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سندرم متابولیک درطول دودهه گذشته در سراسر 
بزرگسال در   4  هر  از .برابر شده است جهان دو

 نفر به این بیماری مبتلا است 1سراسر جهان،  

Metabolic Syndrome Has Doubled Worldwide Over the 

   Last 2 Decades. Affects 1 in 4 Adults Worldwide 

 

 

 

 

های قلبی عروقی، ای ازشرایط است که خطرابتلا به بیماریسندرم متابولیک مجموعه»    
شود که دهد. این سندرم زمانی تشخیص داده میو سکته مغزی را افزایش می ۲دیابت نوع 
، تری   بالا  خون  قند  سه مورد از موارد زیر را داشته باشد: فشار خون بالا، فرد حداقل 

                                     (GR« )پایین و چاقی شکمی. HDLلسترول گلیسیرید بالا، ک
                                                   ***        
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بزرگسال در سراسر جهان را تحت تأثیر  ۴نفر از هر  ۱سندرم متابولیک اکنون حدود    

و گروه سنی به سرعت در حال افزایش  دهد و موارد ابتلا تقریباً در هر کشور قرار می
   است، به این معنی که خطر شخصی شما بیشتر از یک نسل پیش است.

 
از چربی شکمی، قند خون بالا، فشار   یاین بیماری به طور خاموش از طریق ترکیب    

بدون علائم واضح تا  اً اغلب این بیماری شود، خون بالا و کلسترول غیرطبیعی ایجاد می
  بوده است. شد زمانی که آسیب در حال وقوع با

 
کند، زیرا غذاهای فرآوری شده، حرکت عادات روزانه شما این بیماری را تحریک می     

  کند. کم،استرس مزمن وخواب نامناسب، نحوه تولید واستفاده ازانرژی بدن شما رامختل می
                                                                                                                    

کند  ای ایجاد میمقاومت به انسولین در مرکز مشکل قرار دارد و یک واکنش زنجیره    
 گذارد.های خونی و تعادل هورمونی شما به طور همزمان تأثیر میکه بر متابولیسم، رگ

 
ف  بهتر، حذ یی  غذا های  انتخاب  بی انرژی سلولی از طریق توانید با بازیاشما می    

ای، افزایش حرکت روزانه، دریافت منظم نور خورشید و بهبود خواب و های دانهروغن
                                                                            کنترل استرس، مسیر را معکوس کنید.
                                                *                                                                                                              

اید، به اطراف نگاه کنید. ازهر چهار بزرگسالی شاپ نشستهاگرهمین الان دریک کافی     
کثر بینید، یک نفر با یک بمب ساعتی متابولیک خاموش در حال راه رفتن است و اکه می

های کره زمین تبدیل ترین بیماریای ندارند. سندرم متابولیک به یکی از شایعآنها هیچ ایده
   شده است و سرعت شیوع آن باید توجه شما را جلب کند. 

 
دهد که این خوشه از نشان می Nature Communicationsتحقیقات منتشر شده در      

چشمگیری در تقریباً تمام کشورهای روی  مشکلات متابولیک طی دو دهه گذشته به طور
  میلیارد بزرگسال را تحت تأثیر قرار داده است.  (۱.۵۴ )زمین گسترش یافته و امروزه

 
اگر الگوهای فعلی ادامه یابد، احتمال اینکه شما یا یکی از نزدیکانتان در حال حاضر      

  کنند. دم تصور میدر این مسیر باشید، بیشتر از آن چیزی است که بسیاری از مر
 

در اصل، سندرم متابولیک یک بیماری واحد نیست. این یک خوشه از مشکلات است،     
شکم، فشار   فی چربی اضا به این معنی که شما حداقل سه مورد از موارد زیر را دارید: 

پایین یا تری گلیسیرید بالا. شما متوجه رسیدن  HDLخون بالا، قند خون بالا، کلسترول 
سندرم متابولیک نخواهید شد. هیچ دردی، تبی، هیچ لحظه مشخصی که چیزی تغییر کند 

خستگی، افزایش وزن سرسخت، افزایش  -شوند وجود ندارد. زمانی که علائم ظاهر می
   اند. ها در حال تجمع بودههای اساسی سالآسیب -فشار خون 

