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 遠離「代謝症候群」的秘訣 

均衡的飲食 
採「三低一高」的均衡飲食。三低，是指低脂、低糖、低鹽； 

一高，即是高纖維 。 

適當的運動 至少每週運動 5次，每次運動 30分鐘，每分鐘心跳 130下。 

減輕體重 管理個人的體重在標準範圍內。 

定期健康檢查 控制血糖、控制血壓及血脂。 

 代謝症候群飲食原則  

1. 以均衡低熱量飲食為基礎。 

2. 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。 

3. 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。 

4. 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。 

5. 低糖：少吃精製含糖食物、含糖飲料。 
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 外食原則 

現代人通常以外食居多，以下提供相關外食原則: 

1. 飲食上應盡量習慣味道較淡的料理 。 

2. 避免選擇吃到飽，火鍋湯底以清淡為主，聚餐時，蔬菜不可少，調味料可選擇

醬油加醋、減少使用沙茶醬或辣豆瓣醬 。 

3. 餐盤型式供給的排餐較鐵板的排餐好。肉類選擇：魚肉＞雞肉＞牛肉(菲力＞

沙朗)＞豬肉。飯後甜點中，熱量以果凍最低，布丁其次，蛋糕最高。 

4. 減少油炸、油酥、芶芡的料理食物 。 

5. 營養師建議吃飯順序為：湯→菜→肉→飯，以增加飽足感 。 

6. 鯛魚、鰈魚、比目魚等白肉魚所含的脂肪比秋刀魚、鰻魚、鮭魚、鱈魚來得少 。 

7. 儘量減少酒精性飲料的攝取。每公克酒精提供 7大卡的熱量，因此，過量攝取

會增加熱量獲取，引起血脂過高 。 

8. 應有計劃性點選餐食，勿過量。 

9. 外食者蔬菜攝取不可少，膳食纖維可增加飽足感 。 

10. 狼吞虎嚥的人比細嚼慢嚥的人更容易發胖 。 
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高血壓原因 

    百分之九十五的高血壓患者屬於原發性高血壓，致病原因至今仍不清楚，可能由

於遺傳、體質與後天環境等因素引起；其餘百分之五屬於續發性高血壓，其成因與腎

上腺之異常、人工避孕藥或腎臟血管狹窄等因素有關。 
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高血壓症狀` 

 初期高血壓並沒有明顯的自覺症狀，在持續血壓高之前多有一段血壓不穩定期，

血壓有時高有時正常。 

 持續的高血壓會使血管受傷，時間一久，血管容易硬化，患者易有頭疼、暈眩、

耳鳴、失眠、心絞痛、心悸、肩膀酸痛僵硬等症狀。 

 長期持續高血壓對於腦部、心臟與腎臟均造成相當程度的傷害。 

高血壓預防 

1. 維持理想體重。 

2. 平日生活規律，充分的睡眠與休息，並適量運動。 

3. 適當的娛樂、消遣，保持輕鬆愉快的心情。 

4. 避免過度疲勞及精神緊張或過度興奮。 

5. 避免食用過鹹食物。 

6. 定期身體檢查，如有血脂肪過高、糖尿病、肥胖症等，應一併治療。 

7. 體重過重者應減輕體重。 

高血壓治療 

經過一段時間觀察，飲食及運動均無法使血壓改善時，應該遵從醫生指示定時服藥，

控制血壓。高血壓藥物種類繁多，作用機轉各不相同，醫師會選擇適當藥物，千萬不

要自行購買藥物服用。 

高血壓飲食原則 

   攝取鉀、鎂、鈣及膳食纖維達到降低高血壓的效果，原則如下： 

 選擇全穀根莖類食物： 

    三餐中有 2餐選用未經精製的全穀類，例如：糙米飯、五穀米、燕麥、地 

    瓜。 

 天天 5+5蔬果： 

    每天攝取 5份蔬菜（一份約半碗煮熟的蔬菜），5份水果（一份約 8分滿 

    飯碗的量）。 

 攝取低脂乳品： 
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    建議每天 1-2杯（一杯為 240c.c.）的低脂乳品。若有乳糖不耐的人可以 

    選擇優酪乳，也可以選擇豆製品、芝麻、海帶等食物。 

 白肉取代紅肉： 

紅肉（豬肉、牛肉、羊肉以及其加工品等）含有較多的飽和性脂肪，攝取過

多會引起膽固醇上升。所以建議選擇白肉，如魚肉、雞肉、豆製品等，因飽

和性脂肪少，另外魚油富含 EPA也有利心血管的保健。 

 攝取堅果、選擇好油： 

每天一份堅果(芝麻、杏仁、腰果) 約 7-8顆，烹飪時不用動物油改用植物

油(如葵花油、沙拉油)，少油烹調避免油炸。  

可食用的食品 

奶類 1. 各種奶類或奶製品，最好使用低脂奶類，每日限飲兩杯。 

蛋豆魚肉類 

1. 新鮮肉、魚及蛋類。 

2. 新鮮豆類及其製品（如：豆腐、豆漿、豆干等）。 

五榖根莖類 1. 自製米、麵食。 

油脂類 1. 植物油，如：大豆油、玉米油等。 

蔬菜類 

1. 新鮮蔬菜（芹菜、胡蘿蔔等含鈉量較高的蔬菜宜少食用）。 

2. 自製蔬菜汁，毋須再加鹽調味。 

水果類 

1. 新鮮水果。 

2. 自製果汁。 

其他 

1. 白糖、白醋、五香料、杏仁露等。 

2. 辣椒、胡椒、咖哩粉等刺激品宜少食用。 
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3. 茶。 

