WVASTRA
GOTALANDSREGIONEN

Fysisk aktivitet vid metabola syndromet

— ett riskabelt forstadium till ohalsa

Det kallas skdmtsamt kalaskulan, men bukfetma ir ofta ett mer allvarligt
tecken pé ohélsa. Tillsammans med andra symtom kan fettlagret pa magen
vara tecken pé det metabola syndromet, ett forstadium till bland annat hjért-
karl-/sjukdom och diabetes.

Metabolism betyder &mnesomsittning och ett syndrom ar en grupp sjukdomar
som hor ihop. De tvd huvudsymtomen vid metabola syndromet dr bukfetma
och sinkt kénslighet for insulin. Midjemattet ska hos mén inte 6verskrida 102
cm och for kvinnor 88 cm och insulinresistensen méits genom méngden sock-
er 1 blodet. Insulinresistens kan uppkomma om blodets koncentration av fett-
syror Okar, sa som det gor vid bukfetma.

Riskfaktorer

Det metabola syndromet uppstar genom ett komplext samband mellan arv och
miljo. Troliga bakomliggande faktorer till den stora 6kningen av det metabola
syndromet &r fordandringar 1 livsstil som fysisk inaktivitet, ohdlsosamma mat-
och dryckesvanor med en obalans mellan energiintag och energiforbrukning
samt kronisk stress och psykosociala faktorer. Att begransa mangden stillasit-
tande tid kan vara lika avgdrande som att 6ka méngden fysisk aktivitet.

Friskfaktorer

Livsstilfordndring dr grunden i alla forebyggande insatser och en effektiv
behandling av det metabola syndromet. Okad fysisk aktivitet 4r den viktigaste
hornstenen tillsammans med béttre vanor inom de omraden som ar aktuella.
Fysisk aktivitet kan paverka de flesta komponenter 1 det metabola syndromet.

Rekommendationer

Forsok att vara aktiv varje dag sammanlagt minst 30 minuter, vid dvervikt
60 minuter och intensiteten skall vara méttlig, vilket betyder en létt andfadd-
het och 6kad vdarmekinsla i kroppen.

Var uppfinningsrik i vardagen, ta trapporna i stéllet for hissen, promenera
istdllet for att aka bil kortare strackor, sitt mindre tid varje dag.

Anvind gérna stegriknare for att mita méngden steg under ett par veckor.
Resultatet kommer inte med en géng. Det kan behdva ga upp till tre minader
innan fordndringar kan ses.
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