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“月子餐制作是月子护理的重要服务项目之一，月子期的营养好坏，直接关系到产妇的身体健康
和新生儿的健康成长。“

月子里滋补很重要，但要科学膳食。新妈咪生下宝宝后身体消耗特别大，可还得有充足的奶水喂
宝宝。因此，月子里的

每一天都要“好好吃”。可很多新妈咪在月子里“疯”补营养，结果却不尽人意。月子里补养身
体固然很重要，但一定要掌握

科学的饮食之道，妈妈体质不同，饮食也应有所改变，不然会事与愿违。

不同体质产妇的饮食注意事项不同体质产妇的饮食也有所不同，母婴护理员在照顾产妇饮食的时
候，要注意观察产妇的

体质情况，并据此提供个性化的服务。

（一）寒性体质

1、寒性体质产妇的特征

面色苍白，怕冷或四肢冰冷，口淡不渴，大便稀软，频尿、量多色淡，痰清，涕清稀，舌苔白，
易感冒。

2、适用食物

这种体质的产妇肠胃虚寒、气血循环不良，应吃较为温补的食物，如麻油鸡、四物汤、四物鸡或
十全大补汤等，原则上

不能太油，以免引起腹泻。食物温补的食物或药补可促进血液循环，达到气血双补的目的，而且
筋骨较不易扭伤，腰背

也不易酸痛。
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3、忌食食物

忌食寒凉蔬果，如西瓜、木瓜、葡萄柚、柚子、梨、杨桃、橘子、番茄、香瓜、哈密瓜等。

4、宜食食物

荔枝、龙眼、苹果、草莓、樱桃、葡萄。

（二）热性体质

1、热性体质产妇的特征

面红耳赤，怕热，四肢或手心、足心热，口干或口苦，大便干硬或便秘，痰涕黄稠，尿量少、色
黄赤、味臭，舌苔黄或

干，舌质红赤，易口破，易长痘疮或痔疮等。

2、适用食物

不宜多吃麻油鸡；煮麻油鸡时，姜及麻油用量要减少。宜用食物来滋补，如山药鸡、黑糯米、鱼
汤、排骨汤等，蔬菜类

可选丝瓜、冬瓜、莲藕等，或吃青菜豆腐汤，以降低火气。腰酸的人用炒杜仲25克煮猪腰汤即可
。

荔枝、龙眼、苹果等不宜多吃，可以少量吃些柳橙、草莓、樱桃、葡萄。

（三）中性体质

1、中性体质产妇的特点

不热不寒，不特别口干，无特殊常发作之疾病。
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2、适用食物

饮食上较容易选择，可以食补与药补交叉进行。如果补了之后口干、口苦或长痘子，就停止药补
，吃些较降火的蔬菜，

也可喝一小杯不凉的纯柳橙汁或纯葡萄汁。

也可喝一小杯不凉的纯柳橙汁或纯葡萄汁。

蛋白质、钙、铁以及纤维素一样不能少为产妇提供足量的营养素和热量是月子餐的重中之重。为
了让使身体迅速复

原，在饮食均衡这个基本原则前提下，还应该特别摄取蛋白质、钙、铁以及纤维素等重要营养物
质。蛋白质摄取量一

天需比一般成年女性多15克，可从肉鱼豆蛋类与奶类中获取。钙是促进骨骼发育的重要营养素，
新妈妈必须摄取足够

的钙质，以提供足够的钙给宝宝。

生产过程会大量失血，因此，产后必须选择高铁的食材，以将体内血量补足。为了防止产后便秘
的发生，月子期间必

须增加纤维质的摄取。红豆饭、黑豆饭、地瓜饭、山药饭、芝麻牛蒡饭等以及足量的蔬菜能够保
证纤维素的摄取。素

食者无法从奶蛋肉及海鲜类获取蛋白质，因此，必须挑选优质蛋白质来源，像是豆制品即为优质
蛋白质的来源，而植

物中所含的铁质较不易吸收，若真的有必要吃素，建议产妇评估状况，再另外补充铁剂。

摄取足够水分分泌乳汁需要足够的水分，建议哺乳妇多摄取水分。只要是液体都算是水分，包含
补汤、奶饮品等，都
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可算在一天的摄取量之内，但建议不要喝含糖饮料，除了会增加多余的热量外，也容易腻。

