
产后女性一般比较虚弱， 身体和
心理都需要调适， 尤其是产后 7 周内
这段时间尤为关键。 加强对产妇的饮
食与营养管理， 不仅有利于产妇自身
身体恢复， 对于母乳喂养的宝宝健康
成长也至关重要。 那么， 产后该如何
合理饮食和营养搭配呢？

饮食原则
产妇的饮食要科学、 合理搭配，

既要多样化， 又要营养， 荤素搭配，
最重要的是一定要清淡易消化， 做到
少食多餐， 避免偏食、 挑食。 这样既
能促进产妇身体的恢复， 也能保证乳
汁充足而富有营养， 具体可以参考以
下几个方面。

1.饮食多样化。 产妇的饮食应尽
可能多样化， 在不同时期做出相应调
整， 如产后 12 天内应以富含矿物质、
蛋白质和维生素， 易消化的半流质食
物为主， 选择小米粥、 软面条、 鸡
汤、 鱼汤、 排骨汤等； 12 天以后可
逐步增加鱼虾、 鸡肉、 瘦肉、 豆制品
以及果蔬等。 为了满足营养需求， 产

后最初几天建议多吃富含纤维素的蔬
菜和水果， 可以改善便秘， 还要适当
补充奶制品， 可预防婴儿佝偻病。

2.少食多餐。 在护理产妇的饮食
起居过程中， 不少人因为怕麻烦而让
产妇与其他人吃一样的饭菜， 一日三
餐， 其实这样对产妇来说是不合理的。
最适合产妇的进餐方式是少食多餐，
每餐的时间间隔以 4～6 小时为宜， 尽
可能干稀搭配， 荤素搭配， 两餐之间
可以适量吃一点水果， 每日总量控制
在 150 克左右。 需要注意的是， 食用
水果前最好用热水烫一下， 西瓜、 梨、
柑橘等寒性水果最好不要食用。

3.少食辛辣刺激、 生冷食物。 产
妇的饮食会直接影响婴儿的健康， 如
辛辣食物会引起内热， 分泌的乳汁喂
食宝宝后会引起大便干、 口舌生疮，
甚至会引发痔疮； 生冷食物则可能造
成婴儿腹泻。 因此， 产妇应少吃或不
吃辣椒、 韭菜、 大蒜等辛辣刺激性食
物以及冷冻食物。 另外， 浓茶、 咖
啡、 酒精等会影响产妇的睡眠和肠胃

功能， 并可通过乳汁影响宝宝发育，
也尽可能不要食用。

营养管理
蛋白质、 维生素、 微量元素、 碳

水化合物、 脂肪， 以及无机盐等营养
元素对产妇身体恢复和婴儿健康成长
至关重要， 产妇应有针对性地摄入。
瘦肉、 鸡、 鸭、 鱼、 豆制品等含有优
质蛋白质， 核桃仁、 葵花籽、 芝麻籽
含有植物脂肪， 肉类和动物油含有动
物脂肪， 食用这些食物可以增加乳汁
中必需脂肪酸的含量； 牛奶、 虾皮、
豆类、 绿叶蔬菜等富含钙， 动物肝
脏、 红肉、 木耳、 红枣、 小米等富含
铁， 海产品、 蛋类、 肉类含有锌， 适
当食用可补充相应微量元素； 鱼肝
油 、 奶油 、 鱼子富含维生素 A， 豆
类、 奶、 鱼、 谷类等富含维生素 B，
蔬菜和水果富含维生素 C， 适当补充
维生素可以促进新生儿骨骼发育， 增
强免疫力。

河南省郏县妇幼保健院妇产科
涂亚娟

������当前情况下， 各种与养
病、 防病相关的饮食疗法层
出不穷 ， 那么对于疾病康
复， 这几种饮食靠谱吗？

喝粥 生病之后， 清淡
饮食是大家最常提及的， 实
际上， 清淡饮食意思是要吃
一些营养全面、 少油少盐、
还好消化的食物， 并不是让
人只喝粥 。 如果生病只喝
粥， 反而会因为营养低对疾
病的康复没有帮助。

黄桃罐头 黄桃罐头就
是普通的水果罐头而已， 并
没有任何药物疗效， 也不能
治病。 只是因为黄桃罐头水
分充足且口感清甜， 吃下去
后能让人倍感舒服， 且还能
有效补充能量， 缓解轻度喉
咙不适。

鸡汤 汤里面其实大部
分都是水， 还有一些从肉里
面溶解出来的营养成分， 比
如水溶性维生素 、 肌浆蛋
白、 氨基酸、 肽类等。

一般来说， 肉汤、 鸡汤
中的蛋白质含量仅有 1%～
2%， 如果是吃肉 ， 得到的
蛋白质为 20%左右， 如果靠
喝汤显然比吃肉摄入的蛋白
质少得多。

即便随着炖煮时间的延
长鸡汤中的很多营养物质含
量会有所增加， 但仍然比不
上鸡肉中的含量， 所以肉和
汤最好都别放过。

另外， 鸡汤还可能高油
高盐， 常喝反倒不利于疾病
的康复。 如果想要喝鸡汤，
那炖鸡汤的时候就别另外加
油， 少放盐， 喝的时候撇掉
上层浮油。

冰淇淋 对于轻度咽喉
不适的人， 吃点冰淇淋可能
会更舒服一点， 冰冷能让咽
喉部位的血管收缩， 和冰敷
道理一样， 可缓解肿胀和疼
痛。 但如果症状严重作用就
不大了， 还是得及时吃药。
与吃冰淇淋相比， 更建议多
喝水， 润喉效果更好。

