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前言

轻松“瘦孕”好快乐——林熙蕾    认识邱老师转眼四年多了，认识她多久，我就按照她建议的养生方
式生活了多久。
四年说起来并不算太长，但在我的人生历程中，是从小姐变成太太、变成母亲的人生转捩点，因此邱
老师在我的生命中，可说是意义非凡。
    看完邱老师这本教大家如何让体质变得容易受孕、怀孕期间该如何照顾自己和宝宝，一直到产后如
何恢复身材和照料宝宝的书，我像是回顾了一遍自己的怀孕过程。
一边回顾、一边庆幸在怀孕之前就认识了邱老师，使我养成很好的体质，因此整个怀孕过程我真的没
有什么不舒服，就这样快快乐乐地成为母亲。
这不是在吹嘘，只有自己经历过，才知道这是真的可以做到的，希望所有想要当母亲或者即将成为母
亲的人，都可以跟我一样拥有美好的经验，这就是我非常愿意推荐这本书的原因。
怀孕头三个月内重三公斤，多亏邱老师救了我    我是在怀孕三个月时才告诉邱老师的，在那之前，我
自认为已经很懂得养生之道，虽然头三个月我就胖了3公斤，但我想整个怀孕过程到最后不是可以胖
个8、9公斤嘛，那一个月1公斤好像很平均，到第九个月就要生产啦，所以我白认这样是完全没有问题
的。
    后来我打电话给邱老师，告诉她我怀孕的好消息，并且把近况跟她报告一下，没想到邱老师说：“
太胖了！
头三个月根本不应该增加体重呀！
”被邱老师这么一说，我自己当然挺心虚的，因为那三个月我常常在外面吃饭，有时难免无法控制地
乱吃一些东西，后来我问医生，医生也是说其实前三个月宝宝的吸收还很少，因此妈妈的确体重不应
该增加才对。
    所以在邱老师的耳提面命之下，我就开始乖乖地按照书中所写的那样，每天喝汤、摄取优质蛋白、
淀粉、蔬果，该吃的都好好吃，随着孕期的变化，也按着时间表增加优质蛋白质的摄取量，就这样一
直到生产，我总共只重了8公斤，完全做到邱老师的标准。
当然在怀孕后期，许多长辈都担心我的肚子太小，但是医生说，时代不一样了，以前的人喜欢怀孕像
包子，皮厚肉少；可是现在的人应该要像小笼包那样，皮薄肉多。
最主要的是，宝宝生出来之后有3公斤多，而且非常健康。
    我自己一生完宝宝立刻只比怀孕前重2公斤，而在生完的第三个星期，都还没有满月呢，我那2公斤
就已经完全消失了！
    从知道自己怀孕开始，我身边的朋友就一直警告我，害喜会很痛苦，但我一直没有害喜的症状，过
了这一关，到了怀孕五六个月的时候，朋友们又一直警告我会水肿。
    我那些有过怀孕经验的朋友们，几乎都水肿过，大家都会分享各种水肿的症状，有一个严重到连拖
鞋都穿不进去！
听得多了，我也就觉得这种情形好像一定会发生，但一直到宝宝呱呱落地，我都不晓得什么叫水肿，
我想这是拜我按照吃该吃的、吃对食物的准则，不该吃的，我严谨地一点儿也不碰，使得我能够做到
孕期零不适的结果。
    我要跟所有的女性分享这样的经验，我做得到，你也一定可以。
    妈妈的心情宝宝全都懂    许多人都说胎教很有用，我自己的经验也的确是这样。
从知道自己怀孕开始，每天心情都很好，我做什么都会告诉肚子里的女儿，后来证明她真的都听得懂
。
像我要去做检查，我前一天就告诉她明天是要照你的手手哟，第二天检查时，她就真的会特别把手张
开；要做羊膜穿刺前，我也是跟她说叫她要躲好，到了做检查的那天，她乖乖地缩在一边，完全都不
动，让我的检查非常快速简单。
宝宝在肚子里时都听得懂了，更何况是出生后。
    所以我更加相信做母亲的要自己保持好心情，宝宝不仅会感觉得到，而且出生后的脾气和个性也会
相对地好带。

