕的妈妈们都知道，一定要补钙，因
为宝宝们正是成长的时候，补钙有助于宝
宝们更好的发育。那么，孕妈妈们在怀孕
后多久就可以补钙了呢？钙的摄取量又是
多少呢？

孕妈咪可以在怀孕足三个月后开始补
钙，因为这时候胎儿的骨骼开始生长，需要
钙量增加。孕3—7个月，每天补钙量参考
值为 1000 毫克，包括各种食物；孕 7 个月
后，建议每天补钙1500毫克。

但太多摄入钙质对身体并非百利而无
一害。孕妈咪过度补钙，会使钙质沉淀在
胎盘血管壁中，引起胎盘老化、钙化，分泌
的羊水减少，胎宝宝头颅过硬。这样一来，
宝宝无法得到母体提供的充分营养和氧
气，过硬的头颅也会使产程延长，宝宝健康
受到威胁。因此补钙要科学，千万不要盲
目过于补钙。补钙最多补到 36周就不需
要补了，以免发生胎儿头盖骨过早钙化。

孕妈妈们一定要注意钙的摄取量不要
过多，否则也会危及到宝宝们的健康，所以
应该合理适量补钙。

（稿件均据新华社，资料图）

孕期补钙
最佳时期及摄入量

产后进补不等于大吃大喝,调理得当、合理膳食非常重要。我

国传统医学认为“产后气血暴虚，理当大补。”然而，每个新妈妈的

体质不尽相同，所以应该辨证进补，有针对性地进行调理，这样才

能收到比较好的进补效果。要注意，产后进补并不是指吃大鱼大

肉，而是针对新妈妈的体质进行补虚、化淤、解郁等综合性的调理。

新妈妈进补根据体质分期进行

误区1 ：产后马上多喝汤
产妇分娩后，家里人少不了

给产妇炖一些营养丰富的汤，如鲫
鱼汤、猪蹄汤、排骨汤等，一是为新妈

咪补充营养，促进身体早些康复，二是使
奶水多分泌些。其实这样进补容易适得
其反。因为母体从宝宝出生到开始产奶，
中间有一个环节，就是要让乳腺管全部畅
通。如果乳腺管没有全部畅通，而新妈妈
又喝了许多汤，那么分泌出的乳汁就会
被堵在乳腺管内，严重的还会引起新妈
妈乳腺炎。而且刚刚出生的婴儿胃容
量小，吸吮力也较差，吃得也少，过多
的奶水会淤滞于乳腺导管中，导致
乳房发生胀痛。

建议：
产后不宜过早产奶，建议在

分娩1周后逐渐增加喝汤的量，

以适应婴儿进食量渐增的需要。让宝宝
尽早吮吸新妈妈的乳头，可以促进妈妈乳
腺管的畅通。其实新妈妈不必那么迫切
地催奶，人体自然会调适出最好的状态，
慢慢调养才是正理。

误区2 ：大量进食补血食品
在民间，很多人错误地认为产后新妈

妈们出血较多,多吃一些红糖、桂圆、红
枣、赤豆可以补养身体。这些食品固然具
有益气养血、活血化淤的功效，可以帮助
产妇补充碳水化合物和补血，但凡事都要
适可而止，千万不可饮食过量。因为这些
都是高糖食物，饮食过多可能导致出血量
更多而造成贫血，且容易引起蛀牙。

建议：
产后一个礼拜里进食即可，不可过多

食用。

一、产后进补的误区


