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Metabolisches Syndrom
Krankheitsbild

Das metabolische Syndrom beschreibt das gemeinsame Auftreten mehrerer Stoffwechselstérungen,
die das Risiko fiir Herz-Kreislauf-Erkrankungen und Diabetes mellitus deutlich erhéhen. Zu den
zentralen Komponenten zdhlen abdominale Adipositas (Bauchfett), erhdhte Blutzuckerwerte,
Bluthochdruck sowie erhohte Blutfettwerte.

Diese Veranderungen stehen haufig mit einer Insulinresistenz in Zusammenhang. Dabei reagieren
Kérperzellen weniger empfindlich auf das Hormon Insulin. Die Folge ist eine gestorte Regulation des
Blutzuckerspiegels sowie Verdanderungen im Fettstoffwechsel.

Das metabolische Syndrom entwickelt sich meist tber viele Jahre und wird stark durch
Lebensstilfaktoren beeinflusst. Eine zentrale Rolle spielen Erndhrung, kérperliche Aktivitat,
Korpergewicht sowie genetische Faktoren.

Ursachen und Risikofaktoren
Zu den wichtigsten Risikofaktoren gehoren:

* Ubergewicht, insbesondere Bauchfett

¢ Bewegungsmangel

¢ zuckerreiche und stark verarbeitete Erndhrung
¢ genetische Veranlagung

e chronischer Stress

¢ Schlafmangel

Besonders das viszerale Fettgewebe im Bauchbereich ist metabolisch aktiv und produziert
entziindungsférdernde Botenstoffe.

Erndhrungsmedizinische Therapie

Die Ernahrung spielt eine zentrale Rolle in der Behandlung des metabolischen Syndroms. Ziel ist es,
Stoffwechselprozesse zu stabilisieren, entziindliche Prozesse zu reduzieren und das Kérpergewicht zu
normalisieren.

Besonders empfehlenswert ist eine mediterrane Erndhrungsweise mit viel Gemuse, Obst,
Vollkornprodukten, Hiilsenfriichten, Niissen sowie hochwertigen pflanzlichen Olen.

Ballaststoffe wirken sich besonders glinstig auf den Blutzucker- und Fettstoffwechsel aus und
unterstiitzen zusatzlich die Darmflora.

Mikrondhrstoffe

Magnesium unterstiitzt die Insulinwirkung und den Energiestoffwechsel.
Vitamin D wird haufig bei Personen mit metabolischem Syndrom in niedrigen Spiegeln beobachtet.
Omega-3-Fettsduren besitzen entziindungshemmende Eigenschaften.
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Lebensstilmafinahmen

RegelmaRige korperliche Aktivitat verbessert die Insulinsensitivitat. Bereits moderate Bewegung wie
zligiges Gehen oder Radfahren kann einen positiven Effekt haben.
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