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文|菁妈

芝芝和小平都是幼儿园的老师，两人差不多同一时间怀孕，也差不多同一时间生孩
子。

两人身高差不多，一个1米58，一个1米6，没怀孕的时候两人的身材都很苗条，整
个孕期两个人的体重也都是增长了大约25斤。

而到产后休完产假回幼儿园的时候，同事们看到两个人同时走进幼儿园的时候都乐
了。

芝芝要比没怀孕的时候整个人简
直胖了一圈，真是胖若两人
。而小平身材就恢复得跟产前差不多了，压根就不知道她是刚生完孩子的妈妈。

而芝芝看到小平这么快就恢复身材了，又是羡慕又是难过，羡慕小平的身材，难过
的是自己生完孩子之后真的变成了大妈。

中午孩子
们都睡觉了，老师
吃饭休息的时候，芝芝就挪到了小平
旁边，说
为什么我怀孕的时候跟你的体重差不多，现在生了孩子之后我胖了这么多，你却这
么快就瘦下来了，你是怎么瘦的？

而小平说，幸好当时自己一个高中同学给自己寄了一本明星月嫂写的月子餐的书。

她在准备生的时候就有翻了一下这本书，感觉说得挺对的，而生完之后她就指导自
己的妈妈，按照书上面的食谱来给她做各种各样的月子餐。

所以在坐月子的时候她已经慢慢地瘦下来了，而且她的宝宝因为母乳也很充足，吃
得也很胖。

小平最后还根据那本书总结了一下，坐月子怎么吃才可以催乳又减肥？
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产后月子餐这样吃，可以催乳又减肥，妈妈们记起来

★无糖少盐

产后刚刚生下孩子的时候，可以喝10天左右的红糖水，刺激我们恶露的排出。

但是红糖水也不能一直喝，因为红糖水里面的糖分很高，喝多了容易长胖。

而在我们日常的月子
餐里面，做饭也不要加入糖，要注意的是无糖少盐
，日常也不要吃甜的饮料，甜的饼干。

月子餐也不要吃得太咸，咸了我们就猛喝水，也会加重肾脏的负担。

★多奶少汤

以前传统的坐月子都建议妈
妈要多喝汤，而且是喝一些油腻腻的老母鸡汤，骨头汤或者是猪脚汤。

这些汤里面其实营养价值并不高，而是含有大量的脂肪，
这些脂肪进入到体内消化不掉的话，很容易转化为我们身体的脂肪，堆积在我们的
腰部，臀部这些部位，很容易导致我们变胖。

而我们要想促进乳汁的分泌，还
是要多喝奶，可以喝纯牛奶或者喝酸奶
，不仅可以促进乳汁的分泌，而且还
能提高乳汁中的蛋白质含量，更能帮助妈妈补钙，可以说是一举多得。

小平说我没怀孕之前1米58，现在已经长到1米6了，而且感觉自己精神状态也更好
了。

★多粗少细

现在家家户户条件好了，都能吃上白米饭了。
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但我们如果一天三餐都吃的是白
米饭白面条，这些细粮会导致我们体内的膳食纤维不足，影响我们肠道的蠕动。

而且还容易导致我们摄入的
碳水化合物过高，消化不了就会转化为脂肪，导致我们变胖。

所以产后坐月子可以吃一些红米，黑米，薏米，燕麦，荞麦，高粱米饭，或者是做
一些杂粮粥，而不是每天吃白面条，白米饭。

这样可以促进肠道的蠕动，减少便秘，还能够增加饱腹感，减少我们摄入过多的主
食。

★多菜少果

很多妈妈喜欢吃水果，是因为水果含有糖分（果糖），让我们吃了觉得很开心，口
感很好。而蔬菜会有一种涩味，所以妈妈会觉得蔬菜不好吃。

事实上，产后坐月子想要避免脂肪堆积，我们就要做到多菜少肉，每天青菜至少一
斤以上，水果控制在半斤左右，这样子才能避免我们摄入过多的果糖。

果糖在体内消化不完的话，也会变成脂肪堆积在体内。

而我们的蔬菜吃多了热量比较低，还有大量的膳食纤维，维生素，对于产后食物的
消化，避免便秘，都大有帮助。

小平说产后要想促进乳汁分泌，还能控制体重，瘦身，就是要做到以上几个方面，
而且还要少吃多餐，多走动，少躺在床上。

（图片均来源于网络，如有侵权请联系删除）
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