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女性大約在 45 至 55 歲間會經歷更年期，由於女性荷爾蒙
減少，月經開始出現不規則化，造成身體各種不適。大豆
異黃酮在日常應用最廣的是改善更年期婦女的熱潮紅頻率
與嚴重度。

女性更年期可能出現熱潮紅、盜汗、

陰道乾澀、骨質疏鬆、失眠、血脂、血

糖、血栓等問題。對於多數有症狀的女

性，年齡在 60歲以下或停經期 10 年以
下者，更年期荷爾蒙療法（menopausal 
hormone therapy, MHT）的益處似乎大
於風險，但實際上不到 30％的更年期婦
女使用此法，即使有 25％的女性其症狀
維持超過 5年以上，仍拒絕使用。針對
熱潮紅問題，有些女性的症狀持續 10年
甚至更久，這種屬於中度至嚴重程度，

最有效方法是使用雌激素。

▍大豆異黃酮結構似雌激素

傳統上，針對中度與重度更年期症

候群都是使用荷爾蒙補充療法（hormone 
replacement therapy, HRT），但鑑於許
多人害怕其副作用，如乳癌、子宮內膜

癌、體重增加、血栓中風等風險，以致人

們傾向使用天然物質來改善更年期症狀。

現今坊間有許多保健食品，其中黃豆是

許多女性常使用的食品。

黃豆含有以下生理活性成分：

一、 植物固醇：結構式與膽固醇相似，
卻可抑制其在腸道的吸收，所以植

物固醇具有降低血中膽固醇的作用。

二、 黃豆皂苷：在有大腸癌老鼠身上發
現具有抗癌與抗氧化的作用。

三、 其他如黃豆蛋白與大豆卵磷脂，也
發現有降低血中膽固醇的作用。

異黃酮素（isoflavones）為一種植
物性的雌激素，在大豆中含量最豐，又

被稱為大豆異黃酮（soy isoflavones）。
黃豆蛋白中的大豆異黃酮，化學結構式
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選擇，如何使用應與中醫師或藥師討論。

提醒民眾，有正常的生活作息、充實的

生活與寄託，很多症狀也會改善，如果

是較為重症，或是採用一種療法數月都

未見改善，務必尋求專業幫助。

如何補充大豆異黃酮？

與女性荷爾蒙的雌激素很像，所以也可

作用於體內的雌激素接受體，這些天然

成分是植物配糖體的一種形式，通常是

以結構式相似的複合物組合存在，其比

例約有 95％，在體內會被腸道細菌水解
為黃豆苷元及金雀異黃酮，這是一種去

糖基的型態然後吸收，現在市面上也有

販售去糖基的產品。

▍改善熱潮紅頻率與嚴重度

黃豆製成的產品頗多，如味噌、豆

漿、豆腐、豆腐乳、豆皮、豆干、豆豉等，

但這些天然食品的大豆異黃酮含量不一，

若是屬於中度至重症者，不建議只靠食

品維持，因攝取量不穩定，對症狀改善

具有不確定性。

大豆異黃酮在日常應用最廣的是改

善更年期婦女的熱潮紅頻率與嚴重度。

相關研究指出，口服大豆異黃酮（相當

54mg的去糖基型），平均持續 6週至
12個月，相較於安慰劑，明顯降低熱潮
紅的頻率與嚴重度 20.6％。

大豆異黃酮還有其他作用：降血糖、

預防骨質疏鬆、預防肥胖、降低乳癌風險

等。歐美一項針對女性流行病學研究顯

示，攝取較多大豆異黃酮的人，BMI（身
體質量指數）比未攝取者低得多。

當然，每個人對藥物或食品的吸收

與代謝反應不同，所以須選擇適合自己

的。國內也有針對更年期症狀的中藥處

方，最常用的應屬逍遙丸與加味逍遙丸，

強調疏肝解鬱，有粉劑、錠劑及煎劑可
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藥˙物˙專˙欄黃豆蛋白中的大豆異黃酮，化學結構式與女性荷爾蒙的雌激素相
似，日常應用最廣的是改善更年期婦女的熱潮紅頻率與嚴重度。

▲ 天然食品的大豆異黃酮含量不一，若為更年期中
度至重症者，不建議只靠食品維持。
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