Что скрывается за термином «Метаболический синдром»
Сегодня среди наиболее «популярных» недугов, представляющих серьезную угрозу для человечества, считается метаболический синдром.
Что это за болезнь, кто входит в группу риска и, естественно, какова профилактика и меры борьбы?
Метаболический синдром - нарушение обмена веществ (в первую очередь, жиров и углеводов), повышающее риск развития диабета и заболеваний сердечнососудистой системы. Сочетание повышенного артериального давления (артериальной гипертензии), ожирения, диабета и повышенного содержания холестерина в крови ведет к увеличению патологии сердечнососудистой системы. Пациенты с этими признаками чаще умирают от инфаркта и инсульта.

О развитии заболевания говорит повышение уровня глюкозы в крови натощак, отложение жира в области живота, повышение артериального давления более 130/85 мм pm. ст.
Большая часть вины за развитие этого заболевания лежит на снижении физической активности человека, высококалорийном питании и частых стрессах.

Окружность талии должна быть меньше 94 см у мужчин и меньше 80 см у женщин. Увеличение этого показателя говорит об избыточном накоплении жира вокруг внутренних органов.
При правильном подходе выраженность метаболического синдрома можно снизить:

-Откажитесь от курения и не злоупотребляйте алкоголем.


-Ограничьте потребление углеводов, соли, животных жиров, острых блюд. Замените простые углеводы (сладкое, мучное, белый рис) сложными (гречневая, овсяная каши, бурый рис, ржаной хлеб с отрубями). 


-Недосаливайте пищу.
-В диету нужно включать 10-15 г растительных масел, добавлять их в салаты, винегреты, другие блюда. Из общего количества белка в рационе не менее 50% должно быть: нежирное мясо, творог, яйца, морепродукты. Умеренно жирную морскую рыбу можно есть 2-3 раза в неделю.
-При этом заболевании очень полезна морская капуста. 
-Питаться следует не реже четырех-пяти раз в день,  пить не менее 1,5 л. в день чистой воды.
Повышенный уровень сахара, холестерина на ранних стадиях заболевания не сопровождаются болезненными ощущениями. Поэтому так необходимо хотя бы раз в год лабораторно определять уровень сахара даже внешне здоровым людям.

Особому риску подвергаются пожилые люди – у них высока вероятность этого заболевания.

Самый простой и универсальный способ держать себя в форме — утренняя гимнастика. Выполнять ее надо регулярно и делать свой образ жизни активным постепенно.
Здоровье у всех одно. Важно вовремя обратиться к врачу и определить риск развития метаболического синдрома. К группе риска относятся лица (и их прямые родственники) с: 
-артериальной гипертонией;

-сахарным диабетом 2-го типа (или преддиабетом);
· избыточной массой тела и ожирением;
· ишемической болезнью сердца;
· заболеваниями периферических сосудов.
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