Metabolické zdravi
pod kontrolou

Metabolicky syndrom — tichy nep¥ritel moderni spole¢nosti

Metabolicky syndrom patFi mezi nejéastéjsi zdravotni problémy spojené s
nasim soucasnym Zivotnim stylem a ¢asto probiha dlouhou dobu bez
vyraznéjSich ptiznaki. Jde o soubor nékolika rizikovych faktori, které se u
jednoho ¢loveka vyskytuji soucasné. Patii sem zvySeny obvod pasu
(abdominalni obezita), zvySena hladina tukl v krvi, zeyména triglyceridq,
snizend hladina ,,dobrého* HDL cholesterolu, vysoky krevni tlak a porucha
regulace hladiny krevniho cukru.

Jednotlivé mohou tyto faktory piisobit nenapadné, ale v kombinaci piedstavuji
vyrazné a dlouhodob¢ nartistajici riziko pro zdravi. Jejich spole¢nym
jmenovatelem je naruSeny metabolismus energie a tukt, jehoZ nasledkem
mohou byt obezita, metabolickéd dysfunkce 1 postupné poskozeni cév, srdce, jater
nebo dalSich organii. V souvislosti s rostoucim vyskytem nadvéhy a obezity se
metabolicky syndrom objevuje stale ¢astéji nejen u dospélych, ale 1 u mladsich
lidi a adolescentt, coz z néj ¢ini zavazny civilizacni problém.

Proc to miZe byt problém?

Lidé s metabolickym syndromem mivaji pfiblizné dvojndsobné vyssi riziko
vzniku kardiovaskularnich onemocnéni a az pétinasobné vyssi pravdépodobnost
rozvoje cukrovky 2. typu. Vyrazn¢ zatiZena jsou Casto také jatra, ktera pfi
dlouhodobém nadbytku piijaté energie ukladaji prebyte¢ny tuk do svych bunék.
Tento proces miiZe vést ke ztukovaténi jater do vyssiho stadia a postupné i k
jejich poskozeni spojenym se zhorSenim jejich funkce. Protoze jatra sehravaji
kli¢ovou roli v regulaci metabolismu tukii a cukri, jejich zhorSena funkce
negativné ovliviiuje celkovy metabolicky stav organismu.

Z.a zaklad lze povazovat prevenci

Dobrou zpravou je, Ze metabolickému syndromu lIze ve velké mire predchazet.
Zakladem pro to je soubor dlouhodobé¢ udrzitelnych nédvykt, které tvoti zdravy
zivotni styl a pfedstavuji jeden z klich k efektivnimu fizeni metabolického
zdravi. Patii sem pestra a vyvazena strava bohata na zeleninu, vlakninu a
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kvalitni bilkoviny, pravidelny pohyb v rozsahu alespon 150 minut tydné a
omezeni nadmérného piijmu jednoduchych cukri, zejména fruktozy. Za stejné
dalezité se oznacuje také vyhybani se v nadbytku kalorii a alkoholu, ktery
vyrazné zatézuje zejména jatra.

Vyznamnou podplirnou roli mohou sehrat také vybrané Ziviny, jako jsou omega-
3 mastné kyseliny (EPA a DHA) a cholin. Omega-3 mastné kyseliny EPA a
DHA jsou spojované s tim, Ze pfi dennim piijmu 250 mg pfispivaji ke spravné
¢innosti srdce, cholin pak napomaha k udrZeni spravné ¢innosti jater a
normalnimu metabolismu tuk.

Zavér

Cim dfive zaCneme piistupovat ke svému metabolickému zdravi komplexné&, tim
vétSi mame Sanci predchazet moznym pozdéjSim komplikacim.

Kombinace zdravého zivotniho stylu a podpory prosttednictvim vhodnych zivin
muZe predstavovat dllezity krok v ramci péce k udrzovani dlouhodobé vitality.
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