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很多人把「素食」跟「健康」畫

上等號，但其實如果吃素的方法不

好，罹患代謝症候群、三高等「生

活習慣病」的機率可能比一般人還

高。素食也有素食的地雷，像是很

多素食者炒菜喜歡多加點油，最後

還把飯菜加湯一起喝下肚，結果每

天都喝下過多的油。另外，素食中

也有不少再製品，像是麵筋、醃漬

物、素火腿……在加工時都添加了

不少油脂、添加物，長期多吃也可

能致胖。

代謝症候群跟三高（高血壓、高

血糖、高血脂）的關係很大，有代

謝症候群的人，未來罹患高血壓、

糖尿病、心臟血管疾病及中風的機

會，會比沒有的人多上數倍。所

以，定期留意這幾個跟代謝有關

的指標，並且改善生活中的不良習

慣，才能掌握健康。

什麼是代謝症候群？

昭全診所新陳代謝科鍾美心醫師

解釋，「代謝症候群」不是一種疾

病的名稱，是一連串包含血糖、血

壓、血脂異常，及腰圍過粗的代謝

警訊。根據定義，在以下五個危險

因子之中，若出現三項以上（含三

項），即可診斷為代謝症候群。

代謝症候群是生活習慣病
受訪／鍾美心醫師  僧醫網醫師   文／方念慈

定期留意跟代謝有關的血糖、血壓、血脂，及腰圍這幾個指標，並且改善
生活中的不良習慣，飲食、運動雙管齊下，才能遠離疾病、掌握健康。
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危險因子 數值標準 備註

1
腹部肥胖

（又稱中央型肥胖）

當男性腰圍大於或等於90

公分，女性腰圍大於或等

於80公分，即為腹部肥胖

研究發現內臟脂肪和腰圍

有高度相關。代表過多的

熱量，轉化為脂肪堆積在

內臟，如肝臟、胰臟及心

臟，引起器官慢性發炎

2 血壓偏高

正 常 血 壓 應 介 於 9 0 -

120/60-80㎜Hg。若收縮

壓大於或等於130㎜Hg，

或舒張壓大於或等於85㎜

Hg，即為血壓上升

已服用醫師處方降壓藥，

血壓控制於正常範圍者，

也算有此危險因子

3 空腹血糖偏高

指空腹八小時的血糖大於

或等於100mg/dl

也包含正服用醫師處方的

降血糖藥物，而血糖正常

者

4 空腹三酸甘油脂偏高
三酸甘油脂大於或等於

150mg/dl

5 高密度脂蛋白過低
男性小於40mg/dl，女性

小於50mg/dl

也就是俗稱的好膽固醇不

足

從成因來看，代謝症候群的成因

與不健康的生活型態最有關，約占

5成，譬如缺乏運動、攝取過量精

緻醣類及飽和脂肪、高壓生活、吸

菸、飲酒等等；另外，家族有三高

病史等遺傳因素，約占2成。而年齡

增加、更年期的荷爾蒙變化，也會

使代謝症候群的發生率隨之上升。

血壓、血脂肪、腰圍、血糖的異

常往往相伴發生，研究發現這些代

謝症候群的病患有明顯的胰島素抗

性，也就是肝臟和肌肉細胞對胰島

素不敏感。因為不敏感，所以胰臟

須分泌更多胰島素才能讓血糖進入

肝臟、肌肉細胞使用，於是血管內

的胰島素濃度就會過高(血糖值也偏

高)，最後甚至造成脂肪細胞代謝

異常，導致內臟脂肪增加和血管硬

化，所以血糖、血脂和血壓數值都

容易伴隨升高。
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預防代謝症候群 六招做好防治
鍾美心醫師建議，預防代謝症候

