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保摄入足够的碘 （十九）月经期的饮食调理 （二十）月经期需摄入的食物 三、月经病宜吃食物与辨
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章节摘录

版权页：   插图：   （十八）女性要确保摄人足够的碘 碘对于维持甲状腺的正常功能与调节代谢是必
不可少的。
它有抗生素的作用，能对抗放射损伤，在伤口的愈合与皮肤、头发和指甲的保养方面起重要作用。
它还能激发免疫功能，防止黏液堆积。
 消除经前期综合征的原理：碘缺乏导致行经困难和经前期综合征。
这是因为甲状腺素——甲状腺中调节代谢率的激素，它负责控制雌激素水平。
如果你体内缺碘，甲状腺就无法生成足够的甲状腺素，这便导致雌激素水平开始增加。
 治疗经前期综合征的推荐剂量：成年女性每日碘的摄入量为150微克。
碘最显而易见的来源便是加碘盐，但是由于我们在饮食中要尽量控制盐的摄入，所以最好还是选择海
藻或其他一些富含碘的食物来代替。
 要确保足够的碘摄入，最简单的方法就是每天补充1 000～1 500毫克海藻。
也可将6～8滴碘加入1杯水中饮用，但在此之前，必须咨询医生并对甲状腺功能进行检查。
如果你的甲状腺素处于正常水平，那么最好补充多种无机盐，其中包括150微克碘，不过有些人可能需
要补充250微克才有效果。
具体可以咨询医生。
 碘的食物来源为加碘盐、海产鱼、虾、海藻、海参、海蜇等。
 （十九）月经期的饮食调理 月经是女性性成熟的征象之一，是成年女性正常的生理活动，它受生理
、心理、饮食、环境等多种因素影响。
很多女性在月经来潮前，有乳房胀痛、腹胀、下腹胀痛、易疲劳、抑郁、失眠等症状。
如果在经前和经期能注意饮食调理，可减少和减轻经前症状和不适感。
 （1）月经来潮的前1周的饮食宜清淡，易消化，富含营养。
可以多吃豆类、鱼类等高蛋白食物，并增加绿叶蔬菜、水果，也要多饮水，以保持大便通畅，减少骨
盆充血。
 （2）月经来潮初期时，女性常会感到腰痛、不思饮食，这时不妨多吃一些开胃、易消化的食物，如
大枣、面条、薏苡仁粥等。
 （3）月经期要吃营养丰富、容易消化的食物，以利于营养物质的补充，多饮水、多吃蔬菜，可以保
持大便通畅，这样也可以减少盆腔充血。
 （4）月经期会损失一部分血液。
因此，月经后期需要多补充含蛋白及铁、钾、钠、钙、镁的食物，如肉、动物肝、蛋、奶等。
 （5）女性在月经来潮前应忌食咸食。
因为咸食会使体内的盐分和水分贮量增多，在月经来潮之前，孕激素增多，易出现水肿、头痛等现象
。
月经来潮前10天开始吃低盐食物，就不会出现上述症状。
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编辑推荐

《月经期妇女宜吃食物》内容丰富，科学实用，适合广大女性朋友，尤其是患有月经病的患者及其家
属阅读，也适合医务人员、妇幼保健工作人员、餐饮行业人员参考。
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