 



و   خونی  های به رگ  سیب انسولین، آ  به مقاومت   با گذشت زمان، این ترکیب باعث   
ها ، بیماری قلبی، نارسایی کلیه و حتی برخی سرطان(۲نوع  )افزایش خطر ابتلا به دیابت

کند، سرعت آن است. همان بیماری که یک نسل کننده میشود. آنچه این تغییر را نگرانمی
از   سنی  گروه  هر و تقریباً    هر سطح درآمدی  هر قاره، اکنون   بود،  نادر  پیش نسبتاً 

یابد، اما با الگوهای بزرگسالان را درگیر کرده است. میزان ابتلا با افزایش سن افزایش می
  یابد. سبک زندگی مدرن نیز افزایش می

 
بیشتر، همگی به  نی کمتر و استرس  فعالیت بد زندگی شهری، غذاهای فرآوری شده،      

زنند: بدن شما توانایی خود را برای مدیریت کارآمد انرژی از سی دامن می یک مشکل اسا
از نحوه غذا خوردن،   شی کند که نا واضح پیروی می دهد. این از یک الگوی  می  دست

آخرین تحقیقات برای   که  ست ا  حرکت و زندگی روزمره شماست، که دقیقاً همان چیزی
 اندی دقیق آن انجام دادهبررس

 

 های عظیم آشکار شدافزایش جهانی سندرم متابولیک در مجموعه داده
 

نقطه  {۳۲۳۶گزارش و  ۵۹۷ }، محققانNature Communicationsبرای مطالعه     
دهد، تجزیه و میلیون بزرگسال درسراسر جهان را پوشش می(  ۴۵.۵ )داده را که بیش از

 گرفت و تغییرات را از سال  کشوررا دربرمی (۱۹۸ )هامجموعه دادهاین  ۲تحلیل کردند.
اتفاق  جهان   کرد و تصویری واضح از آنچه در سراسر بی می ردیا(  ۲۰۲۳تا  ۲۰۰۰)

داد. وقتی تحقیقات به این سطح از اندازه و افتد، نه فقط یک منطقه یا جمعیت، ارائه میمی
                    کند، به سختی قابل رد کردن هستند.می رسد، روندهایی که شناساییدامنه می

 ست  شرکت گسترش یافته ا  لعه موردمطا  هایدرتمام جمعیت تقریباً   سندرم متابولیک•

های ها از جمعیتکنندگان شامل مردان و زنان در مناطق شهری و روستایی بودند و داده
 ۱۹۶متابولیک در  داد که سندرم   نشان  عهاین مطال  ای استخراج شده بود.ملی و منطقه

یک  یا   ژنتیک  کشور و منطقه افزایش یافته است. این بدان معناست که این موضوع به
نی در نحوه واکنش بدن انسان به  یک تغییر جها  . شما شاهد فرهنگ خاص مرتبط نیست
                                                                                 شرایط زندگی مدرن هستید.

گزارش دادند که   محققان –یافت   شیوع در یک بازه زمانی نسبتاً کوتاه به شدت افزایش •

افزایش یافته است. این  ۲۰۲۳در سال  ٪۲۸.۴به  ۲۰۰۰در سال  ٪۱۱.۹شیوع جهانی از 
ست. در میان زنان، این میزان از  از دو دهه ا  کمی بیش  درصد در  ۱۶.۵افزایش مطلق 

 ٪۲۵.۷به   ٪۹از   میزان  این  مردان، میان   در  افزایش یافته است. ٪۳۱.۰به  ۱۴.۷٪
خیلی زودتر در زندگی بر پنجره خطر   افزایش یافته است. این یک شتاب سریع است که

.                                                                                        گذاردشما تأثیر می

داد که   لعه نشان این مطا  -گذارند سن، درآمد و محیط به شدت بر سطح خطر تأثیر می •

ت  و با درآمد بالاتر به شد  تر های شهرییابد و در محیطشیوع با افزایش سن افزایش می



مردان به   و در  ٪۳۸کشورهای با درآمد بالا، این میزان در زنان به یابد. در افزایش می
 رسیده است.   ۴۵.۹٪