群宜從下列幾個方向著手：

❶ 均衡健康飲食

掌握高纖、低糖、低鹽、低脂、多樣化、

原形食物、正確的份量等原則，才能吃

得營養健康。包括：

 烹調方式：宜盡量保留食材的營

養素，以清蒸、水煮、微滷、涼

拌取代過油、勾芡、煎炸、大火

快炒。
 均衡的份量：每人每天應吃到3份

以上的蔬菜、菇蕈（煮熟後的半

碗為一份），和兩份水果（約自

己拳頭大的量為一份）。
 調整食用順序：用餐時先喝

「湯」，接著吃半碗以上「蔬

菜」，再吃豆乾、豆腐、毛豆等

「蛋白質」，「全榖雜糧」最後

吃。可改善胰島素抗性、穩定血

糖。
 主食（澱粉類食物）：全榖雜糧

優於白米、白麵。其膳食纖維

可穩定血糖，還能攝取豐富的

維生素和礦物質。要留意的是，

湯圓、粿、蘿蔔糕、芋頭糕、地

瓜、芋頭、南瓜、山藥、玉米、

皇帝豆、薏仁、蓮子、紅豆及綠

豆都屬於澱粉為主的食物，要算

在主食的份量中。
 油脂：宜選用不飽和脂肪，如：

大豆油、芥花油、葡萄籽油、橄

欖油、茶油、亞麻仁油等。減少

飽和脂肪如：動物油脂、椰子

油、棕櫚油的攝取。而堅果種子

類如花生、核桃、腰果、開心

果、松子，富含好油，每日可適

量攝取，但不宜油炸、裹鹽裹

糖。

❷ 適度運動

運動可強化肌力，改善胰島

素抗性、減少內臟脂肪。每星期

應有3~5次，每次約30分鐘的運

動；若時間、體力不允許，也可

將每天的運動分為3次進行，每

次10分鐘，效果一樣好。

鍾美心醫師提醒，運動方式

以「有氧搭配阻力」運動最為恰

當。有氧運動可強化心肺功能，

如健康操、快走、慢跑、騎腳踏

車、飛輪、球類運動等，只要能

讓身體發熱、心跳加速，呼吸宜

深而急促，讓身體各部位都有活

動到。
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阻力運動可強化肌肉、提升

基礎代謝率，避免肌少症及骨質

疏鬆，如舉重、深蹲、伏地挺

身、瑜珈及太極拳等。可依個

人體能及環境條件，調整運動方

式，避免肌肉拉傷或關節磨損，

也要慎防跌倒。

她也提醒運動時宜穿著包覆

完整、支撐力足夠的運動鞋。並

充分暖身、補充水分，勿憋氣、

要調和呼吸。在血壓或血糖過高

或過低時，請勿勉強運動。

❸ 控制體重

透過飲食熱量管控、規律運

動，將體脂肪控制在理想範圍，

並減少上腹肥胖。

❹ 紓解壓力

壓力會導致內分泌及自律神

經系統失調，造成血壓血糖上

升。建議主動覺察負面情緒，找

到健康的紓壓方式，可避免代謝

症候群。

❺ 遠離菸酒

菸酒會造成組織慢性發炎、

動脈硬化、內臟脂肪增加，引起

心血管疾病、腎病及癌症，一定

要戒除﹗

❻ 定期監測

定期接受健康檢查、測量腰

圍，才能及早發現代謝異常，及

時改善。建議善用健保40歲以

上免費成人健檢，定期檢查血

糖、血脂、肝腎功能。若有異

常，請就醫做追蹤。

所以，想要預防代謝症候群，或

者已經有三高等代謝疾病的人，想

要恢復良好的體質的話，著手調整

上述的生活習慣很重要。鍾美心醫

師提醒，如果長期置之不理，拖太

久的話，甚至可能造成血管及器官

的受損傷害。

108年度「新陳代謝症候群防治治療

計畫」啟動，敬邀一百位功德主共同

推動本計畫，每捐款一萬元，即可護

持一位法師的治療費用。

以下代謝症候群臨床診斷標準符合

三項或三項以上：

 腹部肥胖：

 男性腰圍≧90cm(35吋)、

女性腰圍≧80cm(31吋)。

 血壓偏高：

收縮壓≧130mmHg或舒張壓≧85mmHg。

 空腹血糖偏高：空腹血糖值≧100mg/dL。

空腹三酸甘油酯偏高：≧150mg/dL。

高密度膽固醇偏低：男性<40mg/dL、

女性<50mg/dL。

 定期測量腰圍，記錄每日運動表。

 回報專案營養師平日飲食，依建議進行調

整。

 八週為一期，每天走路經行一小時。

防治僧伽代謝症候群專案（收案70名）

加入專案者配合事項


