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WSTĘP
Choroby dietozależne dotyczą już jednej trzeciej polskiego spo-

łeczeństwa, a zapadalność na nie ciągle rośnie. Każdego dnia pla-

nujemy swoje obowiązki, skupiamy się na samorozwoju, przy-

jemnościach, spędzamy czas z rodziną czy przyjaciółmi, a rzadko 

poświęcamy uwagę na planowanie żywienia. Nasz organizm potrafi 

funkcjonować nawet w ekstremalnych warunkach, jednak nie mo-

żemy nadużywać jego możliwości adaptacyjnych bez odpowied-

niego wsparcia. Co to znaczy? Otóż nasze ciało jest narażone na 

ataki wirusów, bakterii, patogenów, ale też efekty stresu czy nad-

miernego wysiłku każdego dnia. Oczywiście posiadamy mnóstwo 

znakomitych narzędzi obronnych, jednak ich skuteczność słab-

nie, jeśli nie mają właściwego wsparcia. Tym wsparciem jest odpo-

wiednie odżywianie; nie jedzenie, ale odżywianie właśnie poszcze-

gólnych komórek organizmu, dzięki czemu będą one sobie radziły 



z odpieraniem wszelkich ataków. Jeśli skupiamy się tylko na jedze-

niu, by zaspokoić głód, to może się okazać, że organizm jest niedo-

żywiony, bo nie otrzymuje niezbędnych składników, przez co staje 

się słabszy i bardziej podatny na stany chorobowe.

Zespół metaboliczny to grupa chorób dietozależnych, co ozna-

cza, że fundujemy je sobie na własne życzenie przede wszystkim 

przez nieodpowiednie odżywianie i brak ruchu. Dobór składników 

odżywczych, odpowiednie komponowanie nie tylko zdrowych, ale 

i smacznych posiłków to klucz do zdrowia i dobrego samopoczu-

cia, a także wyglądu i witalności. W przypadku wielu chorób – od-

powiednio wcześnie zdiagnozowanych – dobrze zaplanowane ży-

wienie może całkowicie zlikwidować stany zapalne czy objawy bez 

konieczności stosowania metod farmakologicznych. 

Zachęcam do monitorowania stanu zdrowia i racjonalnego odży-

wiania, bo nasz organizm to nasz jedyny prawdziwy dom, więc warto 

zadbać, by panowały w nim porządek, harmonia i pozytywna aura, 

bo w takich warunkach mieszka się najlepiej, długo i szczęśliwie.
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Zastanawiasz się, czy problem zespołu 
metabolicznego dotyczy również ciebie? 
Brzmi dość niepozornie, ale powoduje spustoszenie 
w całym organizmie. Wśród elementów tego 
zespołu znajdziemy otyłość brzuszną, która bardzo 
łatwo rozwija się w kierunku cukrzycy typu 2, 
chorób układu krążenia czy dolegliwości w obrębie 
stawów. Ponadto zespół obejmuje jeszcze 
insulinooporność, zaburzenia gospodarki lipidowej 
i nadciśnienie tętnicze. Jak widać, każde z tych 
schorzeń brzmi poważnie i stanowi zagrożenie 
nawet dla życia, a co dopiero, gdy wystąpią razem 
jako cały zespół metaboliczny. 
Należy zadać sobie pytanie, co zrobić, by nie 
dopuścić do pojawienia się tego zespołu, albo co 
zrobić, by zminimalizować jego skutki.

Zespół metaboliczny — czym jest, 
kogo dotyczy i jak często występuje
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A
B

C diety

Badaj się regularnie
Profilaktyka – regularne badania mogą w odpowiednim momencie zwrócić 
naszą uwagę na kondycję organizmu. Im wcześniej dowiemy się, z czego 
wynikają zwiększony obwód brzucha czy przewlekłe uczucie zmęczenia, 
tym szybciej i skuteczniej zmienimy nasze podejście do jedzenia, aktyw-
ności ruchowej, długości snu bądź stresu. 

 
Kiedy mamy do czynienia z zespołem metabolicznym?

Jednoznaczne wytyczne co do diagnozowania zespołu metabolicznego ro-
dziły sporo kontrowersji. Ostatecznie udało się ustalić następujące para-
metry:

otyłość brzuszna mierzona w obwodzie pasa (mężczyźni > 102 cm; 
kobiety > 88 cm)  
+ minimum dwa czynniki ryzyka:

stężenie trójglicerydów na czczo > /= 150 mg/dL (1,7 mmol/L)
stężenie HDL cholesterolu [mężczyźni < 40 mg/dL (1,04 mmol/L); 
kobiety < 50 mg/dL (1,29 mmol/L)]
ciśnienie tętnicze > /= 130/85 mm Hg
stężenie glukozy na czczo > /= 100 mg/dL (5,6 mmol/L)

trójglicerydy
ciśnienie 
tętnicze

stężenie  
glukozy  

i cholesterolu