 
ها و تغییر محیط  جمعیت های شهری الگوهای مشابهی را نشان دادند، با افزایش محیط   

های میانسالی، الگوهای سبک زندگی، شیوع افزایش یافت. بیشترین تعداد موارد در گروه
. در بزرگسالان  ست داده ا رخ   ساله  ۳۹تا  ۳۵ساله و مردان  ۵۴تا  ۵۰ به ویژه زنان

              رسیده است. ٪۴۵و در مردان به حدود  ٪۵۵تر، شیوع در زنان تقریباً به مسن

ن توضیح دادند که  محققا  -ست  ا  این افزایش ناشی از فشارهای سبک زندگی مشترک• 

تعادل انرژی مرتبط با رژیم غذایی و الگوهای فعالیت بدنی سندرم متابولیک ناشی از عدم 
به درستی استفاده  تواند می  است. به عبارت ساده، بدن شما سوخت بیشتری نسبت به آنچه

و عملکرد طبیعی   شودکند و با گذشت زمان، این مقدار اضافی ذخیره میکند، دریافت می
را نیز اضافه   مزمن  و استرس آوری شده تحرکی، غذاهای فرکند. عادات کمرا مختل می

                                                                      کند.کنید، سیستم شروع به تجزیه می

میزان   افزایش  مطالعه  این - کنند می ید  شهرنشینی و عادات مدرن این مشکل را تشد •

حرکت روزانه کاهش  جایی که   ینی مرتبط دانست،سندرم متابولیک را به افزایش شهرنش
به   مشاغل  یابد. می  افزایش  یابد و دسترسی به غذاهای فوق فرآوری شده و پرانرژیمی

های غذایی شود. وعدهروی میتلاش فیزیکی کمتری نیاز دارند. حمل و نقل جایگزین پیاده
متابولیسم شما را از نحوه عملکرد  کنند. هر یک از این تغییرات،به سمت راحتی تغییر می

    کند. طراحی شده برای آن دورتر می
 

یی عمل  به تنها  متابولیک  این تغییرات که  ست  مطالعه این ا ین  دیگر ا نکته کلیدی    
شوند و می جمع  هم   با  کلسترول  کنند. قند خون بالا، فشار خون و سطح غیرطبیعینمی

ست. به محض  خطر شما  عوامل  کنند. این به معنای ترکیبتقویت میاثرات یکدیگر را 
کند و ن می تر شد اینکه دو یا سه مورد از این موارد ظاهر شوند، سیستم شروع به سریع

 شومداخله زودهنگام بسیار ارزشمندتر می
  

 اند  های پنهان درون متابولیسم شما به روشنی توضیح داده شدهمحرک
 

اینکه بدانید در   افتد. اما برایگویند که چه اتفاقی میاعداد و ارقامی مانند این به ما می     
افتد. یک نشریه کتابخانه موردآن چه باید بکنید، باید بفهمید که چگونه در بدن شما اتفاق می

گیری این بیماری، در مورد سندرم متابولیک بر چگونگی شکل StatPearlsملی پزشکی 
به پیامدهای جدی   منجر چرا  های بالینی دنیای واقعی و اینکه ناسایی آن در محیطنحوه ش

 شود، تمرکز دارد.بیماری می
 
کند. این تحلیل می  افتد، تجزیه واین مقاله گام به گام آنچه را که در بدن شما اتفاق می     

چگونه سیستم از   دهد. هنگامی که ببینیدمهم است زیرا درک این فرآیند به شما قدرت می
رسند. آنها ها دیگر مانند لیست طولانی از قوانین نامرتبط به نظر نمیحلافتد، راهکار می



هایی گنالای هماهنگ از سیکنند: مجموعهشروع به شبیه شدن به آنچه در واقع هستند می
                      کنند.اند و در حال حاضر دریافت نمیهای شما همیشه به آنها نیاز داشتهکه سلول

ها این یافته  یکی از مهمترین -کند مقاومت به انسولین به عنوان محرک اصلی عمل می •

است که   نیاست که مقاومت به انسولین در مرکز این بیماری قرار دارد. انسولین هورمو
به داخل بدن،   کند تا قند بتواند از جریان خون شما خارج شده وهای شما را آزاد میسلول

