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Pozivamo vas na predavanje "MetaboliCki sindrom (MS) - procjena rizika i regulacija prehrane”
koje ¢e se odrzati u Cetvrtak, 26.03. u 20h u dvorani MZ Medves&ak (KazaliSte Mala scena) u
organizaciji Udruge Medikus. Na predavanju ¢e dr Vesna VucicCevic predstaviti uzroke i znakove
pojave metabolickog sindroma, te navesti prehrambene preporuke o dozvoljenim i Stetnim
namirnicama. Lijecnicima - posjetiocima predavanja dodijeljuju se 4 boda sukladno pravilniku
Hrvatske lijecnicke komore. Ulaz slobodan!

Skup poremecaja

Metabolicki sindrom je skup poremecaja koji ukljuCuje poremecaj regulacije masti u tijelu,
neosjetljivost na inzulin, povisen krvni tlak i trbusni tip debljine. Bolesnici koji pate od ovog
sindroma imaju povecan rizik za obolijevanje od bolesti srca i krvnih zila te dijabetesa tip II.

Americka organizacija NCEP metabolicki sindrom definira postojanjem triju ili vise od slijedecih
kriterija:

- razine glukoze na taste >/ = 6.1 m mol/L

- serumski trigliceridi >/= 1.7 mmol/L

- serumski HDL kolesterol < 1.04 mmol/L

- krvni tlak >/= 130/85 mm Hg

- opseg struka >102 cm ili >94 cm kod muskaraca.
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Svjetska zdravstvena organizacija definira metaboli¢ki sindrom postojanjem poviSene razine
inzulina ili glukoze na taste [5.6-6.0 mmol/L]) zajedno s dva ili vise od slijededih kriterija: debljina
trbusnog tipa, poremecaj regulacije masti (dislipidemija) i povisen krvni tlak.

Procjena vlastitog rizika

Racunanjem indeksa tjelesne mase (ITM) i mjerenjem opsega struka moze se procijeniti
individualni rizik od metabolickog sindroma. Indeks tjelesne mase se racuna tako da se podijel
masa u kilogramima i kvadrat visine u metrima (npr. ako ste visoki 180 cm, a teski 78 kg, raCun
glasi: 78/1,82 = 24 kg/m2, a indeks tjelesne mase (ITM) iznosi 24). ITM preko 25 pokazatelj je
prekomijerne tjelesne mase. Muskarcima opseg bokova ne bi trebao prelaziti 102 cm, dok zene
ne bi trebale imati opseg struka veci od 88 cm.

Prevencija

Redovna tjelesna aktivnost iznimno je vazna. Pola sata vjezbanja svaki dan ili sat vremena
svako drugi dan smanjuje rizik obolijevanja od niza bolesti. Brzo hodanje, biciklizam i tréanje
aerobne su aktivnosti koje se preporucuju. Vazno je normalizirati tjelesnu masu i drzati BMI
ispod 25. Zdrava prehrana koja uklju€uje velik udio vlakana, mnogo voca i povrca, kontrola
krvnog tlaka te redoviti posjeti lijeCniku smanjuju rizik.

LijeGenje

Osnovni terapijski ciljevi su smanjenje prekomjerne tjelesne mase, provodenje kontrolirane
tjelesne aktivnosti i lijeCenje rizicnih ¢cimbenika: povisenog krvnog tlaka, sklonosti zgruSavanju i
poremecaja koncentracije masti (lipida) u organizmu. Vjezbanje pomaze regulirati tjelesnu
teZinu, a normalizacijom tjelesne tezine moze se djelovati na inzulinsku neosijetljivost koja je srz
ovog problema. (Medicina.hr)
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