 

避免食用的食品 

奶類 1. 乳酪。 

蛋豆魚肉類 

1. 醃製、滷製、燻製的食品，如：火腿、香腸、燻雞、滷味、豆腐乳。 

2. 罐製食品，如：肉醬、沙丁魚、鮪魚等。 

3. 速食品，如：炸雞、漢堡、各式肉丸、魚丸等。 

五榖根莖類 

1. 麵包、蛋糕及甜鹹餅乾、奶酥等。 

2. 油麵、麵線、速食麵、速食米粉、速食冬粉等。 

油脂類 1. 奶油、瑪琪琳、沙拉醬、蛋黃醬等。 

蔬菜類 

1. 醃製蔬菜，如：榨菜、酸菜、醬菜等。 

2. 加鹽的冷凍蔬菜，如：豌豆莢、青豆仁等。 

3. 各種加鹽的加工蔬菜汁及蔬菜罐頭。 

水果類 

1. 乾果類，如：蜜餞、脫水水果等。 

2. 各類加鹽的罐頭水果及加工果汁。 

其他 

1. 味精、豆瓣醬、辣椒醬、沙茶醬、甜麵醬、蠔油、烏醋、蕃茄醬等。 

2. 雞精、牛肉精。 

3. 炸洋芋片、爆米花、米果。 
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4. 運動飲料。 
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如何預防高血脂症 

1. 控制飲食。 

2. 維持理想體重。 

3. 戒菸。 

4. 規律運動。 

高膽固醇血症飲食原則 

 減少攝取動物性脂肪，避免食用肉類、蛋黃、魚卵、內臟以及加工乳製品等。 

 減少攝取富含反式脂肪的食品，如人工奶油、餅乾、蛋糕、速食以及冷凍食品

等。 

 多攝取膳食纖維來協助身體排出多餘膽固醇，如海藻類、豆類、菇類等。 

高三酸甘油脂血症飲食原則 

 減少酒精或是碳水化合物的攝取。避免食用軟性飲料、酒精飲料、糖果點心等。 

 多攝取富含 EPA、DHA的青背魚類，如秋刀魚、沙丁魚及鯖魚等。 

 每日至少運動 30分鐘，如慢跑、室內有氧。 

 減少攝取反式脂肪。 

 

低油飲食參考表 

(適用：高血脂症、膽結石、腹瀉、膽囊炎、胰臟炎等需低脂食物患者) 

食物纇別 禁                   食 可        食 

奶       

類 

鮮奶及其製品：如奶水、煉乳、全脂

奶粉、冰淇淋、乳酪、鮮奶油等。 

脫脂牛奶及優酪乳。 

 

蛋      無 蛋白、少食蛋黃及各種魚卵、蟹黃等，
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類 蛋類每週以下不超過二、三個為原則。 

肉       

類 

1.家畜：肥肉、五花肉、蹄膀、豬皮

等。 

2.家禽：鴨皮、雞皮等。 

3.水產：魚卵、蟹黃、蝦卵、魚餃、

蝦球或罐頭食品等。 

4.加工食品：肉燥、肉醬、豬肉乾、

肉脯、香腸、培根、熱狗等。 

1.瘦肉、魚、去皮家畜肉(如雞、鴉、

鵝肉等) 

2.海鮮：如海蔘、小管、牡犡等 

 

五穀根莖

類 

炒飯、炒麵、炒米粉、速食麵等。各

種加油製作的麵食，如：燒餅、油條、

水煎包、鍋貼、甜鹹麵包等。 

 

米、麵、饅頭、土司、米粉、冬粉、

餃子皮、餛飩皮、春捲皮、甘薯、馬

鈴薯、芋頭、白年糕等。 

油 脂 類 

任何油炸、油酥、油爆的食物均不可

食。 

盡量採用清燉、清蒸、紅燒、水煮、

涼拌等方法。 

乾豆類核

果類 

及其製品 

1.芝麻、瓜子及各種炸蠶豆、腰果、

核桃、杏仁及其製品。 

2.經油炸過豆製品，如油豆皮、油豆

腐、油麵筋等。 

3.花生粉、杏仁粉。 

1.麵筋製品：如烤麩、麵腸等。 

2.豆類：如紅豆、綠豆、黃豆。 

3.豆製品：如豆腐、豆干、豆皮、干

絲、素雞。 

其     油炸粉、爆米花、洋芋片、甜不辣、 1.果凍、洋菜、蜜餞、蜂蜜等。 
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他 油酥點心、蛋糕、巧克力等。 