که   در جایی  دهی انسولین کارآمد، قندجایی که واقعاً مفید است، منتقل شود. بدون سیگنال
 شود. شود و در جایی که باید باشد، ناپدید مینباید باشد انباشته می

 
گلوکز تلاش  های شما برای دریافت شود که سلولومت به انسولین زمانی ایجاد میمقا      

سوخت  -   ست انرژی ا  تولید های شما که مسئول بخشی از سلول -کنند و میتوکندری می
که    کند می بیشتر   تولید انسولین دهد. این امر بدن شما را مجبور به ثابت را از دست می

آن را مانند   دهد.کند که کل سیستم متابولیک شما را تحت فشار قرار مییای ایجاد مچرخه
نیاز ندارید،   یک پدال گاز گیر کرده در نظر بگیرید که حتی زمانی که به سوخت بیشتری

                                                                    دارد.موتور را همچنان روشن نگه می

که   دهد این بررسی نشان می -کند دهی طبیعی را مختل میچربی اضافی شکم، سیگنال •

کند  می را آزاد  های شیمیایی چربی ذخیره شده در اطراف شکم شما به طور فعال سیگنال
دهد، به کنند. این نوع چربی التهاب را افزایش میکه در متابولیسم طبیعی اختلال ایجاد می

، نحوه  استرس  این  ند. ما قی می با  پایین سطح  بدن شما در حالت استرس این معنی که 
راهی   خواهید می  کند. اگر می مدیریت قند، چربی و فشار خون توسط بدن شما را مختل 

شود ساده برای ردیابی خطرداشته باشید، اندازه کمربه یک معیارشخصی قدرتمند تبدیل می
                                                                . ن آن را کنترل کنیدتوانید به مرور زماکه می

نکته کلیدی دیگراین است که چگونه -شود های خونی به مرورزمان ایجاد میآسیب رگ •

خون و سطح   قند  . افزایش گذارندهای خونی شما تأثیر میاین تغییرات متابولیک بر رگ
این پوشش  رساند. قرار است های شما آسیب میغیرطبیعی چربی به پوشش داخلی شریان

کمتری پیدا   شود، جریان خون کاراییپذیر بماند. وقتی سفت یا ملتهب میصاف و انعطاف
                                                                                                        دهد.کند. با گذشت زمان، این امر خطر حملات قلبی و سکته مغزی را افزایش میمی

بررسی    میکنند   گسیختگی هم  از  به شروع   بولیکی ومتا  هورمونی  هایسیگنال  •

StatPearls  هورمونی  سیستم   ین ، چند دهد که با پیشرفت بیماریهمچنین توضیح می
را   انرژی  و مصرف  ذخیره چربی هایی که گرسنگی، شوند. هورموندچار اختلال می

کنند. این امر تنظیم اشتها و وزن بدن را دشوارتر کنند، دیگر هماهنگ عمل نمیکنترل می
دهد که چرا شمارش ساده کالری اغلب با شکست کند. از دیدگاه عملی، این توضیح میمی

ها را به درستی مدیریت کند؛ بلکه سیگنالبدن شما فقط انرژی ذخیره نمی شود.مواجه می
                                                                                                           کند.نمی

له شرح یک مکانیسم اصلی که در مقا -کند التهاب مانند سوخت برای کل فرآیند عمل می •

دیدگی  که در آسیب  نیست  داده شده است، التهاب مزمن درجه پایین است. این نوع التهابی
کند. ای است که با عملکرد طبیعی سلول تداخل میزمینهبینید. این یک حالت ثابت و پسمی



کنند. این امر تولید انرژی را های شما همیشه تحت استرس عمل میبه زبان ساده، سلول
  کند. کند و آسیب را در چندین سیستم تسریع میمیکند 

 
کند. نمی را تعیین   کند که ژنتیک نقش دارد، اما سرنوشت شمااین بررسی روشن می    

ها را بیان این ژن  عوامل محیطی مانند رژیم غذایی، فعالیت بدنی و سطح استرس، نحوه
که   کنندمی  عمل  کنند. این بدان معناست که عادات روزانه شما مانند کلیدهاییتعیین می

