
許多人可能還不清楚代謝症候群會增加得冠狀動脈心臟病,心血管疾病及總死亡率的風險。根據美國膽固醇

教育協會成人治療中心的報告顯示，在美國, 每三個成人之中就有一位罹患代謝症候群的病症，且患有此病

的風險會隨年齡和肥胖而增加。

什麼是代謝症候群?
 
代謝症候群就是下列五項危險因子中，若包含三項症狀或以上者，即可診斷為罹患代謝症候群 。

補充魚油(omega-3脂肪酸)代謝症候群不上身
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          危險因子

腹部肥胖 ( 腰圍 - 英吋 / inch )

三酸甘油酯 ( mg / dL )

HDL 膽固醇 (mg / dL)

血壓 ( mmHg )

血糖 ( mg / dL )

定義範圍

男性

>40

男性

>=150

< 40

>=( 135 / 85 )

>=100

女性

>=150

< 50

>=( 135 / 85 )

>=100

亞洲男性

>37-39

女性

>35

亞洲女性

>31-35

   These statements have not been evaluated by the Food and Drug Administration.
   These products are not intended to diagnose, treat, cure or prevent any disease.

Sources: Data obtained from U.S. Department of Health and Human Services.  National Health Statistics Reports. Number 13. May 5, 2009

營養醫學對代謝症候群的幫助

一般來說,幾乎所有的人都知道要運動,多吃蔬菜水果,少吃油炸的食物,但有多少人真的做得到? 如果改變您的生活習慣比登天還難或生活習慣的改變不足

以預防代謝症候群呢? 不要沮喪, 我有好消息分享給您!

研究發現飲食中富含omega-3脂肪酸的魚油，對有代謝症候群的人來說是有益的。發表在國際期刊The Journal of Nutrition的研究中，將117位代謝症候群

患者隨機分為四組，依照組別給予不同型態的飲食:

( 1 ) 飽和脂肪含量高的飲食 ( 38%卡路里是從牛油,豬油之類的油攝取 )

( 2 ) 單元不飽和脂肪含量高的飲食(38%卡路里是從橄欖油,堅果之類的油攝取)

( 3 ) 高醣類的低脂飲食，例如全穀類、水果、以及蔬菜

( 4 ) 高醣類的低脂飲食，加上omega-3脂肪酸(魚油) ( 1. 24g / d )
 
此研究的目的是:「觀察脂肪攝取型態對代謝症候群相關指標的影響」。研究結果發現，不論是長期補充單元不飽和脂肪酸或補充omega-3脂肪酸(魚油) 

的飲食，皆能有效調節血脂濃度，對於降低代謝症候群危險因子是有幫助的。報告更指出, 第 ( 3 ) 組攝取高醣類的低脂飲食方式會增加三酸甘油脂及膽

固醇濃度，但補充omega-3脂肪酸(魚油)，如第 ( 4 ) 組的飲食，就可抵銷這種飲食對身體的危害，降低引發代謝症候群的危險因子。

學者認為魚油中富含的omega-3脂肪酸，能改善與新陳代謝有關的胰島素阻抗、降低餐後血液中的三酸甘油酯含量，因而降低引發代謝症候群的因子，如

胰島素阻抗及糖尿病的發生，對代謝症候群患者是有益的。因此，在一般生活中，除了合宜健康的三餐外，建議可補充omega-3脂肪酸。

如有任何營養或保健產品相關問題,請洽 949-252-0001 分機 117. 
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