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Zoina lisane,

Denna handbok behandlar amnet ,metabolt syndrom”. Kanske har nagra av er redan konfronterats med
denna term. Det innebar ett antal symtom som tillsammans bidrar till 6kad risk for hjart-karlsjukdomar och
Okad dodlighet.

Aven bland likare finnsdetingen konsensusangdende den korrekta definitionen avdennaterm.Men allalikare
och vardpersonal ar 6verens om att problemen orsakas av en férbattrad levnadsstandard i industrilanderna.
Den snabba 6kningen av drabbade manniskor, upp till cirka 25% av befolkningen i manga vasteuropeiska
lander, kan forklaras av felaktig kost, brist pa motion och dven av hogre férvantningar av livet.

Dessa dr symtomen i detalj:

Hogt blodtryck

Overvikt med en ogynnsam férdelning av fettvavnad i bukregionen
Diagnostiserad diabetes typ 2 (inklusive forstadier)

Stord fettmetabolism

Om mer an en av dessa storningar finns, bor du utféra fler kontroller for att klargéra ovan namnda sjukdomar.
Foéljande sidor kommer att ge mer information om ,metabolt syndrom” samt foérklara halsoriskerna nar flera
av dessa faktorer uppstar vid samma tillfalle.

W S oele {ilsocc ]
Clawdia Donath oct Hotnid FHofmann, Diabetesrddgivare, Tysblands diabetesfinbund
act ditt MED TRUST Team



Overvikt och midjeomfang eller:
sVad ar skillnaden mellan apple och paron?“

For mycket socker, for manga kalorier, for lite motion!

Statistik visar att ungefdr varannan person i Vasteuropa ar 6verviktigt!

Tidigare var 6vervikt definierat till BMI (Body Mass Index). Denna version tog bara
hansyn till langd och kroppsvikt.

BMI (Body

K ikt (i kil
Mass Index) = roppsvikt (i kilo)

Langd (i meter) x Langd (i meter)

Den mer kritiska punkten for onormal 6vervikt ar emellertid fordelningen av fett i
kroppen. Har kommer vi till apple- eller paronformen.

Pironsorten Appelsorten
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En 6verdriven koncentration av fett i bukomradet (appleform) ar betydligt samre
for din halsa an paronformen, dar fettet ar koncentrerat till laren och rumporna.
Till foljd av detta mats nufortiden aven midjemattet utover kroppsvikten. Denna
midjeomkrets bor inte dverstiga 102 cm hos man och 88 cm hos kvinnor.

Overfldigt fett i bukregionen bidrar visentligt till utvecklingen av hypertoni,
diabetes mellitus typ 2 och rubbad fettmetabolism. Ett metabolt syndrom kan
ocksd ha en negativ inverkan pa levern dar omvandlingsprocesser kan leda till
fettansamling i organet.

Dessutom har en 6verviktig person en storre blodvolym. Pa grund av denna extra
borda utsatts hjartats pumpférmaga for extra arbete som langsiktigt leder till
forsvagat hjarta.



Storningar i sockermetabolism / Diabetes mellitus typ 2

Antalet personer med diabetes har 6kat under de senaste aren pa grund av
forandrad livsstil nar det galler kost och motion.

Det finns en uppskattning - det finns inga exakta siffror tillgangliga — att 10% av
befolkningen i vasteuropeiska lander lider av diabetes. Denna siffra ar alarmerande
och da ar inte antalet manniskor med férstadium till diabetes medraknade.

Den genetiska dispositionen har en stor inverkan pa utvecklingen av diabetes

typ 2. Om nagon i familjen fatt denna form av diabetes finns en sannolikhet pa
upp till 50% att ndgon annan i den narmaste familjen ocksa kommer att utveckla
samma sjukdom. Uppkomsten av diabetes kommer att intraffa tidigare om dvervikt,
undernaring, brist pa motion och hogre alder ar inblandade som riskfaktorer.

Det betyder inte alls att varje 6verviktig person kommer utveckla diabetes. Hos
personer med viss overvikt men med en aktiv livsstil (med en hogre andel muskler)
minskar saledes risken betydligt.

Likval kommer en hégre procentandel av fett i kroppen minska insulinets verkan,
det enda hormon som sanker blodsockret. Medicinska experter kallar detta
insulinresistens.
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Permanent forhojda blodsockernivaer orsakar sena komplikationer i olika organ. Arteriella blodkarl (i hjarta,
hjarna, 6gon, njurar) och fétternas nerver, ar huvudsakligen inblandade.

Skador pa dessa blodkarl ar forenade med en signifikant hogre risk for akuta och kroniska kardiovaskulara
sjukdomar. En konsekvent behandling av diabetes ar avgérande och kraver permanent samarbete fran din
sida.

Rutinmassiga kontroller hos din ldkare ar avgérande for att upptacka eventuella féljdsjukdomar i ett tidigt
skede och att darefter vidta lampliga behandlingsatgarder.




Hypertoni

Ett permanent forhojt blodtryck ger risk for kardiovaskular sjukdom. Detta avser
resultat hogre an 139/89 mmHg (upprepad matningivila) - i detta fall ar behandling
med lampliga lakemedel nédvandig.

