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Das metabolische Syndrom:

Die gefährlichen Vier und ihre Folgen

Anmoderation:

Unter dem „metabolischen Syndrom“, auch „tödliches Quartett“ genannt, versteht man das gemeinsame Auftreten von Übergewicht, Bluthochdruck, erhöhten Blutfett- und Blutzuckerwerten. Warum die Kombination so gefährlich ist und was man dagegen tun kann, darüber hat sich Claudia Schmid informiert.


Länge: 2.25 Minuten

------------------------------------------------------------------------------------------     

Text:  
Übergewicht, erhöhte Blutfettwerte, Bluthochdruck, erhöhter Blutzuckerwert – zusammen bilden sie das metabolische Syndrom und werden auch das tödliche Quartett genannt. Das Gefährliche: Jeder der Faktoren für sich allein stellt schon ein Risiko für Gefäßerkrankungen dar. Treten diese in Kombination auf, verstärkt sich das Risiko. Anita Zilliken, Ernährungswissenschaftlerin der AOK, sagt, wie das metabolische Syndrom entsteht:

Anita Zilliken:

Das metabolische Syndrom ist im Prinzip eine Erkrankung des Lebensstils. Wir leben heute mit dem gleichen genetischen Material oder mit der gleichen körperlichen Konstitution wie vor zig tausenden von Jahren, aber unsere Umweltbedingungen, unsere Lebensbedingungen haben sich total geändert. Damals war so die tägliche Gehstrecke zehn Kilometer oder mehr. Heute haben wir nicht mal mehr einen Kilometer am Tag, also ganz deutlich weniger Bewegung und ganz andere Ernährung. Wir haben heute zuckerhaltige Lebensmittel, weniger Pflanzenkost, mehr Fette, Fleischwaren, so dass insgesamt diese geänderte Ernährung mit drastisch weniger Bewegung zu einem metabolischen Syndrom führen kann.

Text: 
Das Tückische: Die eigene Gefährdung wird oft unterschätzt. Bis auf das bauchbetonte Übergewicht, also der Apfeltyp mit seinem typischen Bierbauch, machen sich die anderen Risikofaktoren zunächst nicht bemerkbar. Doch oft verstärken sie sich: Denn wer beispielsweise zu dick ist, ernährt sich oft ungesund und hat daher meist hohe Blutzucker- und Blutfettwerte. Neben einer ärztlichen Kontrolle der Werte, kann jeder selbst etwas tun, um das tödliche Quartett in Schach zu halten oder ihm vorzubeugen. Anita Zilliken:

Anita Zilliken:


Dazu gehört zum einen, wegen diesen bauchbetonten Übergewichts, eine Gewichtsreduktion. Dann der nächste Punkt ist eine deutlich größere Menge an Sport, da gehört auch Alltagsbewegung zu. Und der dritte Punkt ist eine Ernährungsumstellung in die Richtung, dass man eben weniger tierische Fette verzehrt, weniger Zucker und mehr vollkornhaltige Lebensmittel.

Text: 
Mit einem einfachen Test kann jeder selbst feststellen, ob er zu viel gesundheitsschädliches Fett angesetzt hat und zwar, so Anita Zilliken....

Anita Zilliken:

... indem man einfach mit einem Maßband mal den Taillenumfang regelmäßig misst, da gibt es Grenzwerte. Frauen sollten nicht über 88 Zentimeter liegen im Taillenumfang, Männer nicht über 102 Zentimeter. Wobei das keine kosmetischen, sondern wirklich gesundheitliche Gründe hat.

Text: 
Mehr zu den Themen „Bewegung“ und „Ernährung“ finden Sie im Internet unter www.aok.de



