
代謝症候群

甚麼是代謝症候群

•一粗一粗一粗一粗 二高二高二高二高 血脂異常血脂異常血脂異常血脂異常

•代謝症候群是指腰圍過粗、血壓和血糖偏
高、血脂有點異常的群聚現象

•然而以上這些數值卻又還沒有達到慢性疾
病的標準，所以代謝症候群是
慢性疾病發生前的警訊



代謝症候群是健康亮黃燈

•代謝症候群未來得到糖尿病、高血壓、高
血脂、心臟病及腦中風的機率分別是一般
健康民眾的6、4、、2倍

成人代謝症候群的定義

•符合三個或以上條
件的危險因子，即
為代謝症候群



甚麼人容易有代謝症候群

• 遺傳因素佔20%
–有高血壓、糖尿病、高血脂家族病史

• 不良生活習慣佔50%
–低纖、高糖、高油飲食習慣

–活動量低(1.7-2倍)
–壓力

–吸菸(1.5倍)
–過度飲酒

腰不瘦 就容易夭壽



正確量腰圍的方法

五大絕招 預防代謝症候群



聰明飲食 三低一高

•低糖：減少
熱量、避免
三酸甘油酯
過高

•低油：減少
熱量、避免
低密度膽固
醇過高

•低鹽：改善
血壓偏高

•高纖：吸附
食物中的油
脂和膽固醇

要活就要動





定期檢查 早發現 早治療