با   مداوم و   کوچک  دهد. تغییراتبرند. این به شما کنترل میریسک را بالا یا پایین می
 شوند.گذشت زمان، دقیقاً مانند خود بیماری، ترکیب می

 

 های فروپاشی متابولیک خود را برطرف کنید  ریشه
 

یر  پذ کننده ماجرا اینجاست: هرمکانیسمی که ازآن عبورکردیم، برگشت بخش دلگرم      
اند؛ آنها گرسنه، تحت استرس هستند و درخواست کمک های شما شکسته نشدهاست. سلول

مردم انتظار   آنچه اکثر  از  تر ا سریعو آنه  ز دارند به آنها بدهید کنند. آنچه را که نیامی
های فت انرژی، حرکت و سیگنال دریا نی که  شما زما یابند. متابولیسم  دارند، بهبود می

  افتد. شوند، از کار می هورمونی از تعادل خارج می
 

حل بر بازیابی نحوه تولید و استفاده از انرژی در سطح سلولی این بدان معناست که راه     
کنید، هر چیز دیگری به روشی توسط بدن شما متمرکز است. وقتی به این پایه رسیدگی می

   کند. بینی شروع به بهبود میقابل پیش
 

بیشتری تولید  ی فسفات( )آدنوزین تر ATPهای شما با بهبود عملکرد متابولیک، سلول   
بی  های التها سیگنال  کند، یه می کنند، واحد انرژی که تقریباً هر فرآیند سلولی را تغذمی

میتوکندری  کننده بین مقاومت به انسولین و اختلال عملکرد یابند و چرخه تقویتکاهش می
دارید.   اده نگهرا س ، این  کنیدکند. اگر احساس سردرگمی میشروع به معکوس شدن می

قرار   تحقیق را هدف یی شده در  سا های شناروی چند اقدام تأثیرگذار که مستقیماً محرک
      دهد.دهند، تمرکز کنید. هر مرحله زیر سلامت شما را در جهت درست حرکت میمی

 

اگر رژیم غذایی  -های مناسب بازسازی کنید سیستم انرژی خود را با کربوهیدرات .-  1

. شما به  کند عمل می  رآمد ناکا  شما بر اساس غذاهای فرآوری شده باشد، متابولیسم شما
ها و گرم کربوهیدرات سالم مصرف کنید. ابتدا میوه ۲۵۰سوخت ثابت نیاز دارید. روزانه 

ای، غیرنشاسته  سبزیجات  ای،برنج سفید را انتخاب کنید، سپس به تدریج سبزیجات ریشه
غلات   یت و در نها زمینی شیرین، لوبیا و حبوبات ای مانند کدو یا سیبهسبزیجات نشاست

   کامل با حداقل فرآوری رااضافه کنید فقط درصورتی که روده شما بتواند آنها را تحمل کند.
 

یکی  -ای را حذف کنید و میزان مصرف چربی خود را تثبیت کنید های دانهروغن .-2  

( از LAکاهش استرس متابولیک، حذف اسید لینولئیک اضافی ) ها برایترین راهاز سریع



توسط   انرژی   تولید  نحوه   هاروغن   این  . ست ای از رژیم غذایی شما های دانهروغن
ده در  ما ترین  مضر  LAدهند.  می را افزایش   کنند و التهابهای شما را مختل میسلول

های ارگانیک به اصطلاح شده و حتی میان وعدهغذاهای فوق فرآوری شده، غذاهای سرخ 
ذرت، کانولا، آفتابگردان و  های سویا،  از جمله روغن بع اصلی،  منا ست. تمام  "سالم" ا

غلیظ    را    هاچربی  این  را که  هاو دانه  آجیل  گلرنگ، همراه با غذاهای فرآوری شده،
حیوانی که  ر مانند پیه، روغن حیوانی یا کره های پایداکنند، حذف کنید. آنها را با چربیمی

غذاهای   به  یا   خوریدغذا می بیرون  از علف تغذیه شده است، جایگزین کنید. اگر اغلب 
دهد زیرا این را تغییر می  مسیر شما  یی شده وابسته هستید، همین مرحله به تنهابندیبسته

   غذاها منبع اصلی پنهان آسیب هستند. 
 

