成人、兒童與青少年代謝症候群

The Journal of Clinical Endocrinology & Metabolism 臨床內分泌與代謝期刊指出，傳統代謝症候群的診斷標準用於兒童和青少年是不可靠的。因為兒童和青少年的檢驗結果每天的變化比成年人要大，因此，以既定的分界點（cut points）做為診斷依據是不穩定的。
成人代謝症候群的診斷標準
以下5項危險因子中，若包含3項或以上者，即可判定為代謝症候群
	成人代謝症候群的診斷標準                                臺灣2006年 修訂版

	危　險　因　子
	異　常　值

	腹部肥胖(Central obesity) 
	腰圍（waist）:男性 ≧90 cm ；女性 ≧80 cm

	血壓(BP)上升
	SBP ≧130 mmHg / DBP ≧85 mmHg

	高密度酯蛋白膽固醇 (HDL-C)過低
	男性 <40 mg/dl；女性 <50 mg/dl

	空腹血糖值(Fasting glucose)上升
	FG ≧100 mg/dl

	三酸甘油酯(Triglyceride)上升
	TG ≧150 mg/dl


分析台北市國中生腰圍
男生腰圍八十六公分以上，三成三有代謝症候群
女生腰圍七十八公分以上，二成五有代謝症候群
	正確量測腰圍方法：
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除去腰部覆蓋衣物，輕鬆站立。  

2. 以皮尺繞過腰部，調整高度使能通過左右兩側腸骨上緣至肋骨下緣之中間點(大約為肚臍處)，同時注意皮尺與地面保持水平，並緊貼而不擠壓皮膚。 

3. 維持正常呼吸，於吐氣結束時，量取腰圍。  


要做好代謝症候群防治要重三方面著手:1.控制體重2.運動3.飲食
1.控制體重方面:維持理想體重，BMI維持在18.5-24之間
2.運動方面:靜態的生活方式會提高代謝症候群的罹患比例，增加肌力、心肺適能則可以明顯降低代謝症候群的發生。平時較忙時，維持動態的生活習慣，例如多走樓梯代替搭乘電梯、提早一站下車步行至目的地、或者做家事與勞動工作，皆可達到消耗熱量的目的。但如果已有腰圍過大、三高問題，則需要每天30分鐘以上的中度運動，幫助回復健康腰圍及正常的血壓值、血脂值、血糖值，來降低慢性病的威脅。運動需要養成習慣持之以恆，，以漸進規律的方式來增加運動

	 循序漸進的運動方法： 

1.動態生活：每天散步30分鐘、在家烹飪、燙衣服、洗碗等，讓自己維持動態的 生活型態。

2.輕度活動：覺得可以增加運動量時，試著改做一些輕度活動，如慢走(4公里/小時)、打高爾夫球、乒乓球等

3.中度活動：調整運動強度與時間，每天至少維持30分鐘的中度運動如快步走(6.4公里/小時)、騎腳踏車、跳舞，或每天1萬步等。

4.重度活動：覺得以上活動很輕鬆時，可進行快速走(10公里/小時)活動、玩籃球或足球、爬山、游泳等，來增加心肺功能。




3.飲食方面: 力行飲食「一少一高二限制」四原則，「一少」指的是減少總脂肪與飽和脂肪攝取，「一多」是增加蔬果、水果、豆類、全穀物及果仁類攝取，「兩限制」則是限制糖與鹽的攝取 。
防治代謝症候群食物建議
	一.奶類
	低脂優格
	脫低之鮮乳
	低脂優酪乳

	二.肉類
	大豆及其製品
	鮭魚
	鯖魚

	三.主食類
	燕麥
	薏仁
	糙米

	四.蔬菜類
	番茄
	綠花椰菜
	洋蔥

	五.水果類
	蘋果
	芭樂
	奇異果

	六.油脂類
	橄欖油
	芥花油
	苦茶油


防治代謝症候群保健食品建議
大豆異黃酮、ω-3魚油、綠茶、紅麴、膳食纖維、植物固醇、大蒜精、藻類、甲殼素、納豆激酶
提供女性1200卡/天食譜做參考
防治代謝症候群纖腰餐—女性（1200大卡） 
	餐點
	熱量(大卡)

	早餐(283大卡)

	燕麥捲餅
	196

	薏仁豆漿
	87

	午餐(474大卡)

	奶燴青花椰
	67

	牛蒡鮮菇雞片
	100

	鮭魚御飯糰
	185

	蘋果優酪乳冰沙
	122

	晚餐(437大卡)

	百香涼拌苦瓜
	25

	紅糟鯖魚
	193

	什穀米飯
	154

	海帶芽豆腐湯
	18

	泰國芭樂
	47 








