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    根據調查發現，國內婦女平均停經年齡為 50 歲。更年期就如同青春期一樣，是生

命的必經過程。更年期的婦女由於體內雌激素分泌減少而導致生理與心理諸多不適，如

焦慮、多疑、失眠等心理症狀，甚至伴隨出現熱潮紅、腰酸背痛、皮膚搔癢、陰道乾燥

及頻尿等生理反應，這些不適會因個別體質而有程度上的差異。為因應生理及心理上的

種種壓力，更年期婦女應加強注意營養需求，以下提供更年期婦女的飲食原則。 

多吃含鈣食物可預防骨質疏鬆 

因女性荷爾蒙的減少，使鈣流失更快，故需增加鈣的攝取。鈣除可預防骨質疏鬆外，

亦有助於紓解情緒，建議多喝牛奶或攝取富含鈣質的食物，如小魚乾、豆類食品及深色

蔬菜，可適量補充鈣質營養補充劑。 

補充維生素 B 群有助情緒穩定    

維生素 B 群可安定神經及緩解焦慮不安的情緒，尤其是維生素 B1、B6、菸鹼酸及

泛酸等，主要富含於各種天然新鮮食材中，維生素 B 群在加工製品中會大量流失，應避

免食用。 

多攝取綠葉蔬菜可增加鎂含量    

鎂對紓解煩躁不穩定的情緒亦有幫助，鎂廣泛儲存於綠葉蔬菜中，故多攝取蔬菜可

增加鎂的攝取量。 

減少高油高脂高熱量避免肥胖 

身體的基礎代謝率會隨年齡增長而減慢，故應避免高油脂食物，如油炸、油煎及熱

量密度高的食物，以防止熱量囤積。此外，大量的甜食會耗損體內的維生素 B 群與鈣、

鎂，故不宜多食。  

維持理想體重預防慢性病發生 

過重會提高糖尿病、心血管疾病及高血壓…等慢性病的罹患率。 

適度補充荷爾蒙緩解不適症狀 

實驗發現補充荷爾蒙可改善更年期的不適症狀、骨質疏鬆及降低心血管罹患率，但

易促使乳癌及子宮頸癌的高危險群提早發病。據研究發現大豆富含豐富的蛋白質，其蛋

白質中富含異黃酮素（Isoflavones），是一種類似人體雌激素的天然物質，稱為植物性

雌激素，除可緩和更年期婦女的各種不適症狀亦可促進鈣的吸收與利用，預防骨質疏鬆

並降低血液中低密度脂蛋白與膽固醇濃度，減少罹患心血管疾病機率。 



每週至少三次運動須循序漸進 

運動有助於體重控制、增加免疫力及預防骨質流失。達到有效運動，即每週三次從

事有氧運動，每次至少 30 分鐘且心跳率須達 130 次以上。運動須循序漸進增加並達有

效運動的強度，亦即感覺喘但仍可說話的程度。 
      

停經是一種相當複雜的心理、生理及社會的問題。更年期婦女若能明瞭自己的生理

變化、攝取均衡足夠的營養、多運動並做好情緒管理，必能擁有健康的身體和良好的生

活品質，度過健康快樂的美好中年。 

 


