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美丽和身材苗条，是女人一辈子追求的目标，不管

几岁，都想拥有令人羡慕的窈窕好身材，毕竟“窈

窕淑女，君子好逑＂。遗憾的是，女人的一生中有

4个特别容易说胖就胖的易胖期， 分别是“青春期＂、

“怀孕期＂、“中年期＂和“停经期＂。

在这 4 个时期，由于女性身体的荷尔蒙会起一些变

化，导致新陈代谢变慢或燃烧脂肪的能力下降，使

得“饮食摄取的热量＂远远高于“身体所消耗的热

量＂，而形成了肥胖。 

因此，女性应该重视这 4 个容易发胖的阶段……
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一般女性大概是从 10～ 14 岁开始进入青春期，
也是生理期的开始，当月经来潮时，就代表身体正

式宣告女孩变成女人了，也代表她具备了孕育下一代的能
力。女性进人青春期以后，荷尔蒙的分泌量会增加，外观
就会呈现出明显的第二性征发育，如乳房发育，身材的曲
线变得凹凸有致，体内脂肪增多和身体逐渐丰满等。

由于在发育成长阶段，青春期女孩的食欲会比较旺
盛，加上爱吃零食，又少运动，能量吸收大于消耗，身体
就特别容易囤积过剩的热量，造成肥胖。

这个阶段属于发育时期，体能到达最高峰，
需要摄取均衡和足够的营养素来让身体健

康正常发育，所以不能采取节食减肥法。可以依赖合理适
时的饮食，每天喝足至少 2000cc 的水， 多增加体育锻炼
和体力劳动来帮助脂肪的燃烧及代谢。合理的饮食包括富
含优质蛋白、维生素和矿物质的食物，如鱼、禽、蛋、奶、
豆制品、蔬菜、水果，少吃含脂肪多的食物。 
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从月经来潮到大约 30 岁这个

阶段，女人体内的雌性素和黄体素

比例是处于一个最佳的平衡状态。

在 35 岁到 55 岁期间，体内

的荷尔蒙分泌便会出现变化，雌性

素和黄体素在比例上一旦失衡的情

况下，人体细胞的新陈代谢就会受

到影响，燃烧脂肪的能力就会下降，

结果就是多余的脂肪，会在体内大

量堆积，即使你增加了运动量和减

少了摄取食物的数量，也于事无补。

由此可见，荷尔蒙的平衡在

减肥的过程中扮演了举足轻重的角

色。LL

停经期是由中年
迈向老年的过渡时期，

也是人最容易发胖的时期。
女 人 50 岁 左 右 开 始 面 临 停
经，而停经期前后的十年左
右，则是我们常说的更年期。
更年期妇女卵巢功能日渐衰

退，女性荷尔蒙的分泌量会
急剧的减少，在停经之后就几

乎没有了。由于体内荷尔蒙水
平紊乱，营养代谢调节失衡，
导致身体增加脂肪组织的储
存量，换句话说，这时候腹部

会变成一个可怕的“脂肪磁铁＂。
同时由于更年期和停经妇女情
绪变化很大，有些人会以吃
喝来弥补情绪的波动失落，

结果造成肥胖。

这 一 时 期 的 女
性 要 了 解 自 己 的 生

理和心理的变化，掌握好生活节奏。
特别要改善不良的饮食习惯，确保
营养均衡的同时也要多摄取有利于
平衡荷尔蒙的食物。还要选择适宜
的体育活动，并持之以恒。

女性在怀孕期间也很容易发
胖，主要是由于营养过剩和活动
过少。在怀孕的过程中，为了提
供营养给胎儿的发育，往往会因
为多吃、多喝、多睡、少动，最
后导致摄取过剩的热量和增加体
内的脂肪囤积。另外，为了避免
子宫受到寒冷的攻击，身体这个
时候会发出“必须蓄积脂肪＂的
警讯来保护，结果就是多余的脂
肪开始在体内大量堆积。一个不
小心，就很容易发生孕妇本身超
重，而孩子的体重并没有增加的
状况。严重的话，由于肥胖引发
糖尿病、高血压等妊娠并发症，
影响胎儿的健康，所以女性在怀
孕期间，既要注意合理饮食，适
当增加热量， 还要注意蛋白质、 
钙、铁、维生素的摄入，控制脂
肪及甜食。

女性产后肥胖
的问题是不能忽视

也不能盲目的减肥，唯有用正确
的方法抓住关键期来减肥，这样
才会让身材恢复的同时也不会影
响到健康。

女性在生产后，身体正处于
最虚弱的状态，需要充分营养补
充，再加上坐月子期间还要喂母
乳，能量会大量消耗，因此无论
如何在坐月子期间都不要以任何
形式试图减肥恢复体型，那样会
严重地伤害到身体而影响健康。
当然在坐月子期间也要特别注意
饮食的摄取，不要享用太多高油
脂和高糖分的高热量滋补品，以
免加重日后减肥的负担。

在产后 6 个月内，属于“减
重的黄金时期＂，母体的荷尔蒙
会恢复原有的状态，同时新陈代
谢的速率也会因此恢复正常，甚
至加快。这时候应该要把握黄金
时期减肥，否则脂肪一旦稳稳的
牢固住了，以后减肥会难上加难。

基础代谢力在15岁前后到达巅峰，
之后就逐步一年一年往下滑落。女性步
入中年后，基础代谢力已经降低，身体
所摄取的热量和消耗的热量大幅失衡，
那些无法完全被消耗掉却多余的热量就
会变成皮下脂肪，容易在身体的臀部、
大腿下半身大量囤积，形成了我们一般
说的“西洋梨型肥胖＂。

女性在中年期至更年期，体内的雌
性素和黄体素的平衡最容易被打破，当
雌性素过多症出现的时候，各种健康问
题就会涌现出来，当然也会最直接影响
到体内脂肪的分布，这时候下半身的脂
肪就会从臀部转移到腹部，变成了“小
腹便便＂的“小腹婆＂，这些囤积的脂
肪便是内脏脂肪了。内脏脂肪所造成的
肥胖，又称为“苹果型肥胖＂。

女性在中年期，调
节荷尔蒙的分泌量是维

持窈窕身材的重要关键。除外，也一定
要注意坚持体育锻炼， 进行散步、 慢跑、 
爬山、做操等有氧运动， 将体内多余的
脂肪“燃烧＂掉。在饮食方面每日三餐，
要定时、定量、 定餐，粗细搭配，荤素
搭配，少吃盐和糖。 
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