Correcto comer
Elija una variedad de alimentos de cada grupo de alimentos:  
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Cortar abajo en alimentos ricos en grasas saturadas: 

Mantequilla, queso, yema de huevo, las aves de corral, grasos las carnes y productos lácteos de leche entera

Comer más de baja de alimentos en grasas saturadas, colesterol y alta en fibra:

Frutas, verduras, granos integrales y cereales productos, frijoles y guisantes, productos lácteos bajos en grasa y libre de grasa, inclinarse carnes y sin piel aves de corral

La actividad física
Sugerencias para las actividades en el hogar, Oficina y juego:

· Presentarse al hablar por teléfono

· A pie o bicicleta a la tienda de esquina

· Parque más lejos en las compras Mall y caminar la distancia extra

· Pasear a su mascota

· Tomar las escaleras

· Caminar alrededor de su lugar de negocio para almuerzo

· Desempeñar su música favorita para motivación mientras se trabaja

· Toman clases de bailes

· Cuando golf, caminar en vez de usar un carrito
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Estos cambios de estilo de vida también ayudar a prevente síndrome metabólico

          Síndrome
   Metabólico
También conocido como:
· Síndrome X  

· Síndrome de resistencia de insulina 
· Dysmetabolic  Síndrome

· Síndrome de la obesidad
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Se estima que más de 50 millones de estadounidenses han sido diagnosticados con síndrome metabólico
¿Qué es síndrome metabólico? 
     Síndrome metabólico es el nombre de un grupo de riesgo factores que existen en una persona.  Un factor de riesgo es todo lo que aumenta un posibilidad de la persona de contraer una enfermedad. Incluyen:          
· Obesidad abdominal (exceso de graso tejido en y alrededor del vientre)
· La resistencia a la insulina o intolerancia a la glucosa (el cuerpo no puede usar correctamente insulina) 
· Ser físicamente inactivo (no rutina de ejercicio actual) 
· Genética (cosas que nacen con)
 
¿Quien tienen mayor riesgo de síndrome metabólico?

                    

· Mujeres Mexicanos estadounidenses 

· Sur asiáticos· 

· caucásica hombres y las mujeres se ven afectadas igualmente  

· Mujeres Afroamericanos

· Personas con un antecedentes personales o familiares de diabetes 
¿Lo que son los síntomas del síndrome metabólico? 
El signo más visible del síndrome metabólico es una cintura grande.
¿Cómo es síndrome metabólico positivo? 
Cuando hay una presencia de 3 o más de estas factores:

Cintura grande
Mujeres > 35 pulgadas

Hombres > 40 pulgadas

superior de triglicéridos normales (150 mg/dl) triglicéridos son un tipo de grasa en la sangre)

inferior al normal colesterol HDL (lipoproteína de alta densidad colesterol) en la sangre

Hombres < 40 mg / dl

Las mujeres < 50 mg / dl

superior que normal de sangre

                          presión (130/85 o más)

superior que el azúcar normal de sangre en ayunas de 100 mg/dl (tomada antes de Desayuno) 

 

¿Cómo es tratado de síndrome metabólico?
 El objetivo número uno del tratamiento Síndrome metabólico es reducir los factores de riesgo de enfermedad cardíaca:

· Dejar de fumar

· Reducir el colesterol LDL

· Reducir la presión arterial

· Mantener los niveles de glucosa
 El segundo objetivo es controlar los factores de riesgo para el síndrome metabólico:

 Pérdida de peso - perder 7-10 % durante el primer año. Ejemplo, Si una persona pesa 250 libras que deberían intentar perder 18 a 25 libras.  Inferior tu BMI (índice de masa corporal).  BMI mide su peso en relación a su altura.  Es una buena indicación de peso saludable y mal estado.       

                 

BMI:

18.5-24.9 = bajo peso al nacer

25.0-29.9 = sobrepeso
30.0 y sobre = obesos
Fórmula:

              peso

Altura x alto x 703 = BMI

         (altura se convierte en pulgadas)
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