Vad ar metaboliskt syndrom?
“Metaboliskt” syftar framst till omsattningen av fett och socker i kroppen

Har du “metaboliskt syndrom” innebar det att du bar pa nagra riskfaktorer for allvarlig
aderforkalkningssjukdom i hjarta och karl. Vi talar om fem olika parametrar som tre eller flera tillsammans ger
dig ett metaboliskt syndrom och den 6kade risk det innebar. Du kan lasa mer om riskfaktorer i mitt Halsobrev
nummer 5 http://www.spf.se/spf/uploads/L11513/HT12/Héalsobrev%205%20Risk%20for%20hjart-
karlsjukdom.pdf

De fem metaboliska riskfaktorer:

— Ett 6kat midjematt. Det ar farligare att vara rund om magen dn om hofterna.

— Ett hogt varde pa blodfettet triglycerider, vilket hanger ihop med diabetes eller bukfetma.

— Ett 1agt HDL-kolesterol. HDL-kolesterolet (det goda kolesterolet) skyddar karlvaggarna till skillnad fran
LDL-kolesterolet (det onda kolesterolet), som bidrar till aderfoérkalkning.

— Ett hogt blodtryck, som Okar belastningen pa karlvaggen.

— Ett hogt fasteblodsocker, som kan vara forstadium till diabetes i form av typ 2 diabetes med insulinresistens

och minskad kanslighet for insulin.

For att konstatera ett metabolt syndrom kravs alltsa blodanalyser for kolesterol, triglycerider, fasteblodsocker
eller glukosbelastning. Vidare blodtrycksmatning med manschett och en bedémning av midjemattet. Det
enklaste sattet ar att lagga ett mattband runt midjan pa navelniva. Ett midjematt éver 102 centimeter for man
och 88 centimeter for kvinnor ar risken for ohélsa, framfor allt olika hjart-karlsjukdomar, mycket storre.



http://www.spf.se/spf/uploads/L11513/HT12/Hälsobrev%205%20Risk%20för%20hjärt-kärlsjukdom.pdf
http://www.spf.se/spf/uploads/L11513/HT12/Hälsobrev%205%20Risk%20för%20hjärt-kärlsjukdom.pdf

Atgirder mot metabolt syndrom.

Atgarderna mot metabolt syndrom och typ 2 diabetes skiljer sig inte fran de allmanna riktlinjer for kost och
motion som jag tidigare skrivit om i hdlsobrev nr 8 och 9
(http://www.spf.se/spf/uploads/L11513/HT12/Hélsobrev%207%200m%20var%20kost.pdf,
http://www.spf.se/spf/uploads/L11513/VT13/Hé&lsobrev%209%20Mer%200m%20var%20kost.pdf

Har du diabetes sok garna kontakt med dietist pa din vardcentral. Jag vill tillagga att rokning innebar
ytterligare kraftigt 6kad risk.

Jag vill ocksa namna att nya forskningsron med hogre kolesterolvarden i befolkningen och 6kat antal stroke
bland unga kan vara en effekt av 6kad mangd mattat fett i kosten. En orsak kan vara en 6kad utbredning av
den s.k. LCHF-dieten. En sdkrare vag till en god halsa ar den jag hanvisat till.

Nu tanker jag lamna diskussionen om riskfaktorer m.m. ett tag och aterkommer om ungefar en manad med
ett brev om vark i olika former och varktabletter.
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