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居家坐月子好放心!懷恩月子餐依個人需求打造客製化調理
坐月子對於女人而言，是一生之中的大事之一，為因應現代人繁忙的生活步調，現在也出現許多新興坐月子方式，除
了訂購外送月子餐到家中，如今有許多媽咪不惜花費大筆費用入住月子中心，產後護理之家、月子中心如雨後春筍般
越開越多，然而月子中心須注意的細節繁多，日前就曾發生一起初生嬰兒在月子中心被陌生人偷抱走的事件，令許多
新手父母相當苦惱。

懷恩月子餐指出，除了環境衛生之外，月子中心醫護人員的素質與專業更是產前就必須了解的環節，許多媽咪考量到
環境舒適度與方便性，仍會傾向於留在自家坐月子，搭配外送月子餐，不僅能在熟悉的環境徹底休息，交由專業月子
餐業者打理飲食，根據個人體質進行客製化調理，更能更讓坐月子事半功倍。

        中國人坐月子的觀念已行之有年，從漢朝流傳至今，認為女人坐好月子，可以改善體質，不過在傳統上，坐月
子的禁忌百百種，諸如一個月不能洗頭、不能洗澡，更要足不出戶，甚至不能喝水等，都讓許多即將生產的媽咪一聯
想到坐月子變心情緊張，所幸目前衛生環境各方條件進步許多，現在的媽咪坐月子已不需如此刻苦。

不過懷恩月子餐表示，由於剛生產完的媽咪的確體質較為虛弱，除了需要充足的休息以外，在飲食上需比平時更為講
究，才能在短時間內恢復因生產所消耗的體力。除了於產後這段期間必須要有充分的休息與調養，在月子餐方面則要
多加補充營養，而透過專業外送月子餐，便可省去調理的麻煩。

        談到坐月子的食補，許多人直覺便是食用麻油雞，然而對於剛生產完的孕婦，最需要的其實是均衡營養，麻油
的營養價值雖然很高，許多家庭幾乎一天就以一隻全雞燉補麻油雞，在份量上稍嫌過多，建議還是適量食用，懷恩月
子餐說明，媽咪產後大約一天要較平常增加700大卡的熱量，除了攝取豐富的蛋白質以外，，也需要補充油脂類與醣
類、鈣質及維生素Ａ，可透過多吃深綠色的蔬菜均衡各方面的補充。

此外自然產與剖腹產在飲食上的安排與自然產應有差別，因剖腹產的媽咪生產後有傷口，初期開始進食的時候，應選
擇流質容易吸收食物，再由由軟質食物、固體食物漸進以利恢復。懷恩月子餐表示，根據不同媽咪的生產情形與體質
，期提供客製化調理，並將坐月子細分為不同時期，根據不同時期規劃不同的食補方式，讓每位媽咪都能攝取到充分
的養分。
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