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se caracteyiza por \a presencia de vayios
factores de riesgo que, cuando se
combinan, incrementan significativamente
\a probabilidad de desarvrollar problemas
de salud graves.

Obesidad abdominal: Acumulacidn de
gvasa en \a ona del abdomen, lo que se
Yraduce en una citura mas ancha.
tipertension: Presion arrerial aka, que
puede danar el corazon \ los vasos
sanguineos.

Niveles altos de azlcar en sangre: €sto
puede ser un indicativo de vesistencia a
1z ingulina o diabetes.

Niveles anormales de colestevol o
triglicéridos: €sto incluye niveles
elevados de colesterol LDL (colesterol

"malo") \ +riglicéridos.

SINDROME
METABOL|cO

Se estima que log aduHtos meXicanos con
sindrome metabdlico son 36.S millones; de ellos,
dos millones Hienen un ako viesgo de desarvroliar

DMT2 en los préximos 10 anos \ 2.S millones
enfermedades cardiovasculares.

Introduccion
€L S.Metabolico es un conjunto de
Factoves que alteran \a salud en su

conjunto por lo que la prevalencia es ata

debdido a habitos inadecvados que

Yienen que ver con la nutyicion, el ejercicio

¥ estilo de vida.

Los cambios en el estilo de vida son
fundamentales para prevenir y tyatar el
sindrome metabdlico. Algunas
recomendacionhes incluyen:
« Adoptaruna dieta saludable: Rica en
frutas, verduras, granos enteros y
proteinas magras, \y baja en azicares
anadidos \ grasas satvradas.
« Realizar actividad fisica regularmente:
Se recomienda al menos 150 minutos de
ejevcicio modeyado a la semana.
«  ‘Perderpeso: La reduccidn de peso,
especialmente en la 2ona abdominal,
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puede ayudar a mejorar los factores ate ™ y

viesgo asociados. '
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