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[ La sindrome metabolica

La maggior parte delle persone che ha la sindrome metabolica non presenta sintomi evidenti
ma ha un rischio maggiore di sviluppare patologie gravi come diabete, ictus e infarto. Ecco
perché e di cruciale importanza arrivare alla diagnosi! Scopri tutto sulla sindrome metabolica

Cos’eé la sin-

Chi colpisce prevalentemente?

drome_ meta-
bolica?

Alla base della
sindrome meta-
bolica vi e la co-
siddetta  resi-
stenza _insulini-
ca, cioé quella
condizione per

m-

le dellorganismo diminuiscono la propria
sensibilita all'azione dell'insulina. Nella
maggior parte delle persone gquesta resi-
stenza viene compensata
dall’iperinsulinemia: il pancreas cioé cerca
di compensare la ridotta sensibilita cellulare
aumentando la sintesi e il rilascio
dellormone. Ma, a lungo andare, il superla-
voro del pancreas provoca una diminuzione
dell’azione delle cellule addette alla produ-
zione di insulina, ed ecco che compaiono
I'iperglicemia e la sindrome metabolica.
Questa situazione, in poco tempo, puo e-
volvere verso il diabete di tipo |l.

La sindrome metabolica oggi riguar-
da il 25% della popolazione adulta ed
e in vertiginoso aumento in tutto il
mondo, Italia compresa, tanto da es-
sere chiamata I'epidemia silenziosa
del terzo millennio!
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Negli ultimi anni si sta diffondendo anche
tra i giovani, dato 'aumento dell’'obesita
nella popolazione generale; tuttavia, gli stu-
di dicono che il rischio di contrarre la sin-
drome metabolica cresce con l'avanzare
dell’eta, con un picco tra i 50 e 60 anni. La
sindrome metabolica si sviluppa solitamen-
te nelle persone che hanno eccessiva
quantita di _grasso corporeo, concentrato
soprattutto sulla pancia (tessuto adiposo vi-
scerale). Alla base vi € anche una compo-
nente genetica: sono piu a rischio coloro
che hanno casi di familiarita con il diabete e
le malattie cardiovascolari.
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Cosa _comporta avere
la _sindrome metaboli-
ca?

La maggior parte delle per-
sone che ha la sindrome
metabolica si sente bene e
non presenta sintomi evi-
denti, tuttavia ha un ri-
schio maggiore di svi-
luppare patologie gravi
come il diabete e car-
diovascolari come ic-
tus e infarto. In molti casi
un soggetto affetto da sin-
drome metabolica non € malato, ma ha
un‘alta probabilita di diventarlo in futuro.
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Come si _fa ad
avere il sospet-
to_di_sindrome
metabolica?
Secondo I'IDF
(International Dia-
betes Federa-
tion), per avere |l
sospetto  clinico
basta misurarsi il
girovita con un metro. Se c’é obesita ad-
dominale, cioe la circonferenza della
vita supera gli 80 cm (per le donne) e
i 94 cm (per gli uomini), € meglio in-
dagare le proprie condizioni di salute
con dei semplici esami del sangue e
della pressione.

Come si diagnostica la sindrome me-
tabolica?

Se la circonferenza della vita del paziente é
superiore ai valori di riferimento (80 cm per
le donne, 94 cm per gli uomini), per poter
fare una diagnosi di sindrome metabolica
devono essere alterati almeno due di questi
altri valori:

« basso colesterolo HDL (il cosiddet-
to “colesterolo buono”): meno di 40 mg/dL
nelluomo e meno di 50 mg/dL nella donna)
« elevati livelli di trigliceridi: valori
uguali o superiori a 150 mg/dL
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« elevati livelli di glicemia: glicemia
a digiuno uguale o superiore a 100 mg/dL

« elevati valori di pressione arterio-
sa: uguali o superiori a 130/85 mm/Hg

Bastano dunque un metro da sarta, una
prova della pressione e un semplice esame
del sangue per sapere se si € un soggetto
a rischio e adottare le eventuali contromisu-
re!

Come si curala
sindrome meta-
bolica?

Poiché la maggior
parte dei pazienti
con sindrome me-
tabolica € in so-
vrappeso, per
combatterla e
fondamentale
scendere di peso con la dieta e
I’esercizio fisico prima che sia troppo
tardi.

Indipendentemente dal discorso del peso,
I'attivita fisica ha effetti benefici anche sulla
pressione sanguigna, sui livelli di colestero-
lo, sul metabolismo dei carboidrati e sulla
sensibilita all'insulina.

Sono sufficienti 30 minuti di camminata al
giorno a passo veloce.
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Quanto alla dieta, &
|1l l necessario:
- " . seguire
s 2 un’alimentazione
w5 povera di grassi e
R carboidrati e ricca
~* |in fibre, frutta e ver-
‘ dura e alimenti
contenenti __acidi
grassi omega3 (presenti soprattutto nel pe-
sce). In questo modo si riduce il colesterolo
totale e i trigliceridi e si aumenta il coleste-
rolo HDL, definito “buono”
. ripartire_uniformemente i nutrienti nei
vari pasti evitando quelli a base di soli car-
boidrati
. non associare alimenti ricchi di carboi-
drati nello stesso pasto (ad esempio, non
mangiare contemporaneamente pasta e
pane), ma associarli ad alimenti ricchi di
fibre (ad esempio pasta con le verdure)
. cucinare leggero, con pochi grassi e
olii (questi ultimi si possono eventualmente
aggiungere crudi a fine cottura)

2\
20 z

La pressione arteriosa e la glicemia elevata
si possono controllare con farmaci prescri-
vibili dal medico di base.

Infine, possono essere molto utili integratori
alimentari_ contenenti acido alfa-lipoico, aci-
do corosolico, luteina, zeaxantina e cromo
picolinato che possono aiutare a contrasta-
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re I'iperglicemia, neutralizzare i radicali libe-
ri, migliorare la sensibilita all'insulina, dimi-
nuire il desiderio di cibo e favorire il fisiolo-
gico controllo del peso corporeo.

Come si _previene la sindrome_meta-
bolica?

Esattamente come si cura, quindi con la
dieta e l'attivita fisica. E’ vero che la geneti-
ca puo ricoprire un ruolo determinante e
che ci sono persone particolarmente porta-
te all'obesita ma, nel caso della sindrome
metabolica, € |lo stile di vita che puo fa-
re davvero la differenza! Bisogna a-
vere rispetto del proprio corpo e della
propria vita!

TABELLA DElI PARAMETRI DI RI-
SCHIO SECONDO L’INTERNATIONAL
DIABETES FEDERATION (IDF)

M>94 cm
F >80 cm

Obesita addominale (circ. vita)

Trigliceridi z 150mg/dL

M < 40 mg/dL

F <50 mg/dL

= 100mg/dL

sist. =130 mm/Ha
diast. = 85 mm/Hg

Colesterolo HDL

Glicemia a digiuno

Pressione arteriosa
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