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METABOLIKUS SZINDRÓMA
A metabolikus szindróma egy „biomarker”, egy csoportot ír le, amelyek ha együttesen jelentkeznek, emelkedik a koronária betegségek, az infarktus és a 2-es tipusú cukorbetegség kialakulásának kockázata.

ISMERJÜK MEG A SAJÁT KOCKÁZATOT JELENTŐ BIOMARKER ÉRTÉKEINKET
A Nemzetközi Diabetesz Szövetség (IDF) és az USA Nemzeti Koleszterin ismertető programja (NCEP) is jól megfogalmazta a metabolikus szindróma lényegét. Íme a kulcsfontosságú biomarkerek:

A. Terjedelmes hasi kerület: a centrális obezitás, több mint 102 cm-t jelent férfiak esetében és 88 cm-t nők esetében.
B. Magas testtömeg index, magasabb, mint 30kg/nm.2.

>> Magas triglicerid színt 1,7mmol/l.

>> Jó koleszterin, DHL férfiaknál alacsonyabb, mint 1,0mmol/l. nőknél
       pedig alacsonyabb, mint 1,3mmol/l.

           >> Magas vérnyomás: 130/85 Hgmm vagy ennél magasabb.

           >> Magas glikémia: éhgyomri állapotban 5,5mmol/l vagy ennél

           magasabb.

A fenti mutatók bármelyike aggodalomra ad okot, de ha mindegyik egyszerre jelentkezik, igen nagy a veszély. Jelenleg az orvostudomány úgy tartja, hogy a metabolkus szindróma akkor diagnosztizálható, ha fennállnak az A és B pontban felsoroltak, valamint a lista 4 pontjából legalább 2 érték magas.
MIT LEHET TENNI? IRÁNYTKELL VÁLTANI!

Jó hír, hogy, mivel ezeket a mutatókat könnyűszerrel lehet mérni, mi magunk is megtehetjük. Ezáltal folyamatosan tudatában vagyunk a kockázatot jelentő változásoknak, tudjuk őket kezelni és nyomon követhetjük a javúlást. A valóság az, hogy néhány életviteli és étkezési szokás megváltoztatásával minimálisra lehet csökkenteni a metabolikus szindróma kialakulásának kockázatát, a biomarker értékek eltávolodnak a kockázati zónától és az egészséges övezet értékeit közelítik meg. Akár minimális változások is jelentős javulást generálhatnak: Pl. kutatások azt igazolják, hogy a magas, 25-ös testtömeg index (BMI) csökkentése, pontonként 11%-al csökkenti a szív-és érrendszeri betegségek kialakulásának kockázatát.
Még fontosabb kiemelni, hogy a biomarkerek javulásának milyen jótékony hatásai vannak:

Az egészséges életvitel, a helyes étkezési szokások, a rendszeres mozgás valamint a
 GNLD étrend-kiegészítői együttesen képesek arra, hogy az optimális zóna
 irányába mozdítsák el a biomarkerek értékét. Az alábbiakban néhány példa arra,

 hogy mi a teendő:
CSÖKKENTSE A HASI KERÜLETÉT ÉS A TESTTÖMEG INDEXÉT!

Megtartani az optimális testsúlyt vagy a közelében lenni, ha túlsúlyosok vagyunk, a

 hosszútávú egészség és vitalitás meghatározó eleme. 
A testtömeg indexet is könnyen ki lehet számolni: csupán egy számológépre van

 szükség: kg-ban kifejezett testsúlyát ossza el a méterben kifejezett magasságával,

 majd a kapott eredményt még egyszer a méterben kifejezett magasságával:
Például:

Egy 60 kg-os 170 maga személy esetében: 60 kg
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                                                                                              Egészséges övezet
Az egészség szempontjából két nagyon fontos elem a testsúly ellenőrzése és az

aktív életvitel. Az Egészségügyi Világszervezet és egyéb, a betegség megelőzésével
foglalkozó nemzetközi hatóság szerint is, a mozgáshiány és a helytelen táplálkozás
okolható a szí- és érrendszeri betegségek, a diabétesz valamint a metabolikus
szindróma kialakulásáért. Több tízezer ember esetében a GNLD GR2 Controll
program segített a testtömeg csökkentésben. Ennek hatása már bizonyítást nyert,
a glikémiás index ellenőrzése érdekében egy vagy két étkezést kell helyettesíteni,
ami egyben segít az egészséges táplálkozási szokások elsajátításához, sőt mi több az
életmódváltást is megalapozza azáltal, hogy újraprogramozza a szervezet testtömeg
ellenőrző mechanizmusát,

JAVÍTSON TRIGLICERID ÉRTÉKEIN!

A trigliceridek, ún. nevezett neutrális zsírok, a táplálkozás során felvett zsírok

         legfőbb alkotóelemei, illetve a szervezet zsírraktárai is főként ezekből épülnek fel. 
        A szervezet fontos energiaraktárai, ellenben ha magas koncentrációban vannak
         jelen, veszélyt jelentenek a szívre. Minél magasabb a koncentráció, annál nagyobb a
         kockázat.
A triglicerid szintje attól függ, hogy étrendünk milyen típusú zsírokat és
szénhidrátokat tartalmaz. Étkezéskor a szervezet arra törekszik, hogy az azonnal fel
nem használt felesleges kalóriákat triglicerid formájában a zsírszövetekbe
raktározza, mert később innen mozgósíthatja őket. Abban az esetben, ha gyakran
fogyasztunk szénhidrátokat és zsírokat, akkor a szervezetben a triglicerid színt
kétféleképpen emelkedik: 
- a túl sok kalória stimulálja a szervezet zsírraktározó képességét

- még a túl sok, vörös húsból származó omega-6 és a, kevés, halból és zöldségből
 származó omega-3 is emeli a trigliceridek színtét a vérben. 

A megoldás az odafigyelésben rejlik, lehetőleg kerülni kell a tartósított élelmiszerek
 fogyasztását, melyek bővelkednek zsírokban és cukrokban. Több zöldséget,
 gyümölcsöt, teljes őrlésű gabonát, vörös hús helyett omega-3 zsírsavban gazdag
 halat kell fogyasztani, vagy a GNLD Omega -3 Salmon Oil Plus termékét, amely:
· Napi egy Omega -3 megfelel 125- 150 gr lazacnak

· Gondosan válogatott halakból származó tiszta lazacolajat tartalmaz
· A GNLD kizárólag a lazac fogyasztható részéből vonja ki a lazacolajat

· Garantált hatékonyság: 3db Omega -3 Salmon Oil Plus kapszula biztosítja 460mg EPA, 480mg DHA, 50mg DPA és 80mg egyéb típusú zsírsav bevitelét.