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<瘦孕>>

    这世界上真的有个人让你愿为她牺牲一切    在我女儿出生后，几乎都是自己和先生两人轮流在带，
看着她一天一天地变化，每每都感觉到生命的美妙和感动。
我很幸运地有一个很好带的宝宝，从月子中心回到家后，不到三个月，宝宝半夜就不会再起来喝奶，
到了四个月的时候，就已经完全可以从晚上七点睡到第二天早上七点。
    因此我也发现睡眠对宝宝的重要性，有好的睡眠，宝宝情绪就会很稳定，每天早上我起床看见她从
一睁开眼，就是冲着我笑，有这样美好的一天的开始，我跟宝宝都很开心。
    很多妈妈都会抱怨晚上要一直起来喂奶，或者白天宝宝也是忽然一下就哭，但喝一点点奶后又再也
喝不下，过一下又哭，这样折腾大人也不是宝宝想要的状况。
如果大人没有培养好宝宝喝奶的习惯，大家就会难免都要跟着受罪。
如果我在宝宝喝奶的时候给宝宝足够的量，然后给宝宝时间让她消化喝进去的奶，这样到了下一次给
宝宝喝奶的时间，宝宝就可以再喝下足够的量。
    我也要很骄傲地说，这样照顾宝宝的方式，让我的宝宝每次去做检查时的结果都是身高第一名，体
重标准，各方面发育都很好。
（虽然一开始宝宝身高第一名让我觉得很有压力，因为我担心女生长太高不好，但健康是最重要的。
）    真的只有自己当了妈妈才能体会做母亲的心情，之前我本来想头一年自己照顾宝宝，接下来应该
就会恢复工作，但现在我觉得小孩每一天都在变，我的朋友也会问我为什么不请保姆？
我不怕自己辛苦，只怕错过女儿的成长，我常常看着她的脸，渐渐明白：在这个世界上，有一个人会
让你愿意牺牲一切去爱她、保护她。
这样的感觉没有当过妈妈的人，应该真的很难体会。
至于工作？
就随缘吧！
    邱老师的这本《瘦孕》真的能够给那些想当母亲的人带来许多希望，也能给即将当母亲的朋友带来
许多好的观念。
邱老师一直在教大家的事情就是“吃对东西”，我深受其益，也希望你们能跟我一样。
谁说妈妈不能同时拥有健康的宝宝和理想的身材？
你一定做得到！
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内容概要

　　从孕前、孕中、孕后如何吃、如何按摩可以免除在怀孕过程中的不适感之外，如何破除产后要用
“麻油鸡”进补等等的众多迷思⋯⋯这些都出自邱锦伶老师的《瘦孕》，若您想在怀孕的过程中将体
重控制在8公斤以内，而且生产完迅速瘦身恢复好身材，邱老师为大家准备了30道月子汤和月子餐食谱
，按照每餐都有肉、有菜、有淀粉的原则，完全应对身体同时要恢复体力与哺乳的双重需求。

Page 4



第一图书网, tushu007.com
<<瘦孕>>

作者简介

　　邱锦伶，北京同仁堂台北旗舰店养生咨询师、廖叔叔健康屋健康咨询师。
曾经的职场女强人，在经历父亲病重以及自己身体遭遇疾病和意外之后，选择放下和宽恕，并找到人
生的美好方向——养生。
另著有《择食》。
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书籍目录

推荐序　
轻松“瘦孕”好快乐　林熙蕾
CH1准备怀孕：打造温暖体质，迎接健康宝宝
温暖体质就是要靠吃呀
吃的原则简单到谁都学得会
有肉、有菜、有淀粉，这样吃就对了
◎邱老师的好孕小提醒：怀孕前的准备事项
CH2怀孕前期0～12周：调整饮食，0害喜达成
有了宝宝以后的Do&amp;Don't
用完美公式计算你所需要的优质蛋白质
饮食也可舒缓轻微害喜
真人实例1：改变饮食，就会有舒适快乐的孕期
◎邱老师的好孕小提醒：怀孕初期的你要注意
CH3怀孕中期13～24周：增量摄取蛋白质和胶质，精准地管理体重
开始增量摄取蛋白质
胶质成为饮食菜单里的重要角色
不是要吓你，孕期增加8公斤才是刚刚好喔！

