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前言

健康，就很幸福 现代人大多营养过剩，顺利产下婴儿的产妇需要的已不再是大补特补，而是合理调理
身体，恢复产前的健康与窈窕。
古人与现代人对于怀孕、分娩与坐月子似乎有不同的观点。
但无论是从前还是现在，对女人来说，怀孕与分娩都是人生中的一个重要环节，在这个阶段，个人的
生活、作息将发生改变，并将体验到身体的微妙变化，同时这也是个调整个人体质的关键时期。
我们常听老人们善意地告诫我们，怀孕、分娩、坐月子如何重要，但是，老人们口耳相传的秘方却未
必有科学根据，有时候甚至还有点不近人情，试想，按照有些老人们的说法，坐月子期间要滴水不沾
，不能洗头、洗澡，在闷热难耐的夏季这样很容易滋生细菌，身上奇痒难耐，又如何能保持愉快的心
情呢？
所以，我们对于古人的智慧应该去伪存真。
过去十几年里，我在坐月子期间的饮食方面下了许多工夫，并且不断地努力推广。
我认为，坐月子期间的调理应从日常的饮食习惯着手，改善人体因先天不足或后天失调引发的一些症
状。
坐月子期间的饮食并不一定是让人却步的“苦口良药”，而是一种简便、经济、可口、有效的养生方
法，坐月子的同时也可以享口福！
从怀孕到坐月子大约要十个多月的时间，这段时间关系到妈妈和宝宝的健康，希望有更多的人愿意用
中医的温和调理方法来改善身体。
每个女人都应该好好把握这段时期，让自己的体质有重新改善的机会，只要根据个人体质合理调养，
就能轻轻松松吃出健康和美丽。
经常有朋友或客人夸我看上去好幸福、好漂亮，一点儿看不出已年过半百，而且非常羡慕我的好肤色
。
其实，要健康才会快乐，要快乐才能感觉到幸福。
两个高大英俊、IQ和EQ超棒的儿子，一个漂亮得令我嫉妒的女儿，以及呵护我的老公，都是我幸福
的源泉。
这些正是我平常细心地用食物照顾全家人得到的收获。
有个健康的身体是幸福，更是快乐与满足。
朋友和邻居甚至说，连我家的两只宝贝犬都吃得又健康又快乐。
基于这样的感受，我决定把我的经验体会变成具体的文字和食谱，好让女性朋友们在怀孕和坐月子的
过程中更好地改善自己的健康状况，把握属于自己的幸福。
最后，希望这本书能够让女性朋友更有信心地通过饮食调理好自己的体质。
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内容概要

女性在怀孕、分娩、哺乳过程中要耗费大量的气血，而气血充足与否决定着女性的健康，对产后的恢
复与哺乳也有很大影响。
因此，坐月子期间的均衡饮食对于妈妈和宝宝来说非常重要。
现在新妈妈们产后需要的已不再是大补特补，而是合理地调理身体、促进乳汁分泌、快速恢复产前的
窈窕和活力。
本书根据“寓医于食”的中国传统食疗文化，从坐月子4个阶段的调理重点和营养需求入手，根据药
物的性味精心搭配食材，烹制出滋补养颜两不误的80道营养美食，为妈妈和宝宝提供充足全面的营养
，帮助新妈妈排除产后恶露、消除水肿、强健脾胃，促进身体快速恢复，同时全方位调理女性气血、
清心养颜、修身塑形，让新妈妈自在享用色、香、味俱全的美食，在短时间内恢复产前的身体状态，
由内至外地散发出健康与活力，时刻光彩照人！
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作者简介

林秋香，台湾知名电视节目《食全食美》《女人香》《李明依FUN电》《黄金七秒半》的特邀嘉宾。
她根据自己多年的餐饮业经验，从美味和保健两个方向入手，出版了数十本食谱，日本、新加坡、美
国等地都有发行，深受读者欢迎。
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章节摘录

插图：
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编辑推荐

《补血养颜坐月子食谱》编辑推荐：营养美味的私房食谱，产后调理的最佳指南。
产后调理四阶段，为你量身订制最实用贴心饮食调理方案。
滋补养颜两不误，分享80道营养美味的坐月子私房料理。
寓医于食双效补，感受养生药膳带给你的无限健康与活力。
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