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代謝症候群簡介
代謝症候群(Metabolic Syndrome)是可預防

也可治療的疾病，要是不及早檢查治療，將比一

般人增加6倍得到糖尿病的風險、4倍高血壓風

險、3倍高血脂風險、2倍心臟病及腦中風風險，

變成慢性病病人



為什麼會發生代謝症候群？
代謝症候群實際原因在科學上還不明瞭，但可以猜想
的是，很多代謝症候群的定義都跟胰島素阻抗有很大
關係。胰島素阻抗的意思，是身體對同樣劑量的胰島
素已經不像過往一樣敏感，即胰島素沒有辦法有效率
地扮演好調控血糖與三酸甘油脂的角色。胰島素阻抗
則和基因、生活習慣有很大關係。生活習慣包含飲食、
運動程度，以及睡眠週期…等各層面皆有可能造成影
響。



代 謝 症 候 群 的 原 因 ？
得到代謝症候群的風險，隨著年齡增長而增加。其主要原因為：

不良的生活型態：約佔50％，這與飲食、超重和缺乏運動密切相關。腹部肥
胖代表內臟脂肪堆積多，有一半的人可能會有代謝症候群；而過度精緻與
油膩的飲食型態，正是元兇之一；許多人長期坐辦公桌工作，活動量嚴重
不足，也容易「中鏢」。

遺傳因素：佔20％。家族中有高血壓、糖尿病、高脂血症的人，其代謝症候
群的機率比一般人要高。

飲食：低纖、高糖、高油脂飲食與過量飲酒習慣者，也容易得。

壓力：壓力會造成內分泌失調，導致血糖上升，長時間後，容易造成代謝症
候群；或是有胰島素阻抗，葡萄糖不能輕易進入細胞，身體代謝就會出問
題。

https://www.commonhealth.com.tw/article/87696
https://www.commonhealth.com.tw/article/87065






台灣地區代謝症候群盛行率

二十~七十九歲中，

約每六人就有一人罹患代謝症候群
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成人腰圍測量及判讀之方法

肋骨下緣

腸骨上緣

腹部中線





            三.血壓≧ 130/85 mmHg

          高血壓的定義

收縮壓 舒張壓

正常 <120 <80

高血壓前期 120~139      80~89

第一期高血壓 140~159      90~99

第二期高血壓 160~179      100~109

第三期高血壓 ≧180           ≧110







7：連續量測7天
2：一天量兩回，早晚各一回
✧早上：起床後一個小時內量測，要先排尿排空膀胱，
在吃早餐及藥物前量測。
✧晚上：睡覺前一個小時內量測
2：每回量測至少2次的血壓，每次間隔至少一分鐘，取
平均數值。（如果有特殊心律不整要量3次）
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代謝症候群的高危險群

⚫慢性病家族史
⚫不喜歡運動或活動身體
⚫喜歡精緻飲食
⚫體重過重或肥胖的人
⚫生活工作壓力大的人
⚫女性停經後
  



什麼樣的人通常有代謝症候群
・中心肥胖（腹部或腰圍有大量脂肪累積）

・有糖尿病，或家中有顯著的糖尿病家族病史。

・有明顯的胰島素阻抗症候群症狀，如黑色棘皮症（患
處常出現在皮膚皺摺處，像是頸部、腋下與腹股溝/大腿
內側。患處皮膚會變得暗沉，摸起來粗糙，外觀有如天
鵝絨般，有時還會帶有異味，別人看見很容易誤會是皮
膚洗不乾淨。）





糖尿病的診斷

空腹血糖

Glucose

Normal

Tolerance

Normal

糖尿病

空腹血糖耐受
不良 ( I F G )

正常

75 公克 葡萄糖耐受試驗

二小時血糖

糖尿病

血糖耐受不良 

( I G T )

正常

Diabetes care 2004; 27(suppl 1 ) : S11-S14

200 mg/dl

140 mg/dl

125 mg/dl

100 mg/dl





依據世界衛生組織指出，罹患慢性病每年
造成全球4,100萬人死亡，相當於全球死
亡人數的71%，建議從控制吸菸、增加運
動、健康飲食及適度飲酒等慢性病的共同
危險因子著手。