 

2.去油清湯。 

3.桂圓湯、白木耳湯。 

   

 

食物膽固醇含量表(膽固醇偏高者，100單位以上少吃) 

食        物 
每 100公克食物所

含膽固醇毫克數  食   物 
每 100公克食物所

含膽固醇毫克數  

全脂奶 14 牛肉 106 

海蜇皮 24 豬油 110 

魚丸 33 干貝 145 

鯊魚 40 豬肚、腸 150 

冰淇淋 40-50 蝦 154 

海產魚 50-60 蟹 164 

瘦豬肉 60 蛤 180 

香腸 60 鰻魚 186 

淡水魚 60-80 火雞心 231 

龍蝦 85 白帶魚 244 

鴨肉 70-90 豬牛羊心 274 

豬三層肉 75 奶油 300 

雞肉 70-100 魚卵 360 
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火腿 100 豬牛腰子 380-400 

豬排骨 105 豬牛羊肝 438 

雞肝 1176 全蛋 450 

蛋黃 2000 蜆 564 

豬腦 2300 鴨、鵝蛋 748 
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糖尿病常見症狀 

1. 三多症-多吃、多喝、多尿 

2. 體重減輕 

3. 視力減退 

4. 易疲勞 

5. 四肢無力 

6. 腳部酸麻刺痛感 

7. 傷口不易癒合 

8. 女性外陰部騷癢 

 如何預防糖尿病 
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 均衡飲食。 

 維持理想體重。 

 規律運動：每個星期要有 5次的運動或者是一週累積 150分鐘；每次至少 30

分鐘。心跳速率至少 130次/分鐘，有臉紅心跳的感覺。 

 定期健康檢查。 

 多從事社交活動：保持愉快的心情和規律的生活，是預防老化的不二法門。挪

些時間和家人或朋友相聚好好的放鬆心情，不但可減輕壓力也可減少罹患慢性

病的發生喔。 

糖尿病的飲食原則 

 定食定量，均衡攝食，選用植物油。 

 選富含膳食纖維：糙米、燕麥、蔬菜等，使血糖升高較緩慢。烹調宜清淡：燉、

烤、滷、清蒸、水煮、涼拌。 

 避免吃精製醣類或加糖食物：甜點、汽水、蜜餞、煉乳、罐裝果汁等會使血糖迅

速升高，宜盡量避免選用。 

 主要是供給個案足夠營養、維持理想體重、控制血糖於正常範圍內 
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糖尿病飲食參考表 

類別 禁        食 可           食 

奶       

類 

果汁奶粉及各調味乳，蜜豆乳、煉乳、

乳酸飲料(如：養樂多、、冰淇淋、奶精)。 

魚奶、脫脂奶 

肉魚

豆蛋

類 

肥肉、五花肉、豬皮、雞皮、魚皮、豬

腳、翅膀、魚卵。 

一般肉類如：雞肉、鴨肉或豆製品、海

鮮類(如：蝦、魚、牡蠣)、蛋。 

五穀

根莖

加糖製作者，如甜年糕。 

飯、麵、土司、米粉、餛飩皮、餃子皮

等都可以食用，但必須依照計劃限量攝
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類 取。 

含澱粉高的食物，如甜薯、馬鈴薯、芋

頭、玉米、乾豆類(綠豆、紅豆、蠶豆等)、

節慶應景食品：肉粽、月餅、紅龜粿年

糕等：不可任意食用，須按照計劃食用。 

稀飯、泡飯、冬粉等，其糊化程度大，

易導致進食後血糖升高，宜少食用。 

蔬           

菜 

無 

均可食用，但須注意炒菜用油、調味攝

取。 

水   

果    

類 

含糖果汁 水果皆可食用，但須依照計劃限量攝取。 

油   

脂    

類 

魚奶油、黃油動物油脂及美乃滋(動物油

如：豬油、牛油、乳酪等)。瓜子、花生、

腰果、松子、核桃等堅果類。 

炒菜宜用植物油，宜多採清蒸、火煮、

涼拌、烤、燒、燉、滷等烹調方式。 

調味

品 

糖、芝麻醬、甜麵醬、沙茶醬、紅槽等。 

鹽、醬油、味精、醋、五香、八角、胡

椒等。 
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其           

他 

蜂蜜、糖漿、各種汽水及酒等應禁喝。 

蜜餞、甜醃食品、濃湯或芡汁。 

中西式點心，如蛋糕、派、餅乾、甜甜

圈、布丁、甜或鹹的油酥點心等。含糖

果凍、果醬。 

青菜、去油清湯、無糖果凍、咖啡 (不

加糖、奶精)。 

 


