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健康腰圍
遠離代謝症候群
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你聽過代謝

症候群嗎?



*

一群容易導致心血管疾病

危險因子總稱
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*
腰圍

男≥90公分(35吋)
女≥80公分(31吋)

空腹血糖
≥100 mg/dL

三酸甘油酯
≥150 mg/dL

高密度脂蛋白
膽固醇
男<50 mg/dL
女<40 mg/dL

血壓
≥130/85 mmHg

＊符合三項(含)以上則可診斷為代謝症候群
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衛生福利部統計

6倍
4倍

3倍 2倍

糖尿病
高血壓

高血脂 心臟病
腦中風

未來成為慢性疾病風險機率倍增

資料來源：衛福部
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健康123    輕鬆量腰圍

肋骨下緣

腸骨上緣
腹部中線
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*

體重（公斤）

身高2（公尺)2BMI =

*BMI僅代表整體肥胖程度

未能分辨人體體重中肌肉與脂肪比例
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定義 BMI(kg/m2)

體重過輕 BMI<18.5

健康體位 18.5≤BMI<24

體位過重 24≤BMI<27

輕度肥胖 27≤BMI<30

中度肥胖 30≤BMI<35

重度肥胖 BMI≥35

*身體質量指數定義
（Body Mass Index）



13

*

資料來源：衛福部國健署
/代謝症候群學習手冊
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首先 來測驗看看自己

的飲食是否健康吧!
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• 食物頻率：很少(<1次/週)、有時(2-3次/週)、經常(>4次/週)
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21-30分

您的健康已經亮起紅燈，小心代謝症候群找上門!

14-20分

您的健康亮黃燈，一不小心會亮起紅燈喔!

10-13分

恭喜您的健康是綠燈，要繼續保持喔!
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*

至少1/3為未精製全榖雜糧之主食
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全榖的好處(1)-
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全榖的好處(2)-

資料來源：FDA

主食類以全穀類為主的好處

富含維生素

富含礦物質

富含膳食纖維

營養流行病學的研究，也發現有相當的證據支持穀類
纖維攝取，可降低第二型糖尿病與心血管疾病的風險



21

每餐飯
0.8-1碗 =

10-12顆1.5-2平碗 1顆 2-3片
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*
瓜果類 菇類葉菜類 根菜類
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1份

半碗

1.5瓢

每天至少3份蔬菜
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*
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1個
每天2個水果
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*

每天1.5-2杯

1杯=240cc 奶粉 起司片 無糖優酪乳

X3匙
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*

3

兩
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*

肥肉多吃，肥肉不走
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1 2

一條香腸 一顆貢丸

1 0.5

兩片培根

1 1 1

減少加工食品

加工品製作過程，加油不手軟，少吃為妙
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*
堅果一小把~
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*
小心隱形的油脂殺手-反式脂肪
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*什麼是反式脂肪?

順式脂肪酸
氫化作用

反式脂肪酸

特點：
液態油脂
不飽和脂肪酸
易氧化
易酸敗

特點：
半固態或固態油脂
飽和脂肪酸
不易氧化
不易酸敗
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*反式脂肪從哪來?

一般存在牛、羊

等反芻動物經腸

道細菌作用，會

將牧草發酵合成

某些反式脂肪酸

天然存在 加工產生
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*那些食物含有反式脂肪?

油炸類
酥油(皮)
製品

抹醬、
沙拉醬

烘焙品 奶精產品其他
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*詳閱營養標示更安心

台灣於民國97年起規定市
售包裝食品必需在營養標
示的「脂肪」項目下增列

飽和脂肪和反式脂肪
的含量
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*
白開水取代含糖飲料

衛福部國健署建議：

依成人每天熱量攝取2000大卡計

算，精緻糖熱量不可超過每日總

熱量攝取的10%為限(即200大卡)，

換算糖量<50公克/天。

*第八版「國人膳食營養素參考攝取量」



38

*市售含糖飲料

手搖飲品類

種類 無糖
三分糖
微糖

半糖
八分糖
少糖

全糖

紅茶700cc
0
大卡

65
大卡

95
大卡

130
大卡

160
大卡

一杯飲料
大約的方糖量
(一顆方糖4公克)

*半糖熱量也很高
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(65ml)

2又1/2顆

包裝飲品類
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*

謹記外食餐盤2：2：1原則

主食

2

蔬菜

2

豆魚蛋肉

1



41



42

都是配好的便當怎麼辦?

滷、烤 > >炸

青菜吃完沒關係，
想減重的人可過水

飯量斟酌使用，最
多1碗為限

太油部份需去皮

揪出油脂在哪裡?
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減油技巧-青菜、肉類過水
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主食：麵、米粉、飯、粄條

蔬菜：燙青菜、紫菜

豆魚蛋肉：土魠魚、魷魚、
雞肉、豆腐、蛋、蛤仔

2

2

1

麵 店



45

麵店餐點內的油脂

乾麵的肉燥
湯麵的肉燥

+湯
蔬菜的肉燥

1.5-5份 1.5-3份 1-2份 1-2份

1大匙的肉燥=60Kcal
1. 避免乾麵和羹麵(勾芡)
2. 麵可減肉燥或不加或不
喝湯

揪出油脂在哪裡?

滷味拼盤
加的香油
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麵店餐點內的熱量

熱量：

羹麵>炸醬/麻醬麵

>乾麵>清湯麵

每一階減少
50-100Kcal
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水餃鍋貼店

主食：水餃皮、麵

蔬菜：紫菜、蕈菇湯、燙青
菜、燉蘿蔔

豆魚蛋肉：水餃餡、豆腐、
滷蛋

2

2

1
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揪出油脂在哪裡?

男

1碗飯

＝

12顆

女

八分滿碗飯

＝

9-10顆

水餃>>鍋貼 (內餡都是屬於高脂)

清湯>>羹湯

水餃鍋貼店
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滷味攤

主食

2 12

蔬菜 豆魚蛋肉
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把握餐盤2：2：1原則

任何餐廳皆可吃的均衡健康



*
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維持運動好習慣

有氧運動 肌力訓練 柔軟度訓練

每週至少150分鐘的中等費力或75分鐘費力身體活動
•中度活動=從事10分鐘以上時，可以一邊活動一邊順暢對話，但無法唱歌的強度

•費力活動=從事10分鐘以上時，無法一邊活動一邊輕鬆說話的強度
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Thank You For Your Attention !