在詳細了解病人的生活型態及飲食習慣後，
提出建議，利用非藥物的方式針對這些易
導致粥狀動脈硬化的危險因子進行介入。



為甚麼會得到代謝症候群？？

【遺傳因素】

家族中有高血壓、糖尿病、高脂血
症的人，其代謝症候群的機率比一
般人高。



代謝症候群所衍生的疾病

血中持續的高濃度胰島素與血糖，會對身體造成很嚴重的傷害，包含：

・造成冠狀動脈或其他動脈的血管內皮細胞受損，進而引發心臟病或腦中風。

・造成腎臟移除電解質的功能受到損害，相對應造成高血壓，而這樣的惡性
循環亦會造成心臟疾病和腦中風。

・血中的三酸甘油脂濃度高，造成血管粥狀硬化等心血管疾病。

・胰島素阻抗與血糖最有可能引發第二型糖尿病，而第二型糖尿病則會逐步
對身體各器官造成一連串的破壞。包含糖尿病引起的視網膜病變、腎功能破
壞、以及周圍神經病變等。

・脂肪肝，通常與肝臟發炎相關（非酒精性肝炎）。



代謝症候群和哪些疾病有關？

若有代謝症候群，會增加罹患以下疾病的風險：

1. 第二型糖尿病：代謝症候群是糖尿病的高危險人群；而超重者若無法改善體
重，可能會產生胰島素阻抗，致使血糖水準升高，最終會導致第二型糖尿病。

2. 心血管疾病：高膽固醇和高血壓，會導致動脈斑塊積聚，使得動脈變窄和硬
化，從而導致心臟病發作或中風。血管堵塞50％以下並不影響血液流速，只
偶有胸悶、胸痛等症狀，危險性容易被輕忽。

3. 脂肪肝：脂肪肝可說是代謝症候群在肝臟的表現，脂肪肝與高血脂息息相關，
而高血脂又與高血壓、高血糖、腦中風、心肌梗塞、腎臟病等慢性疾病密不
可分。

https://www.commonhealth.com.tw/article/84349
https://www.commonhealth.com.tw/article/85969
https://www.commonhealth.com.tw/article/87063
https://www.commonhealth.com.tw/article/86784
https://www.commonhealth.com.tw/article/84418
https://www.commonhealth.com.tw/article/85373
https://www.commonhealth.com.tw/article/87183






慢性腎臟病



為甚麼會得到代謝症候群？？

【不良的生活型態】



代謝症候群如何預防
一、均衡飲食

二、減輕體重

三、適當運動

四、定期檢查
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如何避免或緩解代謝症候群？

過去大量的文獻與經驗，得知與代謝相闢的可控因素不外乎兩點：飲
食與運動，更貼切地說，就是健康飲食與規律運動。如果有體重過重
傾向或甚至BMI值已經超過肥胖標準者，開始減肥則是最簡單、有效
的方法來避免自己得到代謝症候群，以及其他延伸的疾病。

・開始減重：健康飲食以及減重，通常會建議把目標放在5%-10%的
身體重量，可以緩解身體的胰島素阻抗問題。若真的有過重或肥胖的
情形，也可以去尋求醫師的專業意見，開立營養處方、運動處方或減
重藥物治療等。



減重族飲食指南
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適合 禁忌

主食 飯、饅頭、銀絲捲 燒餅油條、麵包、漢堡、披薩

肉類 半葷素菜
用小塊肉與蔬菜

整塊豬牛排、大雞腿、整條魚

水果 整個水果
它含纖維，比喝果汁較有飽足
感

果汁

飲料 蒟蒻、愛玉、仙草冰 冰淇淋、雪糕

沾醬 醋、蒜泥醬 沙茶醬、美乃滋

烹調 蒸煮、川燙、燻烤 煎炸、勾芡、糖醋



・運動：單單增加運動量在醫學上已經證實可以大大增加胰
島素的敏感性。有氧運動，如三十分鐘的健走即可促進身體
減重以及緩解高血壓，降低血中三酸甘油脂濃度，以及發生
糖尿病的風險。通常專業上建議至少每個禮拜150分鐘的有氧
運動。即使運動後沒有成功減重，仍可降低心臟病的發生機
率。

・飲食習慣改變：保持碳水化合物不超過一餐所有熱量的50%。
碳水化合物的來源通常可以來自全麥食品，如全麥麵包或糙
米。攝入青菜水果等也可以確保自己有食入較多的纖維。專
家也建議吃多一點魚以及健康油如橄欖油，植物油、芥花籽
油等。
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國人每日飲食建議