گرم، به  ۲  به  نزدیک آل گرم اسید لینولئیک، و در حالت ایده ۵هدف روزانه کمتر از     
کند. برای پیگیری میزان مصرف خود، بازگرداندن سیگنالینگ متابولیک طبیعی کمک می

من ™ Pax - 22nd Century Healthپلتفرم   به  ن امکا  صورت کنم در توصیه می
که میزان مصرف   ست ا  Seed Oil Sleuthای به نام یژگیبپیوندید. این پلتفرم دارای و

   کند.اسید لینولئیک شما را تا یک دهم گرم کنترل می
 

ن شما برای  بد -  نید بگنجا  خود  برنامه  در  را  روی کنید و حرکتروزانه پیاده .-3   

متابولیک   عملکرد  اختلال مستقیم   عامل  تحرک الگوهای کم  حرکت طراحی شده است.
روی را هدف قرار دهید. در صورت نیاز آن را به جلسات هستند. روزانه یک ساعت پیاده

شوید و حرکت   بلند دقیقه  ۶۰تا  ۳۰نشینید، هر تر تقسیم کنید. اگر بیشتر روز می کوچک
کنید و یک میز ایستاده را در نظر بگیرید. دو بار در هفته تمرینات قدرتی منظم را اضافه 

شود عضلات شما از گلوکز استفاده کنند که به طور مستقیم کنترل نید. این کار باعث میک
  دهد.بخشد و مقاومت به انسولین را کاهش میقند خون را بهبود می

 

متابولیسم شما از  -. از نور خورشید برای بازیابی ریتم متابولیک خود استفاده کنید -4    

خورشید صبحگاهی به  نور   در معرض  گرفتن کند. قرار یک ساعت روزانه پیروی می
طول روز   را در ن شما  بد  انرژی  یریت کند و نحوه مدتنظیم مجدد این ساعت کمک می

  آل ظرف یک ساعت پس از بیدار شدن. ون بروید، در حالت ایدهبخشد.زود به بیربهبود می
                                                                                                                   

شده در   ذخیره  اما اسید لینولئیک کند،  نی می آفتاب ظهر از تولید انرژی سلولی پشتیبا   
های دهد، به همین دلیل است که روغنپوست شما حساسیت به نور خورشید را افزایش می

ساعت   بین  خورشید نور   گیاهی باید حداقل شش ماه قبل از اوج قرار گرفتن در معرض
 بعد از ظهر از رژیم غذایی شما حذف شوند. ۴صبح تا  ۱۰

 

شما  Dین به بهینه سازی سطح ویتامین قرار گرفتن منظم در معرض نور خورشید همچن  
ابتلا به سندرم متابولیک است. هنگامی  خطر   در کاهش  کمک می کند، که عامل دیگری

یک گزینه است. این ویتامین زمانی که   D3که نور خورشید محدود است، مکمل ویتامین 
،  کمکی مغذی   مواد  . این را دارد همراه شود، بهترین عملکرد  K2با منیزیم و ویتامین 



جذب را بهبود می بخشند، کلسیم را به طور مناسب هدایت می کنند و دوز مورد نیاز برای 
را در حالی که از تعادل طولانی مدت پشتیبانی می کنند،  Dحفظ سطح سالم ویتامین 

  4کاهش می دهند.
 

سطح   یش ، آزما کنید  می  دریافت  کافی Dبهترین راه برای دانستن اینکه آیا ویتامین     
نانومول  200تا  150نانوگرم در میلی لیتر ) 80تا  60خون دو بار در سال است. محدوده 

   در لیتر( را هدف قرار دهید.
 