1、产后第一周(1-7天)——排

产后3-4天，为血色恶露，量多，颜色鲜红，有血腥味。如果每次排出的量多于平时月经量，就
需要看医生，特别是剖

腹产的妈妈。产后1周，为暗红色或棕红色恶露，无味。

饮食原则：以活血化瘀、促进恶露排出、恢复气血、恢复肠胃功能、恢复伤口为主。简言之，就
是排。

推荐月子食谱：小米红糖粥、糯米粥、蔬菜粥、大枣水(2-4个大枣)、丝瓜炒鸡蛋、核桃醪糟蛋花
汤、素炒蘑菇、家常豆

腐、木须肉、鸡蛋西红柿面、排骨青菜面片汤、香菇疙瘩汤、素炒藕片。

2、产后第二周(8-14天)——调

产后2周左右，为浅粉色恶露，量少。

饮食原则：补肾固腰、补充血气。简言之，就是调。

推荐月子食谱：公鸡汤、排骨汤、芝麻山药粥、清蒸鲈鱼、鲫鱼通草汤、鲫鱼木瓜汤、猪脚花生
汤、山药羊肉汤、白萝

卜羊/牛肉粉丝汤、青菜丸子汤、木耳腐竹肉片、炒西兰花、菠菜炒鸡蛋、银耳羹。体寒的妈妈
，可以吃杜仲素腰花。剖

腹产的妈妈，可以喝鸽子汤或黑鱼汤，有加速伤口愈合的作用。贫血的妈妈，可以喝当归羊肉汤
。
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3、产后第三周至第四周(15天-月子结束)——补

产后3周左右，为白色或淡黄色恶露，量更少，早晨排出量较晚上多。

饮食原则：补中益气、滋养进补。简言之，就是补。

推荐下奶汤：公鸡汤、乌鸡榴莲汤(一天榴莲100克内)、牛奶木瓜、鲫鱼木瓜、鲫鱼丝瓜、鲫鱼
豆腐、猪脚花生黄豆

汤、醪糟蛋花、黑芝麻核桃仁汤、花生黄豆汤。

荤的喝不下了，还可以试试蔬菜汤(注意要选择低农药残留的蔬菜，有机的当然最好啦)，也可以
下奶的，黄豆芽、西兰

花、菜椒(青椒、黄椒、红椒均可)、紫甘蓝、丝瓜、毛豆、西葫芦、西芹，每次选择4种以上煮
水即可。

产后下奶汤汇总：

产后

下奶

汤

名称食材做法功效

红糖

小米

粥
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小米、红糖将小米泡水熬粥至完全出浆，再加入红糖即可，产后当天食用

