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Sindrome metabdlica

A sindrome metabdlica € um conjunto de alteracfes que, quando presentes em conjunto, aumentam
significativamente o risco de doencas cardiovasculares, diabetes tipo 2 e complicacdes relacionadas ao
excesso de peso.

Embora cada fator isoladamente ja represente um alerta para a salide, sua combinacdo potencializa ainda
Mai's 0S riscos e torna a prevencao e o diagnéstico precoce fundamentais. Os principais componentes da
sindrome metabdlicaincluem:

*Obesidade abdominal (afamosa“barriguinha’ ou gordura concentrada na regido abdominal);
*Hipertensdo arterid;

*Niveis elevados de triglicerideos;

*Reducéo do colesterol HDL (o “colesterol bom™);

*Resisténciaainsulina ou ateractes na glicemia. Estudos indicam que pessoas com sindrome metabdlica tém
risco duas vezes maior de desenvolver doencas cardiacas e até cinco vezes mais chances de evoluir para
diabetes tipo 2.

Por gue a sindrome metabdlica estd aumentando? Nas Ultimas décadas, observamos uma mudanca
significativa no estilo de vida da populacdo. O aumento do consumo de alimentos ultraprocessados, ricos em
acucares e gorduras, associado ao sedentarismo e ao estresse crénico, contribuiu diretamente para o
crescimento da obesidade — um dos principais gatilhos da sindrome metabdlica.

Além disso, hdbitos como 0 sono inadequado, 0 excesso de dcool e o tabagismo também favorecem o
acumulo de gorduravisceral e aresisténciaainsulina

Outro fator importante é o envelhecimento da populacéo: com o passar dos anos, aumenta a predi sposi ¢ao
para alteracbes metabdlicas. Como prevenir?. A sindrome metabdlica pode ser prevenida e, em muitos casos,
revertida com mudancas no estilo de vida.

A adoc¢do de uma alimentacdo equilibrada, rica em frutas, legumes, verduras, cereais integrais e proteinas
magras, aiada a praticaregular de atividade fisica, € fundamental.

Manter um peso saudavel, controlar a pressao arterial, evitar o fumo e moderar o consumo de bebidas
alcodlicas sdo medidas essenciais. Além disso, consultas regulares com o endocrinol ogista gjudam a
identificar precocemente alteractes metabdlicas e a definir estratégias personalizadas de prevencéo e
tratamento.

Cuidar do metabolismo €, antes de tudo, cuidar da salide como um todo. A sindrome metabdlica é um aerta
silencioso que indica que algo ndo vai bem no organismo. Estar atento aos sinais, buscar informacéo de
qualidade e adotar habitos saudaveis sdo 0s primeiros passos para uma vida mais longa e com mais
qualidade.

Mariana Ramos é endocrinologista



