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内容概要

《生理期调养特效食谱》依生理周期调整饮食习惯，专业营养师分析营养成分和功效，运用常见食材
，精心设计健康食谱，帮助您食补养身，随时活用、有效调养，轻松度过生理期。
《生理期调养特效食谱》面对生理期常见身心症状，从饮食习惯改善体质、从生活作息调整情绪，赶
走生理期不适，天天美丽健康。
美丽要内外兼修，把握每月调养气血、改善体质的最佳时机，针对个人体质调理，彻底改善生理期身
心问题，从内到外焕然一新，调出健康体质，给你红润好气色，身体年轻有活力！
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作者简介

林禹宏，中国台湾新光医院妇产科主任医师。
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异状 Q3生理期前后该怎么吃 Q4如何改善痛经 Q5如何选择适宜的生理卫生用品 Q6如何做好生理周期
的皮肤保养 Q7生理期间可以运动吗 Q8如何利用生理周期减重排毒 Part2生理期健康调养170道特效食
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喱红烧萝卜牛腩高纤牛蒡丝 牛蒡炒肉丝牛蒡金枪鱼饭豆香牛蒡养生汤美肌南瓜色拉 香炒南瓜时蔬焗
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归腰花汤香油猪肝香油炒饭养生香油鸡 鸡肉鲜蔬汤香烤鸡肉串炖萝卜嫩鸡元气牛肉贝果 清炖牛肉汤
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腐牡蛎炒蛋牡蛎紫菜汤鲜虾色拉 鲜虾烩豆腐鲜虾米线活力鲜虾汤 水果类 鲜果酸奶色拉香蕉布丁香蕉
橙奶香橙鸡柳 橙香墨鱼香橙鲜蔬色拉鲜橙草莓汁酸甜柠檬色拉 青酱柠檬意大利面柠檬鸡片柠檬多多
五彩低脂色拉 鲜果吐司百香猕猴桃盘柠檬猕猴桃汁香脆苹果色拉 苹果杏仁煲汤焦糖苹果风味苹果醋
饮 药膳类 美肤红枣粥红枣炖雪蛤红枣山药排骨汤香烤枸杞豆腐 枸杞鲜菇百汇枸杞什锦蒸蛋枸杞调理
茶桂圆紫米粥 桂圆核桃糊姜味桂圆枸杞茶冰糖桂圆银耳汤菊花清粥 菊花决明茶菊花陈皮蜜茶柠檬菊
花茶杜仲肉片汤 杜仲腰花汤黄芪元气汤黄芪枸杞茶舒缓痛经玫瑰茶 四物调理汤 Part3生理期调养中医
入门 1中医看体质，找出痛经证型 2中医看痛经症状，调养体质 3中医看“经前症候群” 4对症下药，
减缓经前症候群不适 5中医看生理周期调理 6中医的生理周期调养建议 7生理期的感冒调养 8生理周期
的皮肤调养
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章节摘录

版权页：   插图：    味噌三色盖饭 营养师推荐：改善忧郁+安定情绪 材料 鸡蛋3个，四季豆100克，水
煮金枪鱼罐头250克，米饭2碗，芝麻适量 调味料 a橄榄油1大匙 b味噌31／3大匙，盐、酱油各1／4小匙
，糖1小匙 做法 1鸡蛋打入调味料b拌匀；四季豆洗净去蒂，切小丁烫熟。
 2起油锅，倒入蛋液，转小火，用筷子以画圆的方式，拌炒蛋液。
 3将四季豆、金枪鱼、炒好的鸡蛋放人碗内，混合均匀后，铺于米饭上，撒上芝麻即可。
 美人养身功效 生理期前，容易有忧郁倾向，或是情绪低落者，可以多摄取金枪鱼。
金枪鱼含有丰富的Omega—3脂肪酸，能稳定激素分泌水平，有助改善生理期间的焦躁情绪。
 活力金枪鱼潜艇堡 营养师推荐：促进造血+稳定内分泌 材料 法国面包1条，罐头金枪鱼100克，小番
茄40克，洋葱1／4个，酸黄瓜10克，生菜2片 调味料 奶油5克，美式芥末酱适量 做法 1法国面包对切剖
半，放人烤箱略烤备用。
 2小番茄去蒂，洗净切薄片；洋葱洗净，去皮切细末；酸黄瓜切薄片；生菜洗净，撕成适量入小。
 3将所有材料夹人，涂上调味料即可食用。
 美人养身功效 金枪鱼富含维生素86，有益身体造血功能，并能维持神经健康，缓解经前和经期的身体
下适，还能改善内分泌失调的问题，避免经前症候群症状过于严重。
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编辑推荐

依生理周期调整饮食习惯，专业营养师分析营养成分和功效，运用常见食材，精心设计健康食谱，帮
助您食补养身，随时活用、有效调养，轻松度过生理期。
　　面对生理期常见身心症状，从饮食习惯改善体质、从生活作息调整情绪，赶走生理期不适，天天
美丽健康。
　　美丽要内外兼修，把握每月调养气血、改善体质的最佳时机，针对个人体质调理，彻底改善生理
期身心问题，从内到外焕然一新，调出健康体质，给你红润好气色，身体年轻有活力！
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