
 

 

 چیست؟ سندرم متابولیک

 

 وزینویسنده: مونا نور

 ای تخصصی علوم تغذیهدانشجوی دکتر

 

احتمال ابتلا به بیماری های قلبی عروقی، دیابت نوع   ،ته ای از عوامل خطر که در انسانوجود همزمان دس 

ل خطری  ماز مهمترین عواسندرم متابولیک نامیده می شود.  ،دو و بیماری های کلیوی را افزایش می دهد 

چاقی شکمی، افزایش سطح چربی خون، افزایش فشار خون و افزایش    ، که باعث بروز این بیماری می شود

 گردد:    مورد یا بیشتر از موارد زیر تعریف می 3  همزمان سندرم متابولیک بر اساس وجود  است.قند خون 

 سانتی متر در زنان(    88ن و  مرداسانتی متر در  102چاقی شکمی ) بیشتر از  •

 میلی گرم در دسی لیتر(   150افزایش سطح تری گلیسرید ) بیشتر از  •

میلی گرم   50میلی گرم در مردان و کمتر از   40( )کمتر از HDL) چربی خوب خونکاهش سطح  •

 در زنان (  

یا کمینه  میلی گرم در دسی لیتر و دیاستول   130بالاتر از  یا بیشینه  افزایش فشار خون ) سیستول  •

 میلی گرم در دسی لیتر (   85بالاتر از 

 . ح قند خون ناشتااختلال در سط •

یهای  به خصوص بیمارابتلا به بیماریهای مختلف آماده ه شدت ، وی را ب در یک فرد  سندرم متابولیکوجود 

له تخمدان پلی  جم  هورمونی از آلزایمر، اختلالات مانند   و اعصاب  یهای تحلیل برنده مغزعروقی، بیمار-قلبی

 کند.    و سکته مغزی می طانهااز سرروری، دیابت، انواعی ت باکیستیک و مشکلا

 

 

 

 

 

 



 

 

 

،  ش بسیار مهمی در پیشگیری و کنترل این بیماری دارد. الگوهای غذایی غنی از غلات کامل، میوه قتغذیه ن 

اثر بسیار مهمی در کنترل این بیماری دارد. یکی از مهمترین فاکتورها در   ،سبزیجات و لبنیات کم چرب 

 .  ی استزن و چاقاضافه و دچار کاهش وزن در افراد  ، کنترل این بیماری

 سندرم متابولیک  در نقش تغذیه

این بیماری   درثری ؤتواند نقش م   می  ها( بیچر)کربوهیدرات ها، پروتئین ها، هر یک از درشت مغذی ها

  دریافت  . اصلی تنظیم قند خون و سطح هورمون انسولین به شمار می رودمسئول  ،داشته باشد. کربوهیدرات

مبتلا به   در افراد  2ت نوع بصلی مقاومت به انسولین و بروز دیاتواند علت ا کربوهیدرات می  مقادیر زیاد 

سطح  درصد در کاهش   10یک رژیم غنی از فیبر می تواند  لعات علمی،مطابق با مطا. م متابولیک باشد سندر

تواند سطح گرسنگی را   می  زیاد درصد در مقاومت به انسولین نقش داشته باشد. دریافت فیبر  13انسولین و 

تواند سطح   می  زیاد ر دهد. رژیم غذایی حاوی فیب  را کاهش 2پیشرفت بیماری دیابت   طر خرل کند و کنت

LDL   .پاستا و  ت ساده) مثل انواع نان های سفید، دریافت کربوهیدرایا چربی بد خون را نیز کنترل کند

دهد.  می یا چربی خوب خون را کاهش  HDLو سطح   ساخت اسیدهای چرب را افزایش  ، (ماکارونی

غلات   مانند م متابولیک از کربوهیدرات های پیچیده کنند افراد مبتلا به سندر  متخصصین تغذیه توصیه می 

 .  کم شودبه بیماری دیابت  عروقی و ابتلا  -بیماری های قلبی طر خ تااستفاده کنند کامل و سبوس دار 

عروقی  -. چربی نیز نقش مهمی در بروز بمیاری های قلبی ستاکربوهیدرات و چربی  بدن،  منبع اصلی انرژی

حساسیت به انسولین و   برتواند  می ،برنامه غذایی روزانه زیاد باشد چربی دریافتی از چنانچه کند.  ایفا می 

