
認識高膽固醇 

   膽固醇過高所導致的心腦血管病變，是頭號殺手，許多人聞膽固醇色變而拒絕美食。膽

固醇從何而來？它對人體只有弊而無利嗎？專家建議，現代人應將認識它、預防它、治療它，

視為當務之急。 

膽固醇從哪裡來？ 

    膽固醇可由肝臟自行合成，也可由動物性食物中攝取。一個健康成年人的血液液中，約

含有 100克至 120克的膽固醇；其中約 2/3是由肝臟和小腸壁製造而來，另外約 1/3則由食

物中取得。 

   在正常情況下，身體自行合成的膽固醇與經食物攝取的膽固醇，會保持一定的比例，不

會有膽固醇過高之虞。但現代人的營養過剩，加上運動量不足、情緒緊張，就會擾亂身體的

調節作用，產生病變。 

膽固醇異常的誘因： 

高膽固醇血症可謂是文明社會的產物，它的發生與下列因素有關 

 遺傳：雙親中一人帶因，其發病率比一般人高 2至 3倍，且多在 60歲以前就引發血管硬

化、心臟病。若雙親皆帶因，則更為嚴重。  

 飲食習慣偏差：長期嗜油脂與熱量攝取過高的人及抽菸的人，其膽固醇易過高。  

 運動量不足：現代人的活動機會相當少，加上生活在都市型態的狹小空間裡，休閒與運

動的機會不足，使熱量的攝取與消耗無法平衡，增高膽固醇的數值。  

 情緒異常：緊張的生活、不安的情緒，會使得內分泌紊亂，進而使人體內的膽固醇產生

異常。  

 疾病與藥物：有些藥物會影響代謝，引發血中高膽固醇。而患有某些疾病，如糖尿病、

腎臟病變、肝臟病變、甲狀腺功能異常、高血壓、膽道阻塞或肥胖症等，也較容易引發

高膽固醇症。  

膽固醇有好有壞： 

與膽固醇相關的脂蛋白，主要有下列三種── 

 極低密度脂蛋白膽固醇（VLDL）：負責從肝臟將脂質攜帶至全身各組織，此時 VLDL也會

轉變為 LDL。  

 低密度脂蛋白膽固醇（LDL）：身體內的膽固醇主要由 LDL運送至全身各部位，若過多將

對人體不利，因而被稱為「壞」的膽固醇，是造成血管阻塞、硬化的元凶。  

 高密度脂蛋白膽固醇（HDL）：一種對人體有利的「好」膽固醇，可將黏在血管上多餘的

LDL運送回肝臟排除，有保護血管的功能。  

標準的膽固醇值為何？ 

   一般來說，只要血中總膽固醇值每百毫升達 240毫克時，即可視為膽固醇過高。但現在

醫界更直接以血中高（好）、低（壞）密度脂蛋白的值，最為診斷依據。 

   醫師表示，當 HDL低於 35mg/dl時，即需進一步檢查；如果 LDL超過 160mg/dl時，則表

示膽固醇過高了。 

 



高膽固醇將引發心血管及腦病變 

   膽固醇是許多慢性疾病的推進器，且隨年歲漸趨嚴重，一旦遇危險因素即會出狀況。長

期高膽固醇將引起下列疾病── 

 動脈硬化：體內若膽固醇過高，再加上中性脂肪異常，將導致動脈硬化，使血流變不順、

血液易凝結、血管受阻塞，而引起局部細胞死亡。  

 狹心症：若心臟周圍的冠狀動脈也硬化時，心臟將無法獲得足夠的氧及養分，患者胸部

將產生巨痛和強烈的壓迫感。  

 心肌梗塞：比狹心症危險的病症，也是冠狀動脈硬化所致。  

 中風：膽固醇過高會使腦血管障礙，產生腦血管破裂或阻塞等現象，導致腦溢血或腦梗

塞。  

 糖尿病：膽固醇與胰島素有密切關係，因此糖尿病患者通常合併高膽固醇血症。  

 中樞性眩暈：因椎基底動脈硬化而導致頸部僵硬、緊繃、痠痛及耳鳴、嘔吐、頭暈。  

飲食清淡、勤運動、常做健檢是良方 

 防治膽固醇異常須從降低壞膽固醇，增加好膽固醇做起，專家建議注意下列事項── 

 定期做膽固醇檢查，隨時掌握正確數值。  

 飲食求清淡，選擇低膽固醇，控制每日攝取量在 300克以下，並注意熱量的攝取。  

 少量飲酒，能增加好膽固醇，且使血液不易結塊，但勿酗酒。  

 抽菸易破壞好膽固醇，戒菸可讓好膽固醇回升。  

 不生氣、緊張，並且重視休閒活動，均有助於降低壞膽固醇。  

 運動的選擇以耐力性訓練為佳，如慢跑、快走、游泳、騎腳踏車或打太極拳等，每週儘

量維持在 3至 5回，運動時間為 20至 60分鐘。在開始運動前最好先做「體適能檢測」，

由專家開立運動處方，較為安全且有效。 

 如果飲食、運動治療無效時，即須接受藥物治療。 
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