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逆轉糖胖症-如何從心所欲不逾矩? 

Overcome diabesity-how to fine tune your desires within bounds? 
 

郭俸志 

三軍總醫院新陳代謝科醫師 

                        

糖尿病與肥胖時很常見的共病症，兩者會共同加重併發症的產生(如腎病變，心

血管疾病等)，均會增加病人失能與死亡的風險。目前的研究發現，長期肥胖狀

態下，容易造成脂肪組織功能不良，進一步形成異位性脂肪沉積於肝臟造成脂肪

肝，於是使得「胰島素阻抗」增加，進而導致糖尿病，相反地，糖尿病患者在使

用胰島素狀態下，也會使得脂肪組織堆積而增加肥胖的風險！當身體面對 2種有

害因子的影響下，會讓血糖不易控制，而血脂及血壓異常的風險也升高，進而使

得罹患心血管疾病或腎臟病變的機率大幅增加，因此糖胖症患者，除了血糖穩定

控制之外，更需將減重列為優先治療目標，才能逆轉此惡性循環，從而減少相關

心腎系統等器官病變的產生。原則上 BMI ≧27 的族群，建議至少必須要先降至

24 ≦ BMI<27，再慢慢控制回標準體重 (BMI<24)。 

 

不管是肥胖症或是糖尿病患者，都必須給予飲食衛教作為基本，進一步養成良好

運動習慣，才能達到長期穩定的血糖及體重控制，另外若已達重度肥胖情況時，

就可能顯著影響到日常生活能力，如走路會喘、產生睡眠呼吸中止症、或膝蓋負

擔過重產生退化性關節炎等，這樣的高風險族群除了生活型態的介入治療外，就

會建議儘早使用輔助藥物或接受減重手術，以避免越胖越無法運動，進一步造成

血糖難以穩定控制。 

 

因此本課程中將嘗試從基本觀念中著手，協助糖胖症患者透過養成每天量測體重

的習慣，配合總熱量控制、搭配飲食指南及每天適當運動 20～30 分鐘，一週至

少 3～5 天，進一步加上醫師囑咐的藥物治療，期能達到健康的體適能狀態並維

持有效且長期穩定的血糖及體重控制。                                        
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