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什麼是「代謝症候群」? 

代謝症候群(Metabolic Syndrome)並非一種疾病，而是一種生理

代謝異常的綜合症，進而造成健康的危害，包括引起心血管疾病罹

患率與死亡率的增加。根據研究發現，有代謝症候群的人將來得到

糖尿病、高血壓、高血脂、心臟病及腦中風等慢性病機率，比一般

健康人高出 2至 6倍之多！ 

代謝症候群檢測指標 

多數的學者認為與代謝症候群最顯著的危險因素是「腹部肥

大腹翁、小腹婆 

小心 找上門 



胖」及「胰島素阻抗」：腹部肥胖所代表的是內臟脂肪堆積過多，而

胰島素阻抗則是細胞對胰島素敏感性變差，使得血液中葡萄糖不易

進入細胞內提供能量，進而導致身體代謝出現異常。 

判定代謝症候群有五項指標，包含三高(血壓偏高、血糖偏高、

血脂偏高)，及二害(腰圍過粗、高密度脂蛋白膽固醇偏低)，五項中

符合其中三項或三項以上代表有代謝症候群。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

代謝症候群的高風險因子 

 罹患代謝症候群有 50%是因為活動力不足(靜態生活)及不適當的

營養(低纖、高糖、高油脂飲食)造成肥胖，進而引起相關疾病；遺

傳因素約佔 20%，家族有高血壓、糖尿病、高脂血症的人，也有較

高的機會得到代謝症候群；此外，過量飲酒、吸菸、嚼檳榔及壓力

也會增加代謝症候群的發生。 

※其中有三項或三項

以上超標，即可判定

為代謝症候群。 

腰圍過粗 

男性腰圍≧90cm 

女性腰圍≧80cm 

血壓偏高 

收縮壓≧130mmHg或

舒張壓≧85mmHg 

空腹血糖值                

≧100mg/dL 

血糖偏高 血脂偏高 

空腹三酸甘油酯 

≧150mg/dL 

高密度膽固醇偏低 

男性<40mg/dL 

女性<50mg/dL 

(好的膽固醇) 



綜上所述，我們可以知道除了遺傳因素，其實代謝症候群是能藉由

調整生活飲食型態來預防的！以下針對飲食部份為各位說明。 

 

                                 

 

均衡飲食 

預防代謝症候群以營養均衡為第一優先，並確

實執行健康飲食。國民健康署將每日應攝取的六大

類食物以「我的餐盤」圖像呈現，並設計 6句簡易

口訣：「每天早晚一杯奶、每餐水果拳頭大、菜比水果多一點、飯跟

蔬菜一樣多、豆魚蛋肉一掌心、堅果種子一茶匙」，每個類別皆不可

缺少也勿過量，以維持身體正常功能。 

三低一高(低油、低糖、低鈉、高纖) 

 低油： 

低油飲食可減少熱量攝取並降低低密度脂蛋白膽固醇(LDL-C)， 

飲食盡量避免油炸、油煎的烹調方式，以及動物油脂及皮、椰子

油、棕櫚油、奶油等飽和脂肪酸含量高的食材。 

 低糖： 

現今飲食多精緻甜點及飲品(如：汽水、冬瓜茶、手搖飲…等)，

內含大量精緻糖，除了高熱量使體重上升，也容易造成三酸甘油酯

超過標準值。 

 



 低鈉： 

除了大眾悉知的烹調用鹽需控制用量，許多調味料(如：醬油、

番茄醬等)及加工食品也含有過多的鈉，建議使用天然辛香料，如：

蔥、薑、蒜、九層塔…等取代調味，並且多選用新鮮食材，避免過

量的鈉攝取使血壓過高。 

 高纖： 

膳食纖維能與膽酸、膽鹽結合，能夠減少膽固醇的吸收，使體

內膽固醇合成減少，富含膳食纖維的蔬菜水果也是大家經常攝取不

足的類別，試著依照「我的餐盤」口訣，每餐檢視自己是否達標吧! 

飲酒不過量 

過量酒精會使得腹部肥胖增加、三酸甘油酯濃度及血壓增加，

女性每日不宜超過 1個酒精當量，男性每日不宜超過 2個酒精當

量。1個酒精當量=15公克酒精；以下為含 15公克酒精的各種酒類

可攝取量：350 cc 啤酒(酒精濃度 4~5%)、120 cc葡萄酒(酒精濃度

12~13%)、70 cc米酒(酒精濃度 22%)、40 cc威士忌(酒精濃度

40%)、25 cc高粱酒(酒精濃度 58%)。 

~預防勝於治療，遠離代謝症候群，一起成為健康大富翁~ 
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1. 衛福部國健署「代謝症候群防治計畫照護流程與指導手冊」(2023年版) 

2. 衛福部國健署「代謝症候群防治工作手冊」 


