Controlar el peso debe ser importante )

Pero por sobre todas las medidas se debe disminuir
un 10 por ciento del peso total para salir del riesgo
inminente, mejor aun si normalizamos nuestro peso.
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Sindrome
Metabolico

. {Qué es el sindrome metabélico? )

También llamado Sindrome de Insulinorresistencia, comprende un grupo de
trastornos metabolicos y vasculares asociados a la resistencia insulinica, incluyendo
compromiso de las arterias coronarias, Obesidad Central (grasa deposita-
da en el abdomen), Hipertensién Arterial, Dislipemia (elevacion de los niveles
de colesterol, HDL, LDL, triglicéridos) e Hiperglucemia (elevacion de los niveles de
glucosa en sangre).

[ {Qué es la resistencia a la insulina? )

En circunstancias normales la glucosa es absorbida desde el intestino al to-
rrente sanguineo. El aumento de los niveles de glucosa en sangre estimula las células
B del pancreas para que liberen y produzcan insulina, una hormona cuya funcién es
mantener en equilibrio los niveles de glucosa en sangre. De esta manera, la glucosa es
derivada hacia el higado, el tejido adiposo y sobre todo el muscular. Pero cuando se
altera dicho proceso, el pancreas comienza a liberar y producir mas insulina.

_ {Por qué se produce? )

Si bien no esta clara la etiologia (causas que la provocan), si se sabe que participan
factores genéticos y ambientales tales como: la obesidad, la vida sedentaria y la
mala alimentacién.
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{Queé rol juega la insulinorresistencia? )

La resistencia a la insulina es un elemento fundamental para el desarrollo de la Diabe-
tes tipo 2 y para el Sindrome Metabélico.

La Diabetes tipo 2 se produce porque el pancreas sufre un deterioro paulatino en su
funcion endécrina (produccion de insulina), lo que conlleva a un estado de insuficiencia.
Es decir, de intolerancia a los hidratos de carbono (posterior diabetes).

En la actualidad la diabetes afecta a mas de 200 millones de personas en el mundo, y
cada afo va creciendo la cantidad de personas con esta enfermedad. La causas de este
aumento incluyen el crecimiento y envejecimiento de la poblacion, sumado a
los malos hdbitos de vida a los que nos lleva la urbanizacién.

({Qué hacer frente al Sindrome Metabélico!)

En primer lugar debemos saber que hay factores de riesgo removibles y no re-
movibles, como la genética del individuo, ante lo cual no se puede hacer nada.

Pero si se puede hacer algo frente a los factores de riesgo removible cambiando los
habitos de vida, tales como:

e llevar una alimentacion sana,

* redlizar actividad fisica recreativa,

* disminuir la ingesta de alcohol,

* eliminar el habito de fumar,

* acudir periédicamente al medico de cabecera para redlizar los chequeos pertinentes y asi
poder detectar precozmente el sindrome.
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