Det finns manga blodtryckssankande lakemedel med olika verkningsmekanismer.
Vanligen se listan Over de viktigaste lakemedelsgrupperna som anvands for
behandling av hogt blodtryck:
« ACE-inhibitorer
« Betablockerare

Kalciumantagonister
+ Diuretika

Angiotensin-Receptor-inhibitorer och Renin-inhibitorer

Vanligen hdnvisa till mer detaljerad information om dessa lakemedel i var
~Hypertension Guidebok”.

Hogt blodtryck (= arteriell hypertoni) orsakas ocksa i manga fall av en genetisk
disposition och en hogkalori-diet. Tillsammans med brist pa fysisk aktivitet kommer
detta att leda till dvervikt.

Utvecklingen frdn normal till Overvikt foérandrar hormonbalansen som
huvudsakligen ar ansvarig for reglering av blodtrycket. Konsekvensen dr en 6kad
hjartfrekvens som langsiktigt kan leda till hjartinsufficiens. De forsta synliga tecknen
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kan vara 6dem kring underbenen.

Om orsakerna ar valkanda ar det naturligtvis majligt att starta behandlingen dar.
Om majligt forsok minska eventuell vervikt genom kostférandring samt 6kning
av fysisk aktivitet.

Manniskor tenderar att Overskatta den aktivitet de utfor i sin dagliga tillvaro. For att
"arbeta av” kalorierna av en yoghurt (150g = ca 250kcal) skulle en person behoéva
promenera i minst 50 minuter (snabb gang) eller cykla lika Iange. En viktminskning
pa 5 kg leder till en minskning av blodtrycket med 10 mmHg utan medicinering.



Storningar i fettmetabolismen

Vi far i oss en bra mangd fett i vart dagliga naringsintag. Fett ar inte bara en
energikalla (1g fett = 9kcal) utan ansvarar dven for manga uppgifter i kroppens
amnesomsattning.

Vissa vitaminer (A, D, E, K) kan endast tas upp av kroppen i narvaro av fett. Det har
funnits manga diskussioner under de senaste dren angdende kolesterol (endast
narvarande i fett frdn en animalisk kélla). Aven kolesterol har ménga viktiga
uppgifter i var kropp.

Till exempel:

+ Stoder immunsystemet
+ Syntes av hormoner
+ Cellbyggnad

Om naring inte ger tillrackligt med kolesterol till kroppen kan det syntetiseras
av organismen. Foljande parametrar mdste bestammas for att kunna beddma
avvikelser i fettmetabolismen:

« Totalt kolesterol
. HDL

. LDL

« Triglycerider
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For transporten av fett genom blodkarlen packar levern kolesterol och proteiner i
mindre (HDL) och storre (LDL) delar, eftersom fett inte ar vattenlosligt. Medan HDL
fungerar som ,rengorare’, kommer LDL att begransa blodkarlen pa lang sikt. Darfor
ar matresultatet av LDL av stor betydelse.

En forandring av ndringsintaget, med viktminskning som huvudsyfte, innebar ofta
en minskning av mangden fett i maten.

Storningar i fettmetabolismen kan ocksa orsakas av genetisk disposition, vilket
innebar att de uppstar samlade inom en familj. De kraver i de flesta fall en
farmaceutisk behandling med tabletter, eftersom kolesterolnivan knappast kan
paverkas enbart av en niringsforandring. Okad kroppsaktivitet bidrar till att
forbattra muskelbildningen.



Avslutningsord mwelno n

Nufortiden rdder det ingen tvekan om att alla ndmnda foérandringar ofta
forekommer. Alla industrilainder med 6kande valstand som Gverensstimmer med
Over- och underndring ar medvetna om dessa komplicerade problem som ar
huvudorsaken till utvecklingen av hjart-karlsjukdomar med hjartinfarkter, stroke
och cirkulationsrubbningar.
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Med det har haftet hoppas vi kunna hjalpa dig forsta sambandet som kvarstarinom
de enskilda forandringarna och betydelsen av personens livsstil.

i [ o

Ta hand om din halsa pa ett ansvarsfullt satt:

»~1a hand om din kropp. Det dr den enda plats du har att leva i.”

Jim Rohn
Med winliva hilsne )
Clawdia Donath aocl rbotnid FHofmann, Diabetesnddgivarne, Tyblands
iabetesdinbond

oct ditt MED TRUST Team
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10 Pasar,
ca 12-15g/ pase

i

ENERGIKALLA - Omedelbar och langsiktig

effekt tack vare 3 olika typer av socker (glukos,

fruktos, sackaros)

IDEALISK VID SPORT - Ger snabb energi



ENKELT
OCH SNABBT

ANTIBAKTERIELL

Speciell antibakteriell impregnering

av innerfickan

*
UTAN KRAFTKALLA
® Aktiveras med kallt vatten,
ingen elektricitet n6dvandig
® UTAN NEDFRYSNING

Behover inte frys eller kylklampar

FORVARA DITT INSULIN KYLT!

Art.Nr. WELLFRIGOL
Art.Nr. WELLFRIGOXXL

FRIGO L
FRIGO XXL

21x11cm

22 x19cm

Wellion MEDFINE plus pennkanyler (100 stycken)

4 mm X 32G (0,23 mm) | WELL104

5mm x 31G (0,25 mm) | WELL105 [ |
6 mm x31G (0,25mm) | WELL106 [l
8 mmx 31G (0,25mm) | WELL108 [ ]
10 mm x 29G (0,33mm) | WELL110 [ |
12 mm x 29G (0,33mm) | WELL112 [ ]
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Hogsta precision
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