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SINDROME
METABOLICA

E quando a pessoa possui 3 ou mais das seguintes |

condicbes: [
e Circunferéncia abdominal elevada (muita gordura na barriga)

e Pouco colesterol bom (HDL) no sangue l
Q. e Muitos triglicerideos (gordura) no sangue |
\ * Glicose alta em jejum '

e Pressdo alta
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POR QUE ISSO E IMPORTANTE?
Quem tem Sindrome Metabdlica tem mais chances de
desenvolver diversos tipos de doencgas, entre elas doencas
cardiacas, derrames, diabetes, etc.

COMO SURGE A SINDROME METABOLICA?

e Md alimentacdo (consumir muitas calorias, gordura, sal...)
¢ Falta de exercicios fisicos

® Excesso de peso

e Estresse e fatores ambientais
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COMO PODEMOS COMO E FEITO O
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PREVENIR? | TRATAMENTO?
e Preferir alimentos naturais | Devemos procurar um
e evitar alimentos | acompanhamento
industrializados | profissional que proporcione:

e Realizar exercicios fisicos , e Dieta balanceada
com frequéncia I Medicacdo adequada
e Manter o peso adequado | e Rotina de exercicios
* Manter a taxa de aglcar e §  fisicos
gordura no sangue dentro
do normal .
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COMO SABER SE TENHO

SINDROME METABOLICA?

MARQUE UM X NAS CARACTERISTICAS QUE VOCE POSSUI

)
Triglicerideos igual ou acima de 150 mg/dL
N
)
Glicose em jejum igual ou acima de 110 mg/dL
N/
)
Press@o maior que 135/85 mmHg mesmo com medicagdo
N’

SE VOCE FOR HOMEM
Cintura maior que

102 cm

SE VOCE FOR MULHER
Cintura maior que

88 cm

HDL menor que
50 mg/dL

HDL menor que
40 mg/dL

SE VOCE MARCOU 3 OU MAIS ITENS, VOCE ESTA COM SINDROME
METABOLICA. ENTAO, PROCURE AJUDA PROFISSIONAL PARA
AVALIAR A MELHOR FORMA DE CUIDAR DA SUA SAUDE

REALIZACAO: AUTORES:
Jod Profa. Dra. Luciana Costa Melo
§ Adrielle S. de Oliveira
: | & Leonardo dos S. Melo
gravos Cardiometabolicos  yNCISAL ~ UFAL Marylia Santos Pereira
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