
食欲之秋

预防代谢综合征
メタボリック症候群の予防メタボリック症候群の予防

Metabolic syndrome



代谢综合征 ：人体的蛋白质、脂肪、碳水化合物等物质发生代谢
紊乱的病理状态，是一组复杂的代谢紊乱症候群，是导致糖尿病心
脑血管疾病的危险因素。

血脂异常

高血糖

肥胖

高血压

高尿酸 心、脑血管病变以及糖尿病

导
致

什么叫代谢综合征

代谢综合征是和生活
方式相关的疾病，因
此又被冠以“都市生
活习惯病”。
即使在日本，从40-
74岁人群来看，2位男
性中就有1人，5位女
性中就有1人，就被怀
疑有代谢综合征，或
者被认为是预备群体。
原因，一般被认为是
由于饮食不当和运动
不足的生活习惯所致。



都市人的生活习惯之一：不停得吃

午餐营养过剩 经常宵夜
高热量的下
午茶

丰盛晚餐

没空喝水

整个早上腹腔都在无水、无营养状态下，为囤积内脏脂肪提供足够空间。

消化系统疲惫不堪 + 餐后没有任何活动，
体内毒素不能及时排出体内，不断补充高热量的食物，
脂肪停留在腹腔，内脏脂肪的队伍只会越来越庞大!

没有了水，身体失去了动力，内脏脂肪就更没有“勇
气”自我燃烧，就无法找机会排出体外，当然就越来
越多。

忽略早餐

不良的生活习惯导致的风险



都市人的生活习惯之二：动得少

不良的生活习惯导致的风险

生活的便利，养成了人们坐的时间远多于站着或走动的时间。

外出不是开车就是坐公交

在公司就是黏在椅子上，一坐就是一天

在家就躺在沙发上看电视看手机，洗衣有洗衣机，扫地有机器人

外卖取代了买菜做饭和洗碗的日常家务，基本没有体育运动。



内脏脂肪和皮下脂肪

皮下脂肪：我们平时所了解的身体上可以摸得到
的“肥肉”

内脏脂肪：人体脂肪中的一种，它围绕着人的脏器，
主要存在于腹腔内

内脏脂肪的危害
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03 2型糖尿病

不孕不育

心脏病、高血压呼吸急促

便秘

脂肪肝，
内脏移位等
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血管硬化 心梗、脑梗
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BMI （体重指数）

