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為什麼會得到代謝症候群?

• 不良的生活型態約佔50%
高油、高糖飲食

活動量不足

飲酒過量

有吸菸習慣

長期壓力過大

• 遺傳約佔20%
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預防代謝症候群

• 聰明選、健康吃

• 做檢查，早發現

• 站起來，動三十

• 不吸菸，少喝酒

• 壓力去，活力來



聰明選、健康吃

• 均衡飲食
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聰明選、健康吃

• 三低一高:低油、低糖、低鹽、高纖
少油炸

少精緻甜點及含糖飲料

少加工食物及醬料

多原型蔬菜及水果



做檢查，早發現
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站起來，動三十
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不吸菸，少喝酒
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壓力去，活力來
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資料來源
• 國民健康署https://www.hpa.gov.tw/
• 圖片:<a href="https://www.flaticon.com/free-icons/fat" 

title="fat icons">Fat icons created by pongsakornRed -
Flaticon</a>

• 圖片:<a href="https://www.flaticon.com/free-icons/obesity" 
title="obesity icons">Obesity icons created by lapiyee -
Flaticon</a>

• 圖片:<a href="https://www.flaticon.com/free-icons/cake" 
title="cake icons">Cake icons created by Freepik - Flaticon</a>

• 圖片:<a href="https://www.flaticon.com/free-icons/fries" 
title="fries icons">Fries icons created by Pixel perfect -
Flaticon</a>

• 圖片:<a href="https://www.flaticon.com/free-icons/fried-chicken" 
title="fried chicken icons">Fried chicken icons created by 
ultimatearm - Flaticon</a>



謝謝大家