你最害怕的妊娠纹，从此刻开始驱离它
孕妇必看生活保养禁忌
◎邱老师的好孕小提醒：要记得避开的穴位
真人实例2：高龄怀孕不害怕，确实忌口就对了
CH4怀孕后期25～36周：为泌乳提前做准备，别怕不能哺乳
谁说怀孕一定会水肿？

保持良好心情很容易
◎邱老师的好孕小提醒：怀孕后期的注意事项
真人实例3：怀双胞胎宝宝，妈妈负担不加倍
CH5产前一个月的准备期：宝宝就要准备好了，你呢？

宝宝最好的食粮，靠你此刻的努力
为你量身打造的舒缓按摩
宝宝即将来到的提醒：落红与收缩
陪产人请不要对孕妇喊「加油！
」
迎接宝宝的最后准备，呼吸与放松就对了
◎邱老师的好孕小提醒：生产前你要知道的事
真人实例：妈妈有好体质，宝宝就会好健康
CH6产后一个月的月子期：照顾宝宝也要照顾自己
月子水温热喝，月子餐认真吃
发奶滋养的美味汤品
◎邱老师的烹饪小撇步
百分百择食的美味菜色
◎邱老师的自制不败万用酱汁
亲喂母乳，对宝宝最好对你也好
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退奶不用打针，循序渐进自然退
腹腿部淋巴按摩，帮你产后排毒又瘦身

Page 7



第一图书网, tushu007.com
<<瘦孕>>

章节摘录

版权页：   插图：    阴虚火旺体质的人，除了严格执行摄取优质蛋白质，以及控制蔬果摄取量等调整
寒性体质的饮食习惯之外，还得认真地忌掉让你上火的食物。
 中医里的上火又分为“外火”和“内火”两种。
外火指的是你吃进去的食物所引发的上火反应，内火则是指由情绪压力及熬夜所引发的上火。
要解决外火问题，只要下定决心认真忌口即可。
 如果你有口干舌燥、口臭、嘴巴苦或是嘴破、早上起床有眼屎，眼睛干、酸、痒，肤色黯沉、脸上有
黑斑、身上容易长息肉等情形，这表示肝火旺。
容易上肝火的食物首推辛香料，包含香油、沙茶、辣椒、咖喱、红葱头、麻油、油葱酥，以及各种食
品添加物等等，所以举凡麻辣锅、麻油鸡、姜母鸭、羊肉炉、药炖排骨等等，都要避免。
另外，坚果类如芝麻、花生、杏仁、核桃、开心果、南瓜仁这些食材，一般要想好吃，大多会用高温
烘焙或炒制的方式处理，也因此都在上火食物之列，所以要尽量避免。
另外，含花生的米浆也要一并避免摄取。
 先前希望大家尽量不要过量摄取的属于寒性的水果类，其实也有不少成员会让你上火的，包括荔枝、
龙眼、榴莲、樱桃等等，这些也都会上火，食前请三思。
最后，大家日常生活中常饮的咖啡，以及市售的黑糖姜母茶，其实也都是容易让你上火或火上浇油的
饮品，有上火症状时请避免摄取。
 除了肝火还有肠火，症状有便秘（羊屎便）或腹泻，排便黏臭、唇干脱皮、下唇红、小腿皮肤粗糙干
燥、手上提早出现老人斑等等。
最容易引发肠火的就是蛋类制品了。
除了各种禽类的蛋之外，以蛋为主要原料的各种加工食品，像皮蛋、咸蛋、铁蛋，还有蛋糕、蛋卷、
蛋饼、泡芙、布丁、茶碗蒸、美乃滋、铜锣烧、蛋黄酥、蛋蜜汁、凤梨酥、牛轧糖、车轮饼等等，都
是肠火制造机。
还有蒜头、蒜苗、韭菜、韭黄等等常见的料理配料，以及虾子、虾米等甲壳类海鲜，也都是造成肠毒
的元凶，想要拥有温暖体质的话，这些都非得割合不可。
 除了食物本身的属性之外，烹调的方式也有影响。
我们习惯的料理方式中常用的大火快炒、油炸、烧烤，都会引起上火。
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编辑推荐

《瘦孕(献给天下女人的饮食心经)》是献给天下女人的饮食心经，孕期口八重8公斤，产后3周速瘦，
不害喜、不水肿的，好孕饮食法，知名女星林熙蕾倾情推荐。
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