
 
  

丝瓜汤是下奶还是回奶？真相来了

关于丝瓜汤是否能促进乳汁分泌，民间说法众说纷纭。有人坚信喝丝瓜汤能“催奶”，也有人担心它
会“回奶”。其实，丝瓜汤本身并不具备明确的“下奶”或“回奶”属性，它的作用更多取决于个人
体质、饮食搭配和整体哺乳状态。关键不在于丝瓜汤本身，而在于它如何融入产后妈妈的日常营养结
构中。

丝瓜汤的营养成分与哺乳关联

丝瓜富含水分、维生素C、B族维生素以及少量矿物质如钾和镁，还含有黏液蛋白和植物甾醇。这些成
分对维持身体代谢平衡有一定帮助，尤其适合产后容易上火、便秘的妈妈。其清热润燥的特性，有助
于缓解因内热引起的口干舌燥、咽喉不适等问题。但这些营养素并不直接刺激乳腺分泌乳汁，也不是
传统意义上的“催乳食材”。

从中医角度看，丝瓜性凉，有通经络、化痰湿的作用，若产妇体质偏热、乳汁分泌过旺，适量饮用丝
瓜汤反而可能起到调节作用，避免乳汁淤积。相反，如果体质虚寒、乳汁本就不足，频繁饮用凉性丝
瓜汤，可能影响脾胃运化功能，间接削弱乳汁生成能力。

喝丝瓜汤后乳汁变化的常见情况

不少妈妈在产后喝丝瓜汤后发现乳汁变多，这并非因为丝瓜“催乳”，而是因为汤品通常搭配了猪骨
、鸡肉或瘦肉等高蛋白食材，整体热量和营养密度提升，促进了母体能量供给。同时，汤水摄入量增
加，也提高了身体的水分循环，间接支持乳汁合成。

反之，有些妈妈反映喝完丝瓜汤后乳汁减少，往往是因为汤太凉或一次饮用过多，导致肠胃受寒，影
响消化吸收。尤其是产后第一个月，脾胃虚弱，过度食用寒凉食物易引发腹泻或食欲下降，进而影响
乳汁产量。

如何科学饮用丝瓜汤以助乳汁分泌

要让丝瓜汤真正发挥积极作用，关键在于“搭配得当、温热饮用、适量为宜”。建议选择带皮丝瓜，
切块后与排骨、鸡腿或瘦肉同炖，加入少量姜片中和寒性。汤煮好后应趁温热饮用，避免冰镇或冷饮
。每日1~2次，每次一小碗（约300毫升）即可，不宜过量。

| 食材搭配 | 适宜人群 | 注意事项 |

|----------|----------|----------|

| 丝瓜+排骨 | 乳汁偏多、体质偏热 | 避免加太多盐 |

| 丝瓜+鸡肉 | 产后气血不足 | 搭配红枣、枸杞更佳 |

| 丝瓜+豆腐 | 胃肠敏感者 | 少放姜，避免过凉 |

特别提醒：若宝宝出现腹泻、胀气或妈妈自身有畏寒、手脚冰凉等症状，应暂停丝瓜汤，改用温补类
汤品如鲫鱼汤、花生猪蹄汤等。
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常见误区与真实判断标准

很多人误以为“喝汤就能下奶”，其实乳汁分泌的核心是“供需平衡”——宝宝吸吮越多，乳房收到
的信号越强，产奶量自然上升。单纯依赖某一种汤品，效果有限。丝瓜汤最多只能作为辅助调理手段
，不能替代规律哺乳和充足休息。

另一个误区是“回奶=断奶”。丝瓜汤并不会导致乳汁彻底消失，所谓“回奶”更多是因饮食不当、情
绪波动或作息紊乱造成的暂时性减少。只要恢复正常哺乳频率，配合均衡饮食，乳汁很快可恢复。

喝丝瓜汤后乳汁变化怎么办？

如果喝了丝瓜汤后乳汁明显增多，说明身体反应良好，可以继续适量饮用；若乳汁减少或伴有腹痛、
腹泻，应立即停用，并观察身体反应。此时不必焦虑，调整饮食结构即可。关键是保持心情平稳、作
息规律，比任何食疗都重要。

常见问题：

问：丝瓜汤能天天喝吗？

答：不建议长期连续饮用，每周2-3次为宜，避免寒凉伤胃。

问：丝瓜汤能不能和鲫鱼汤一起喝？

答：可以，但需注意总量控制，避免汤水过多加重肠胃负担。

问：丝瓜汤会影响宝宝吗？

答：不会，只要妈妈消化正常，丝瓜汤中的成分不会通过乳汁影响宝宝。
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