例）体重80公斤，身高1.8米的人: 80/1.8/1.8 = BMI 24.69



改善饮食习惯

中式糕点往往含有豬油

2. 原型食物：培根、火腿、香肠、汉堡等加工食品貌似不油，饱和脂肪酸含量高，会增加胆固醇
的量，尽量避免。

1. 优质蛋白质：尽量吃瘦肉，鸡肉等要去皮。逐渐增加深海鱼和豆类的摄入。降低油脂和膽固醇。

橄榄油、麻油、花生油

西式糕点是奶油或是植物油，还有咖啡的奶精，这种植物油
已经被氧化，与饱和脂肪酸无异。

3. 不饱和脂肪酸：单元不饱和脂肪酸可以降低胆固醇，却可以维持好的胆固醇的量。



均衡的膳食结构

膳食纤维 纤维素 维生素
不饱和
脂肪酸

碳水化合物 优质
蛋白质

脂肪

少油
少盐

少糖

粗粮水果
蔬菜

建议采用蒸煮食材做法：
热量低，营养损失少。

每1公斤 1g/天
200-345g/天

三餐的比例 5：3：2

人体三大营养素

适量



改善代谢综合征的营养素

促进排便，改善便秘

吸附毒素，排出体外

维持肠黏膜的完整性

肠道内益生菌的生长

抑制脂肪的吸收

减缓血糖上升

预防动脉硬化

「膳食纤维」

蔬菜、藻类、蘑菇类富含膳食纤维



「不饱和脂肪酸」

单元不饱和脂肪酸（橄榄油、菜油等）

油酸 – 降低胆固醇

多元不饱和脂肪酸（大豆油、赏月草油、鱼贝类等）

ω-6系列– 降低胆固醇，预防动脉硬化，降低血糖

多元不饱和脂肪酸（亚麻籽油，青花鱼，沙丁鱼等）

ω-3系列– 降低中性脂肪，预防动脉硬化，降低血
液粘度，改善血液循环，提高脑细胞的活性，增强记
忆力和思维能力

改善代谢综合征的营养素



小球藻-丰富的营养成分

细胞生长因子C.G.F.：细胞修复，再生，
复原，增强免疫力
蛋白质（近60%）：恢复体能，维持生命
氨基酸：所有氨基酸包括9种必需氨基酸
钙：防止骨质疏松，骨关节痛
铁：防止贫血，抗疲劳
胡萝卜素：转化为维生素A，抗氧化剂
维生素B2：促进机体组织修复
维生素B12：提高人体能量，造血
食物纤维：排毒，通便，改善消化系统，
帮助肠内益生菌成长
叶绿素：人体器官和血液的清道夫，排毒
叶酸：预防胎儿神经管畸形，预防贫血，
预防白细胞减少
生物素：防炎症，防止脱发
不饱和脂肪酸： ω-3, ω-6 调节血脂，
预防动脉硬化
镁：调节血压，增强肌肉弹性
钾：保护血管，保持体内酸碱平衡
叶黄素：抗氧化，缓解眼睛疲劳



小球藻是什么?

单细胞的淡水藻，一种绿色植物
直径3-8微米，只能在显微镜下才能看见
仅1g的小球藻干燥粉中包含数百亿个小球藻细胞

5億4千萬年前已在地球上存在的生命体
一般植物的10倍以上的光合能力
每20小时分裂出4个细胞
生命力很强，细胞结构曾没有发生变异

1951年，由日本德川生物研究所的田宫教授研究小球
藻的大规模养殖方法。
后来小球藻的保健作用引入关注，主要在日本进行其
应用的研究。

最早1890年由一名荷兰微生物学家发现小球藻
到了1930-1940年代，日本和德国开始研究小球藻
小球藻的营养价值和快速生长能力被研究者注目

为世界提供营养粮食的角度对它进行了研究



研究介绍

普通被试验者 16名

代谢综合征 17 名

被实验者每天服用小球藻40粒（8克）
服用4周，8周，12周后检测指标

代谢综合征群的脂肪率，总胆固醇和空腹
血糖等指标有显著的改善



研究介绍

2013.11.03 朝日新聞



安慰剂

小球藻动
脉
脉
搏
传
播
速
度

被试验者：
健康的成年男性21
名

小球藻片的食用：
每天两次，30粒/日

结果：
8周后改善动脉硬化

研究介绍



叶绿素

小球藻中叶绿素的含量是螺旋藻的
数倍，是植物中叶绿素含量最高的。
叶绿素有很强的吸附毒素的作用，
被誉为是肠，肾，肺血液中有害物
质的“清道夫”。小球藻内丰富的
叶绿素和植物纤维素，可排除体内
化学毒素和重金属，有效保护肝，
肾等排毒器官免受毒害。

小球藻的叶绿素

含量是螺旋藻的

5倍-6倍



全天然的“超级食物”

“营养补充剂”和“超级食物”的差别

Supplement

营养补充剂

Superfood

超级食物

特定成分 多种成分

营养均衡

通过化学处理

浓缩

没有化学处理

没有浓缩

含人工添加剂（粘合剂，
防腐剂，色素…）

不含人工添加剂

全天然



小球藻能量饮品

在“升康力小球藻”的展位，欢迎品尝！



公司介绍

日本总公司
公司名称：株式会社太阳绿藻(Sun Chlorella Corporation)
地址： 日本京都市下京区烏丸通五条大坂町369番地
法人代表：中山 太
创立： 1969年12月
资本金： 日元100,000,000
主要业务：健康营养食品的研发，生产，销售及进出口等
主要产品：升康力小球藻片，小球藻精华饮料，刺五加片，姬松茸营养粉，目神，小球藻精华面霜等

日本营业所： 全国23个

海外法人，支店： 美国（加州），英国（伦敦），中国（上海）
海外代理店：欧洲，亚洲，澳洲等20多国家/地区

升康力（上海）商贸有限公司
地址：上海市静安区共和新路2623号
5幢313-317
创立： 2006年6月



改善生活习惯

预防代谢综合征！
升康力小球藻
微信公众号

官网
中国 www.sunchlorella.com.cn

日本 www.sunchlorella.co.jp


