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    很多人或許有這樣的感覺，時光飛逝，兒時情景還恍如昨日，清晰可見，卻已面 

臨人生的另一個重大轉變─「更年期」的來臨。對女性朋友而言，更年期是由有生育 

能力進入沒有生育能力的過渡時期，卵巢隨著年齡的增加而萎縮，卵巢功能漸漸退化 

，終至停止排卵且停止女性荷爾蒙的分泌，而沒有月經，一般發生於年齡 50歲左右。 

更年期間因為荷爾蒙分泌的減少有一些生理變化及產生不適的現象。在驚嘆忽已年過 

半百時，我們要好好規畫自己的下半輩子，無論是身體或心理的健康，都是保障良好 

生活的基本要件，本文將就更年期的症狀提出飲食注意事項，讓您面對更年期依舊健 

康美麗。 

更年期的症狀因個人而異，有些人可能沒有任何症狀，而有的人症狀明顯，因此 

每個人要了解自己的症狀，針對這些症狀找出合適自己的調適方法。 

 



 

                              更年期症狀 
 

○早期症狀：熱潮紅、盜汗、失眠、焦慮、情緒不穩等。 

○晚期症狀：骨質疏鬆症、心血管疾病等。 

 
 

骨質疏鬆症的飲食對策 

 

骨質疏鬆症除了會有老倒縮的現象外，更使骨折的機率大大提高。 

針對它的飲食對策有二： 

1.攝取足夠的鈣質    2.增加鈣質的吸收率 

 
◎鈣質在哪裡？ 

奶類及奶製品、小魚、豆腐及豆製品、綠色蔬菜等都是含鈣質豐富的食物。 

 

◎增加鈣質的攝取 

    ♦每天喝牛奶或奶製品，或將奶類應用於烹調，如將奶粉加入濃湯中。但會腹瀉 

或脹氣的人，可嚐試不含乳糖的奶製品或優酪乳。  

    ♦連骨頭一起吃，如酥酥的魚骨頭就可吞下。 

    ♦骨頭湯加點醋，可使骨頭中的鈣質釋出。 

 

◎增加鈣質吸收的方法 

   ♦維生素Ｄ可幫助鈣質的吸收，其可從牛奶、蛋、肝等食物中獲得。另外選擇早 

上十點以前，下午四點以後曬曬太陽（中午時段紫外線太強宜避免），也可獲得 

維生素Ｄ。 

  ♦適量的蛋白質飲食，因為攝取過多的蛋白質，會增加鈣質的流失。 

♦不抽煙、少喝酒，喝咖啡、茶要適量，因為抽煙，過量喝酒及攝取太多含咖啡 

因的飲料，都會增加鈣質的流失。 

♦規律運動，因為運動可增加骨質密度，而且可使身體比較靈活比較不會跌倒， 

可選擇散步、爬樓梯、慢跑、跳舞等運動，每週至少三至四次。 



由下圖了解心血管疾病的成因， 針對疾病成因，修正生活、飲食行為是不可缺的。 
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 心血管疾病的飲食對策 

 

1. 少油 

�少攝取高油脂、高膽固醇的食物，如：內臟類、蟹黃、油炸食物……等。 

�選用適用的油脂，如：植物性油脂，單元不飽和脂肪酸高的油脂（如：橄欖 

油、花生油、芥花油等）或多元不飽和脂肪酸高的油脂（如：葵花油、大豆 

油、蔬菜油等）。 

�少選飽和脂肪酸高的油脂（如：豬油、牛油、椰子油等）。 

2. 少鹽 

飲食要清淡，調味可用辛香料、中藥材、蔥、薑、蒜等，減少鹽分的攝取。 

3. 少糖 

�多選擇多醣類食物（如：米食、麵食等）。 

�少吃單醣類食物（如：糖果、巧克力、含糖飲料等）。 

4. 多纖維 

攝取高纖維質的食物，如：全榖類、新鮮水果、蔬菜、蒟蒻等。 

5. 喝酒要適量，不要酗酒。 



 

 

由一些研究結果可知，異黃酮素具有下列作用： 

1.降低總膽固醇、三酸甘油酯、低密度膽固醇的數值。 

2.幫助血壓的控制。 

3.減少鈣質的流失。 

4.降低癌症的發生率。 

黃豆蛋白中含有豐富的異黃酮素，而異黃酮素是一種與女性荷爾蒙（Estrogens） 

相類似的天然物質，可以發揮類似女性荷爾蒙的作用。而一些研究結果顯示，黃豆蛋 

白的補充作用，對更年期婦女有益，且為鈣質的來源。因此，適量的黃豆及其製品（如： 

豆腐、豆乾、味噌、豆漿、素肉塊等），可攝取蛋白質、鈣質和異黃酮素，並幫助女 

性朋友減輕更年期的不適症狀。 

 

◎ 黃豆及其製品食譜示範 

   ♦紅燒黃豆 

材料:黃豆 4兩、麵筋 4兩、麵筋泡 30粒、醬油 4湯匙、紅糖 2湯匙、水半杯 

作法: �麵筋洗淨撕成片。麵筋泡用熱水泡過。 

�黃豆洗淨、泡水約 2小時。 

�所有材料放入，用小火煮至豆軟、汁收乾，再加入麵筋片、麵筋泡同煮 5分鐘即可。 

   ♦木耳燴豆花 

材料:高湯（或清水）4碗、豆花 1碗、乾木耳半兩、金針半兩、蔥 2支、香油少許、太白粉

水 4大匙；調味料：鹽 1茶匙、白胡椒粉少許  

作法: �木耳泡水至軟，揀去雜質，用手撕小片。 

�金針用水略微浸泡後，每條打結備用。 

�蔥洗淨、切碎備用。 

�鍋內放入高湯(或清水)，再加入金針和木耳煮開，改小火，加入所有調味料煮熟。 

�放入豆花同煮，再用太白粉水勾薄芡，最後灑上蔥花、香油即可。 

 

    若要舒適渡過更年期及擁有下半輩子的健康，除了請婦產科醫師評估是否需要 

荷爾蒙治療外，還要注意飲食的均衡及以上所提的注意事項，多花些時間照顧自己 

的健康，就是給自己最好的禮物，多動、多笑、少煩惱，關愛家人之餘更要關愛自己。 


