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第一章：了解你的身體密碼
賀爾蒙是受孕的幕後推⼿







第二章：調整賀爾蒙的五大心法
⽣活轉個彎，好孕⾃然來









資料來源：綜合多項⽣殖醫學臨床研究數據統計 (僅供參考)

生活習慣對懷孕機率的影響











3 天 1 個星期

3 個⽉ (約120天) 1 整年

卵⼦從「募集」到「完全成熟」⼤約需要多久？
這也是調整好孕體質的⿈⾦週期。
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規律有氧運動 ⻑期⾼壓與熬夜

每⽇喝⾜ 2000c.c ⽔ 練習腹式呼吸

哪⼀種⽣活⾏為最容易⼲擾⼤腦訊號，造成排卵不規律或
賀爾蒙失調？
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優質油脂 (如橄欖油) 精製醣類與甜點

⼤量加⼯⾁品 含糖⼿搖飲料

關於備孕飲⾷，下列哪⼀項是「地中海飲⾷」中建議攝取
的關鍵營養素？
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