补气血、排恶露、

发奶

原味

蔬菜

汤

黄豆芽、西兰花、菜椒、

紫甘蓝、丝瓜、毛豆、西

葫芦、西芹。

把各种蔬菜放入锅内，加入适量清水，不加任何调料，煮烂后取汤

水饮用。（每次选择4种以上即可）

产后当天（剖腹产

次日）即喝有极佳

发奶作用

黑芝
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麻豆

浆米

糊

黄豆、红豆、黑芝麻、小

米、红糖

将泡好的黄豆、红豆。黑芝麻、小米一起倒入豆浆机，煮开即可。

再加适量红糖即可。

发奶、补血、固

肾、利尿

花生

粥

花生米30g、通草8g、王

不留行12g、粳米50g、红

糖适量

现将通草、王不留行煎煮，去渣留汁。再将药汁、花生米、粳米一

同入锅，加水熬煮。待煮烂后，加入红糖即可食用。

                                                 8 / 16



范文网 www.wtabcd.cn/fanwen/
致力于莘莘学子，成长之路！

利尿、发奶

双菇

红枣

红枣

汤

平菇、香菇、花生米、红

枣、姜丝、植物油。

平菇撕成条状，香菇斜刀切片，用开水焯后，沥干水分放入汤锅。

花生米捣碎把浆和渣倒入汤锅里，把红枣、姜丝、植物油放入锅

中。中火30分钟，再小伙20分钟。

发奶、补血、补钙

木瓜

花生

大枣

汤
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木瓜、花生、红枣、无花

果、薏米、桂圆肉、南瓜

子、腰果

木瓜切块，再和其他食材一起倒入高压锅内，加入清水漫过食材一

指高，高压锅喷气后改小火煮20分钟

发奶、补气血

莲藕

花生

汤

藕、花生、油、盐

藕洗净后切块，锅内放少许油略炒，放多些水煮，到藕软即可食

用。

补铁、发奶

红糖

豆腐

汤
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红糖、豆腐将红糖与豆腐加水共煮，数沸后即可饮用。补血通乳

月子餐饮食整体原则——精、杂、稀、软

1、“精”，量不宜过多，忌一次性吃大量油脂型食物(避免堵奶)

富含蛋白质的食物，如鸡蛋、鱼、牛羊肉、豆类。

含钙丰富的食物，如虾皮、芝麻酱、豆腐、深色蔬菜。

含铁丰富的食物，如瘦肉、牛肉、油菜、菠菜、香菇、木耳、黄花菜、黑豆、红豆。

少食多餐，建议一天有6餐。时间可以安排为早、中、晚3次主餐和上午10点、下午3点、晚上8点
3次加餐。中、晚餐要

荤素搭配，外加一汤。加餐可选择蛋糕、银耳汤、醪糟蛋花汤、水果等。半夜哺乳后，感觉饿的
宝妈也可以吃夜宵，如

小米粥、蛋糕等。鸡蛋每天2-3个即可，不要多吃。

2、“杂”，食物多样化，15天开始吃粗粮

主副食种类多样化，如小米、薏米、玉米面、红豆、荞麦、紫米、黑芝麻。

多吃蔬菜、水果和海藻类，如香蕉、橘子、苹果、山楂、红枣、桂圆、山药。

除了从来没吃过的、明确对身体无益处的、吃后可能会过敏的食物外，荤素菜的品种应尽量丰富
多样。

3、“稀”，水分要多
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分泌母乳的需要和产后出虚汗，都要求产妇一定要多喝水，一天合计应达到3-5升水。

产后第一餐，以易消化的流食或半流食为主，如小米粥。

产后第二餐，可以进食蒸鸡蛋羹、糖水蛋、细挂面。

顺产稍稍休息后，就可进食。剖腹产的妈妈，排气前可以吃白萝卜丝煮水、小米汤。排气后可以
吃流食或半流食。

4、“软”，食物烧煮方式以细软为主

产妇的饭要软一点，避免吃油炸食物、坚硬食物。

月子餐中应注意的饮食?

1、不要吃冰冷、坚硬的食品，以免损伤胃肠和牙齿。

2、辛辣温燥食物少食为好，如辣椒、胡椒、韭菜等，以免便秘或痔疮加重。

3、油炸食物应少吃，因难于消化。

4、产后不宜过早食用催乳汤。(尤其产后3天内不吃炖汤)

5、不吃老母鸡。

6、产后一周内不宜吃人参。

7、不饮浓茶、咖啡、酒，会影响睡眠及肠胃功能，亦对婴儿不利。

8、不食用过咸食品会导致浮肿。
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9、食用红糖应在产后7～10天内。