و غیر  (  روغن های جامد ) ربی های اشباعباشد. چربی ها به دو دسته چاثر داشته  2ابتلا به دیابت نوع  خطر

به بهبود  ن های غیر اشباع روغ  ی ازبیشتر میزاندریافت .  دسته بندی می شوند   (روغن های مایعاشباع )

افزایش سطح چربی خوب خون و   ،کاهش سطح چربی بد خون و تری گلیسرید   ،خون های چربی  وضعیت

د،  که غیر اشباع هستن  3کند. دریافت اسیدهای چرب امگا می کمک  2دیابت نوع ابتلا به   خطرکاهش 

بیماری  خطر کاهش سطح التهاب در بدن و کاهش  ، ،  بهبود سطح فشار خونکاهش سطح تری گلیسرید 

 .  درا در پی دار عروقی در بیماران دیابتی  -های قلبی 

ترشح انسولین را افزایش   ، نیئپروتبیشتر دریافت را کنترل کند.  تواند سطح اشتها ین کافی می ئدریافت پروت

 م متابولیک بسیار با اهمیت است.  در بیماران مبتلا به سندر ، دهد و این امر یم

 بیماران  نوع الگوی غذایی در

. متخصصین  استکاهش سطح انرژی دریافتی در مدیریت بیماران مبتلا به سندرم متابولیک،  مهمترین اصل

به این  درصد از وزن خود را کاهش دهند تا  10تا   ۷حدود  ، پیش دیابتیکنند که بیماران  تغذیه توصیه می 



 

 

. بررسی ها  مهم استبسیار  برای تحقق چنان هدفی داشتن یک شیوه زندگی سالم   .د نشون مبتلابیماری 

افزایش بروز بیماری   ،پیشرفت دیابت و در نتیجه   ،م متابولیکبیماران سندر نگرانی اصلی  کهمشخص کرده 

،  ی، علمیکاهش وزن اصول  ، یکی از مهمترین اهداف در این افراد است. لذا، منتج از آن عروقی -های قلبی 

سندرم متابولیک  عوامل کلیدی  را بر مرسوم و متداول  الگوهای غذایی جدول زیر اثر   .است حیحو ص پایدار

 نشان می دهد.

 عامل کلیدی 

 

 نوع   

 الگوی غذایی 

کاهش  

  خطر

 دیابت

کاهش  

سطح 

هموگلوبین  
A1C 

تری  

 گلیسرید 

بیماری های  

 قلبی 

کاهش  

 وزن 

کاهش  

LDL  و

افزایش  
HDL 

کاهش  

فشار 

 خون

   *    * کم چرب  

 * * *  * *  کم کربوهیدرات  

    * * * * رژیم غذایی مدیترانه ای  

 *  *    * DASHرژیم غذایی 

 

برای  کند که کدام نوع الگوی غذایی  تعیین می مار ظر گرفتن وضعیت و شرایط بیدر نبا متخصص تغذیه  

 .  تمناسب تر اس  او مدیریت 

سبزی و چربی های مفید   ، میوه ،غلات کامل و سبوس دار  رژیم غذایی مدیترانه ای حاوی مقادیر بالایی از

بولیک کاهش  م متابروز بیماری های قلبی و التهابی را در بیماران مبتلا به سندر طر ختواند  که می  است

 دهد.

لبنیات کم چرب و روغن های مفید از جمله روغن زیتون   ، نیز غنی از میوه و سبزی DASHرژیم غذایی   

 کاهش سطح فشار خون نقش بسیار مهمی دارد.    ،که در کاهش وزن و به دنبال آن  است

 را کلیک کنید.  اول، اینجا آشنایی با رژیمهای غذایی متد رای ب

 

که احتمال ابتلا به دیابت و بیماری های   عوامل خطر است م متابولیک مجموعه ای از بیماری سندر ن،بنابرای

کنترل  به تواند   می  و سالم ل عروقی را افزایش می دهد. تغذیه مناسب و داشتن یک الگوی زندگی فعا-قلبی  

نقش مهمی در بهتر و یا بدتر   نیز  دریافت میزان مناسبی از درشت مغذی ها کمک شایانی کند.این بیماری 

 . به این امر دست یافتمی توان یک برنامه غذایی متعادل و متناسب یروی از پ  با که رد شدن این بیماری دا

 