خواب  -  دهید  را کاهش  . خواب خود را تنظیم کنید و سیگنال های استرس روزانه5     

ضعیف و استرس مزمن، بدن شما را در حالت جنگ یا گریز در تمام طول شبانه روز نگه 
انرژی   برای  را قند   که  ست ا می دارد. در این حالت، متابولیسم شما طوری تنظیم شده 

اضطراری که در نهایت از آن استفاده نمی کنید، وارد جریان خون شما کند. روز به روز، 
آن دارید،   کردن  تفاده نشده دقیقاً همان مقاومت انسولینی را که سعی در معکوسآن قند اس

   تحریک می کند. 
و مقاومت به    برد  می همچنین باعث افزایش کورتیزول می شود که قند خون را بالا      

هر شب خواب عمیق و   کنید و منظم تنظیم   خواب  برنامه  تر می کند. یک انسولین را بد
بدون وقفه داشته باشید. اتاق خود را خنک و تاریک نگه دارید و نور مصنوعی را در شب 

روی آرام یا  ، پیاده محدود کنید. در طول روز، تنظیم مجدد استرس ساده مانند تنفس آهسته
آرام  شما  عصبی سیستم   گذراندن وقت در فضای باز را در برنامه خود قرار دهید. وقتی

   کند.شود، سیستم متابولیک شما نیز از آن پیروی میمی
 

هنگام مقاومت به  زود  تشخیص  - HOMA-IRبا  انسولین  به   مقاومت  یش . آزما6    

متابولیک  سلامت  برای   دهنده  هشدار علامت  یک   زیرا این  ست، انسولین ضروری ا
به انسولین( یک    مقاومت  تیک هومئوستا)ارزیابی مدل    HOMA-IRشماست. آزمایش 

انسولین از طریق یک آزمایش   به  مقاومت  ابزار تشخیصی ارزشمند است که به ارزیابی
توانید مشکلات را زود تشخیص داده و تغییرات لازم کند، بنابراین میخون ساده کمک می

  در سبک زندگی را ایجاد کنید. 
 

شتا و انسولین شما  ایجاد شد، رابطه بین سطح گلوکز نا 1985این آزمایش که در سال     
کند.    بی ارزیا  را  از انسولین  استفاده  کند تا میزان اثربخشی بدن شما دررا محاسبه می

فقط به یک نمونه خون ناشتا نیاز دارد  HOMA-IRتر، های پیچیدهبرخلاف سایر آزمایش
 به شرح زیر است:  HOMA-IRد. فرمول کنکه آن را هم کاربردی و هم در دسترس می

  
HOMA-IR  گلوکز ناشتا( =x  / )که در آن405انسولین ناشتا ،                                

                             شود.گیری میلیتر اندازهگرم در دسیگلوکز ناشتا بر حسب میلی •

گیری لیتر( اندازه)واحد میکرواینترنشنال در میلی μIU/mLانسولین ناشتا بر حسب  •

                                                                                                        شود.می



لیتر از گرم در دسیکند. اگر به جای میلییک ثابت است که مقادیر را نرمال می 405 •

=  HOMA-IRکند: برای گلوکز استفاده کنید، فرمول کمی تغییر می مول در لیترمیلی
                                                       ، که در آن22.5انسولین ناشتا( /  x)گلوکز ناشتا 

                                        شود.گیری میمول در لیتر اندازهگلوکز ناشتا بر حسب میلی• 

                                                   شود.گیری میاندازه μIU/mLانسولین ناشتا بر حسب  •

  گیری است. کننده برای این واحد اندازهعامل نرمال 22.5 •

 
شود. اگر در نظر گرفته می سالم   HOMA-IRنمره   به عنوان 1.0هر عددی کمتر از   

بالاتر   دیر شما هرچه مقا  شوید. گرفته می بالاتر از آن باشید، مقاوم به انسولین در نظر 
شما    HOMA-IR  نمره هرچه   برعکس،  ست. باشد، مقاومت به انسولین شما بیشتر ا

 ۱ه دیابت نوع تر باشد، مقاومت به انسولین کمتری خواهید داشت، البته با فرض اینکپایین
  کند.نداشته باشید که انسولین تولید نمی

 
است. این نمره پایین، گواهی بر  ۰.۲شخصی من  HOMA-IRجالب اینجاست که نمره    

افزایش کارایی بدن من در سوزاندن سوخت است که در نتیجه افزایش دسترسی به گلوکز 
، انرژی لازم را  امغذایی رژیم  به  های اضافی ایجاد شده است. با افزودن کربوهیدرات