国家公共营养师 薛庆鑫
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���������1.�食物多样， 平均每天摄入
12种以上食物， 每周 25种以上

食物多样是平衡膳食的基础。 食
物多样的平衡膳食模式能最大程度满
足人体各种正常生理功能与活动的需
要， 提高机体免疫力。

如果用 “数值” 来形容食物多
样， 可以理解为平均每天摄入不同品
种食物达到 12 种以上， 每周 25 种以
上， 但烹调油和调味品不计算在内。

按照一日三餐分配食物的品种数
量， 建议早餐摄入 3～5 种、 午餐 4～6
种、 晚餐 4～5 种、 加上零食 1～2 种。

2.�多吃蔬果、奶类、全谷、大豆
要餐餐有蔬菜， 每天摄入不少于

300 克， 其中深色蔬菜 （指深绿色、
红色、 橘红色和紫红色蔬菜等） 应占
1/2， 适当多选择油菜、 菠菜、 芹菜、
紫甘蓝、 胡萝卜、 西红柿等深色蔬菜
以及菇类、 木耳、 海带等菌藻类食
物。 蔬菜应先洗后切、 急火快炒， 尽
可能减少营养素的流失。

要天天吃水果， 经常更换水果的
颜色和品种， 保证每天摄入 200～350
克的新鲜水果， 首选应季水果， 可以
适当多选择含 β-胡萝卜素、 维生素 C
丰富的水果， 注意果汁不能代替鲜果。

每天吃各种全谷物食品， 如未加
工的燕麦、 紫米、 小米、 糙米和小麦
等， 可以把它们混合在精米中进行烹
煮或熬粥， 不仅有助于保持饱腹感，

还有助于控制餐后血糖波动幅度。
每天吃各种各样的奶制品， 摄入

量相当于每天 300 毫升以上液态奶，
例如早餐可以饮用纯牛奶 250 毫升，
午餐或晚餐后喝一杯 100 毫升的酸奶，
即可轻松达到推荐要求。

把大豆及豆制品当作膳食组成的
必需品 。 比如早餐安排豆腐脑或豆
浆， 午餐和晚餐就可以食用豆腐丝、
香干等， 每天轮换着吃， 既变化了口
味， 又能满足营养需求。

3.�每餐有肉， 每天有蛋
鱼、 禽、 蛋、 瘦肉等动物性食物，

富含优质蛋白质、 脂肪酸、 维生素 A
等脂溶性维生素、 铁锌等矿物质， 对
于机体发挥正常免疫具有重要作用。

日常饮食中， 要多选择鱼虾、 蛋、
畜禽肉等蛋白质丰富且吸收率高的食
物， 选择畜肉时要以瘦肉为主。 食不
过量 ， 平均每天摄入总量 120～200
克。 应将这些食物分散在三餐中， 避
免集中食用， 尽量少吃或不吃肥肉、
烟熏和腌制肉制品。

值得注意的是， 几种食物混合食
用的时候 ， 蛋白质利用率会得到提
高， 比如在面条里加个鸡蛋或者几片
牛肉 、 在炒豆干时加点肉片或肉丁
等， 这些都是提高蛋白质利用率的好
方法。

4.�选择健康烹饪方式
合理选择烹调方式， 有利于减少

维生素、 矿物质等营养素的流失 ，
提升机体对各种营养物质的吸收效
率， 帮助维持免疫系统的正常运转。
例如， 肉类在油炸或烤时， 由于温
度较高， 使营养素遭到破坏， 如果
方法掌握不当， 还容易产生一些致
癌化合物污染食物， 影响人体健康。

因此， 建议多采用蒸、 煮、 炒、
熘等方法， 有助于充分保留各类食
物的营养价值， 同时可使用葱姜蒜、
天然香辛料等来丰富食物味道。

例如 “蒸”， 蒸这种烹饪方式与
水的直接接触少， 所以水溶性营养
素的损失也较少。 另外， 值得提醒
的是， 我们在炖鸡、 炖肉时， 既要
喝汤、 更要吃肉， 因为肉质部分的
营养价值远比肉汤要高得多。

5.�每天足量饮水
足量饮水， 可以保持机体处于

适宜的水合状态， 维护正常的生理功
能和机体免疫。 每天保证充足的饮水
量， 尽可能达到 1500～2000 毫升， 少
量多次， 主要饮用白开水或淡茶水。

可早晚各饮一杯水， 其他时间
里每 1～2 小时喝一杯水。 饭前饭后
的菜汤、 鱼汤、 鸡汤等也是不错的
选择。 但要注意进餐前不要大量饮
水， 否则会冲淡胃液， 影响食物的
消化吸收。

湖南省疾病预防控制中心食安科
熊家豪 吴诗蓝

生病了
就要喝粥？

疫情期间如何保持自身免疫力？
科学合理的营养膳食， 有助于改善身体营养状况、 增

强抵抗力， 新版 《中国居民膳食指南 （2022）》 中也多次提
及营养与免疫的密切关系。 在调整优化疫情防控措施以后，
很多居民可能会有疑问， 除了接种新冠疫苗、 做好个人防
护措施以外， 日常饮食要注意哪些方面才有助于机体保持
良好免疫， 抵抗病毒侵袭？

5 种饮食习惯助力强体

▲ ▲ ▲

产妇的饮食原则与营养管理
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