LE SYNDROME METABOLIQUE

ce que le syndrome métabolique ?

n Qu'est-
On parle de syndrome métabolique

lorsqu’il y a réunion d'au moins 3 de ces critéres.
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(graisse abdominale)
Dyslipidémie
Augmentation des Diminution du
triglycérides cholestérol HDL

) Le principal risque : I'accident cardiovasculaire.

"2 ) uiestconcerne
30%

de la population
adulte est concernée

avec des risques plus élevés chez les hommes

23%:39% * 16% s 27%"

des hommes des femmes

*chiffres issus de I'étude prospective DESIR réalisée de 1994 a 2003 sur plus de 5000

B Comment prévenir la maladie ?

Objectif, en cas de surpoids

Une perte de poids modérée mais durable
en réduisant les Kcal et en priorité les glucides.

Les moyens

0 Une activité physique réguliere
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L'activité physique aide a prévenir la prise de poids, la résistance a lI'insuline
ainsi que les risques cardiovasculaires.

Une bonne hygiéne de vie
et de bonnes habitudes alimentaires
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L'excés calorique, I'alcool, le tabac, I'exces de sucres a index glycémique élevé
et de fructose augmentent le risque métabolique ou cardiovasculaire.
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Les produits laitiers, les poissons, les céréales et les fruits et légumes
aident a prévenir le syndrome métabolique.

m les produits laitiers

Le lait et les produits laitiers

ont un effet bénéfique sur le syndrome métabolique,
ainsi que sur l'incidence du diabéte de type 2.

les protéines le calcium

ont un effet incrétine, ce qui a un effet sur le métabolisme des
cellules graisseuses, la pression

artérielle et I'inflammation.

augmente l'action de l'insuline et
donc diminue la glycémie. \.’

certains acides gras la vitamine D

ont des effets anti-inflammatoires, aurait également une influence
hypolipémiants et bénéfique sur le syndrome

insulino-sensibilisateurs. métabolique.
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