10、忌麦乳精、巧克力、麦芽、大麦茶，麦芽是回奶的主药，含麦芽的食物都不建议吃。燕麦片
少吃，有的宝妈因体质

原因吃后也会少乳。

注意事项小贴士：

1、孕晚期睡觉不好，可以找个大玩偶，长毛绒玩具，我是拿个泰迪熊垫肚子，然后就睡的很舒
服的度过了

2、想早点生产和顺产顺利的，可以去爬楼梯，胎位不正者忌用

3、剖腹产伤口愈合之前，少吃鱼，鱼会促进肉芽生长，对伤口愈合不好，长出来的伤口就不平
了

4、在大便通之前，少喝牛奶，吃豆类那些容易胀气的，产后第一次大便是很痛苦的事情，不要
给自己增加痛苦了，可

以多吃蔬菜水果，但是水果最好煮热了吃

5、空调可以用，但是通风口必须调好，不能对人，产妇和婴儿的房间每天定时要通风2次

6、每天给宝宝擦身洗澡，宝宝身上必须保持干燥，洗澡擦身后用棉花球蘸婴儿油把皱褶处全部
擦到，否则皮肤摩擦会

导致红肿溃烂。

7、宝宝每次便便后，擦完PP抹点护臀膏，如果红PP就是尿布疹了，用1块钱紫草和100ML香油熬
了以后用紫草油

擦，2次就好了
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8、产后妈妈汗多，产妇洗头洗澡必须保持温暖的室温，而且不能吹到风，没伤口即可淋浴，反
正我觉得不洗澡对宝宝

不好

9、关于母乳，产前2个月就可以开始用温热的毛巾敷乳房，每天坚持15分钟左右，产后也是，产
后每天敷好后，按摩胸

部，从周围向乳头按摩。

10、保持口腔卫生，每天早晚刷牙，每餐后漱口

11、保证充足的睡眠，每天宝宝睡的时候就自己也抓紧时间睡一会，月子期间少用眼，电视报纸
电脑少看

12、哺乳期注意补钙，因为母乳喂养钙流失非常严重

13、尽量母乳吧，对大人身材恢复和宝宝健康都好

关于月子餐

1、产后几天，是排水消肿的最好时间，注意饮食低盐，然后喝水是白开水，最好的方法是用薏
米水去肿，每天早上起

来，用1手把薏米，加一大锅水，煮开，小火熬15分钟，然后灌到保暖壶里，要喝水就只喝这个
，去水肿非常有效

2、红糖茶最多喝7-10天，喝多了，恶露就不净，麻烦的很

3、想要保持身材的，红肉比如牛羊肉少吃，选择鸡肉鱼肉这些高蛋白质低脂肪的，推荐汤品，
通草炖乌骨鸡的小公鸡
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汤，下奶好，而且乌骨鸡本身蛋白质含量非常高，对宝宝也好

4、分娩后数小时，不要吃完整的鸡蛋，难消化，增加肠胃负担，可以选半流质，第2餐才可以鸡
蛋，每天2-3个最多，

可以煮鸡蛋羹或者用酒酿（北方叫醪糟）煮鸡蛋

5、产后一个星期，饮食清淡为主，比如蔬菜（推荐西兰花），小米粥，鸡汤面（去油），牛奶
炖蛋这些，不要喝过油

腻的汤，因为第一，没下奶喝汤会导致乳腺不通，奶淤积在乳房里，发烧什么的，很麻烦，第2
，就算下奶了，宝宝的

肠胃还吸收不了太油腻的初乳，导致拉肚子，护理麻烦

6、回奶食品：芹菜麦芽、花椒、大料、味精、豆角、茶叶、山楂、韭菜、马兰头、豆鼓、茴香
、人参、老母鸡、动物

肝脏（猪肝）、母鸽子、冬菇、醋。白萝卜、地瓜、玉米等这些都是经常吃的，要少吃点，不顿
顿吃应该不会这么容易

回奶的。另外，凉性、酸性、过咸的食物会回奶，尽量少吃哦！

7、关于汤：母乳喂养还是多喝汤，推荐汤类，山药炖乌鸡，菌菇炖鸽子，豆浆鲫鱼汤，猪脚黄
豆汤，鲫鱼豆腐汤等

等，网上很多，自己参考吧

8、月子期间非常容易饿，尽量少食多餐吧，家里也适当备点点心。

图片文字来源于网络，如有侵权联系删除
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