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SINDROME

METABOLEE

cQQUEES?

Cenjunto de trastormos que aumentan el ri

de padecer enfermedades cardiacas, ug“ ,_.,, =B
derrame cerebral y diabetes.

.

CRITERIOS
Los criterios para ag

sindrome

0
metabdlico segln las recomendaciones de las
qguias de ALAD 2010 son: Obesidad abdominal:

perimetro de cintura mayor o igual a 94 cm en

varones y 88 ¢cm en mujeres. Triglicérides altos:

México tiene una de los tasas mas altas de

sindrome metabélico (MetS), que cscila entre el
41 y el 54% parao les adultos mayores de 40

anes.
. P

TRATAMIENTO

La pérdida de peso, el ejercicio, una dieta

{
saludable y dejar de fumar pueden resuitar de

’ ayuda. También pueden recetarse
medicamentos.

SEDENTARISMO A

El sedentarismo es lo que define o los oficios y
modoes o estilos de vida que. en palabras de lo
Real Academia Espanola, tienen “poca agitacion

0 movimiento®. Py

alu- dable como la

dieta mediterrénea, protege frente al sindrome
metabdlice, incluyendo ésta bajo contenide en grasa
saturada y trans, alto en acidos grases mo-
neoinsaturados y poliinsaturados, ingesta balanceada de
&drates de carbeno y alto contenide en fibra, frutagy

ento | NHLBI. NIH. 2022, May 27). NHLBL NIH.
J/wenn.nhibl.nih.gov/es/solud/sindrome-metakalico/tratamiento



