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Metabolisches Syndrom 
Krankheitsbild 

Das metabolische Syndrom beschreibt das gemeinsame Auftreten mehrerer Stoffwechselstörungen, 
die das Risiko für Herz-Kreislauf-Erkrankungen und Diabetes mellitus deutlich erhöhen. Zu den 
zentralen Komponenten zählen abdominale Adipositas (Bauchfett), erhöhte Blutzuckerwerte, 
Bluthochdruck sowie erhöhte Blutfettwerte. 

Diese Veränderungen stehen häufig mit einer Insulinresistenz in Zusammenhang. Dabei reagieren 
Körperzellen weniger empfindlich auf das Hormon Insulin. Die Folge ist eine gestörte Regulation des 
Blutzuckerspiegels sowie Veränderungen im Fettstoffwechsel. 

Das metabolische Syndrom entwickelt sich meist über viele Jahre und wird stark durch 
Lebensstilfaktoren beeinflusst. Eine zentrale Rolle spielen Ernährung, körperliche Aktivität, 
Körpergewicht sowie genetische Faktoren. 

Ursachen und Risikofaktoren 

Zu den wichtigsten Risikofaktoren gehören: 

• Übergewicht, insbesondere Bauchfett   
• Bewegungsmangel   
• zuckerreiche und stark verarbeitete Ernährung   
• genetische Veranlagung   
• chronischer Stress   
• Schlafmangel   

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

Ernährungsmedizinische Therapie 

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

Besonders empfehlenswert ist eine mediterrane Ernährungsweise mit viel Gemüse, Obst, 
Vollkornprodukten, Hülsenfrüchten, Nüssen sowie hochwertigen pflanzlichen Ölen. 

Ballaststoffe wirken sich besonders günstig auf den Blutzucker- und Fettstoffwechsel aus und 
unterstützen zusätzlich die Darmflora. 

Mikronährstoffe 

Magnesium unterstützt die Insulinwirkung und den Energiestoffwechsel.   
Vitamin D wird häufig bei Personen mit metabolischem Syndrom in niedrigen Spiegeln beobachtet.   
Omega-3-Fettsäuren besitzen entzündungshemmende Eigenschaften. 
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Lebensstilmaßnahmen 

Regelmäßige körperliche Aktivität verbessert die Insulinsensitivität. Bereits moderate Bewegung wie 
zügiges Gehen oder Radfahren kann einen positiven Effekt haben. 
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