健康的飲食：

1. 減少飽和脂肪、膽固醇、反式脂肪酸、油炸食物、碳水化合
物

2. 增加植物固醇、水溶性膳食纖維、-3之EPA/DHA、水果、
蔬菜、豆類、全穀物、堅果類

    











低鈉飲食
  避免高鹽食物 每日食鹽不超過 6 公克以上，建議日常飲食盡可能選用新鮮的豆、蛋、魚、
肉、蔬果，禁食加工食品、調味料、 含有鈉醃製、加工食品，如：火腿、香腸、臘肉、罐頭
食品、麵線、泡麵、鹹 餅乾、醬菜等。

多攝取高鉀、高鎂、高鈣及高纖維食物 
 多攝取含鉀、含鎂及纖維豐富之蔬菜及水果，且建議攝取未精緻的全穀根莖 類，及高鈣食
物，如豆干、帶骨小魚及牛奶，皆有助於高血壓的預防及治療。

減少飽和脂肪及膽固醇攝取 
  注意動物性油脂(肥肉、豬油)、內臟、卵黃類、餅乾、甜食等油脂含量高食 物及精緻糖，多
以食物原態食物及植物性油脂取代；烹調方式建議以清蒸、 川燙及涼拌方式取代油炸，且建
議以植物性蛋白(如黃豆及其製品)取代紅 肉，以避免飽和脂肪及膽固醇過量攝取。

維持健康體位及保持運動習慣 
  維持健康體位( BMI：18.5-23.9 kg/m2 )以避免肥胖，體重過重與血壓增加有 關，對高血壓患
者而言，體重的控制是非常重要的因素，並記得搭配中強度 的有氧運動，頻率每週至少 3-4 
次持續 30 分鐘以上。

禁菸







高血脂的定義
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正常值

總膽固醇 <200

三酸甘油脂 <150

低密度脂蛋白
膽固醇值

<100















代謝症候群飲食原則

代謝症候群的飲食應秉持「飲食均衡、三低一高」為原則：

以均衡低熱量飲食為基礎。

高纖：多攝取當季天然蔬菜、適量攝取新鮮水果、以未經加工
的全穀根莖類取代精緻穀類。

低脂：以魚肉或白肉取代紅肉、少油烹調並使用富含不飽和脂
肪酸的植物油、適量攝取堅果。

低鹽：減少不必要的調味、多以新鮮食材為主、少吃醃製加工
食品。

低糖：少吃精製含糖食物、含糖飲料。



如何預防代謝症候群？

1. 聰明選，健康吃：飲食營養均衡為第一優先，每人依照自己體型、活動量，
每天適量攝取六大類食物，提供各種營養素需要量，維持身體正常功能與
活動。

2. 站起來，動30：減少久坐；每天至少運動30分鐘，增進心、肺及血液循環，
消耗能量以減肥，維持心情愉快；增強肌肉功能及持久力，增強肌肉及關
節柔軟度，能減少肌肉疲勞及背部疼痛，提升代謝，控制體重。

3. 不吸菸，少喝酒：吸菸和過量飲酒危害健康甚鉅，吸菸會導致慢性支氣管
炎、肺氣腫、心血管疾病、糖尿病、骨質疏鬆症、使孕婦早產或流產；過
量飲酒會有酒精性肝炎、脂肪肝、肝硬化、胃潰瘍、十二指腸潰瘍、糖尿
病、中風及心血管疾。

4. 壓力去，活力來：因為不良的生活習慣，導致生活和工作壓力大，沒辦法
放鬆時，要學著轉移憂慮，適當發洩，如運動、聊天、閱讀、唱歌、寫日
記、運用幽默感，改變對事件的看法，正向思考，尋求協助。如果還是沒
有用的話，建議勇於尋求醫師或臨床心理師協助。

做檢查，早發現：國民健康署免費提供健檢，40歲以上未滿65 歲，每3年1次，
滿65歲每年1次







代謝症候群治療的主要目的，是防止未來產生心血管疾病或糖
尿病，並降低死亡率。患者需要改變生活型態與飲食模式，養成
運動習慣，減輕體重更可有效改善代謝症候群。

   若患者在飲食和運動上已做了積極調整，但血壓、血糖、血脂
仍然太高，就得詢問醫師建議，用藥物來治療。



謝謝聆聽
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