   هایم فراهم کردم. برای عملکرد مؤثرتر سلول
 

این عملکرد سلولی بهبود یافته، سلامت متابولیک من را به طور قابل توجهی افزایش     
دهد که چگونه تنظیمات استراتژیک رژیم غذایی منجر به حساسیت داده است و نشان می

 د.شوکلی متابولیک می بهتر به انسولین و عملکرد
 

 سوالات متداول درباره سندرم متابولیک  
 

                                  سندرم متابولیک چیست و چرا یک مشکل است؟  سؤال:  

دهند، از جمله : سندرم متابولیک گروهی از مشکلات سلامتی است که با هم رخ میپاسخ

کلسترول. وقتی این   غیرطبیعی چربی اضافی شکم، فشار خون بالا، قند خون بالا و سطح 
بت  مانند دیا  جدی  هایبیماری کنند، خطر ابتلا به مشکلات به صورت گروهی بروز می

را خطرناک  که آن   چیزی  دهند. می  آسیب کلیوی را افزایشهای قلبی و ، بیماری2نوع 
  شود.کند این است که آرام آرام و اغلب بدون علائم واضح در اوایل ایجاد میمی

 

 : سندرم متابولیک چقدر شایع است؟سؤال   

 

دهد که نی فعلی نشان می جها های داده  ست. : این بیماری بسیار گسترده شده اپاسخ     

نفردر سراسر  4نفرازهر  1میلیارد بزرگسال به آن مبتلاهستند که تقریباً معادل 1.54دود ح



و تقریباً در هر   ست جهان است. میزان ابتلا در دو دهه گذشته بیش از دو برابر شده ا
 کشور، گروه سنی و سطح درآمدی همچنان رو به افزایش است. 

 

  شود؟ : چه چیزی باعث ایجاد سندرم متابولیک میسؤال   

 

های . رژیم گردد برمی شما   توسط بدن علت اصلی به نحوه مدیریت انرژی  پاسخ:    

غذایی سرشار از غذاهای فرآوری شده، فعالیت بدنی کم، استرس مزمن و خواب نامناسب، 
منجر به مقاومت به انسولین  این  زمان،   کنند. با گذشتهمگی متابولیسم شما را مختل می

سبک زندگی شهری و   کند. می  شود، جایی که بدن شما استفاده موثر از قند را متوقفمی
را  مشکل   این پرانرژی،  به غذاهای   سترسی عادات مدرن با کاهش حرکت و افزایش د

                                                                                              کنند. تشدید می

                                                                                                               گیرند؟ چرا عوامل خطر به جای اینکه به تنهایی ظاهر شوند، درکنار هم قرار می سؤال:

و استفاده  تولید   محرک اصلی یکسانی دارند: اختلال در نحوهاین عوامل خطر،  پاسخ:

به طور  را   سیستم    ین ، چند شوداز انرژی در بدن. وقتی مقاومت به انسولین ایجاد می
و تنظیم فشار   چربی  ، ذخیره خون  دهد، از جمله کنترل قندهمزمان تحت تأثیر قرار می

دیگر را   مشکلات  هر مشکل،  در آن  کند کهیای ایجاد مخون. این یک واکنش زنجیره
 کندکند و آسیب را به مرور زمان تسریع میتقویت می

 

      ها برای معکوس کردن سندرم متابولیک چیست؟ موثرترین راه سؤال:

 

دهند. این شامل بهبود  می ف قرار  ای را هد ها، علل ریشه: موثرترین استراتژیپاسخ  

ای های دانهف روغن های مناسب، حذبدن از سوخت با خوردن کربوهیدراتنحوه استفاده 
نور خورشید  مداوم   کنند، افزایش حرکت روزانه، دریافتکه عملکرد سلولی را مختل می

و اندازه  HOMA-IRو اصلاح الگوهای خواب و استرس است. ردیابی نشانگرهایی مانند 
 . گیری کنید و در مسیر درست بمانیددازهکند تا پیشرفت را انکمر به شما کمک می
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