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Fysisk Aktivitet vid Metabola syndromet

- ett riskabelt forstadium till ohadlsa

Tillsammans med andra symtom kan bukfetma vara ett tecken pa det metabola syndromet, ett fOrsta-
dium till bland annat hjirt- och kirlsjukdom och diabetes.

Metabolism betyder iamnesomsittning och ett syndrom dr en grupp sjukdomar som hér ithop. De tva
huvudsymtomen vid metabola syndromet dr bukfetma (midjematt max 102 cm f6r min, 88 cm for
kvinnor) och sinkt kinslighet for insulin, vilket mits genom mingden socker 1 blodet. Insulinresistens
kan uppkomma om blodets koncentration av fettsyror kar, sa som det gor vid bukfetma.

Riskfaktorer

Det metabola syndromet uppstar genom ett komplext samband mellan arv och milj6. Troliga bakom-
liggande faktorer till den stora 6kningen av det metabola syndromet édr forindringar 1 livsstil sasom;
fysisk inaktivitet, ohdlsosamma mat- och dryckesvanor med en obalans mellan energiintag och energi-
forbrukning samt kronisk stress och psykosociala faktorer. Att begrinsa mingden stillasittande tid kan
vara lika avgorande som att 6ka mangden fysisk aktivitet.

Friskfaktorer

Livsstilsforindring dr grunden i alla férebyggande insatser och en effektiv behandling av det metabola
syndromet. Okad fysisk aktivitet ir den viktigaste hornstenen tillsammans med bittre vanor inom de
omraden som ar aktuella. Fysisk aktivitet kan paverka de flesta komponenter i det metabola syndromet.

Rekommendationer

Konditionstraning: Totalt minst 150 minuter per vecka med mattlig intensitet (3-7 ganger/ vecka), det
vill sdga aktivitet som ger litt andfaddhet och virmekinsla sisom promenader, cykling, simning. Eller
minst 75 minuter pa hog intensitet (3-5 ganger/ vecka), vilket innebir att aktiviteten ger en markant
6kning av puls och andning. Alternativt en kombination av aktivitet av mattlig och hég intensitet. Att
dela upp aktiviteter 1 exempelvis tiominuters perioder och upprepa dessa tre ganger under dagen kan
vara lika effektivt som en sammanhingande period av 30 minuter trining,

* Vid 6vervikt/ fetma giller dubblerad dos for konditionstrining i kombination med
kostomlaggning,

* Var uppfinningsrik i vardagen, ta trapporna i stillet for hissen, promenera istéllet for att aka bil
kortare strickor och sitt mindre tid varje dag.

* Anvind girna stegriknare for att mita miangden steg under ett par veckor.

*  Styrketrining: 8-10 6vningar 2-3 ginger/vecka (8-12 repetitioner, minst 1 set).
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