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W miare narastania problemu otytosci, rosnie tez czestos¢ wystepowania udarow.
Nie jestesmy jednak bezbronni — w ramach walki z tym zagrozeniem mozemy
stosowac diete bogata w owoce i warzywa oraz dbac¢ o prawidlowa wage ciatla.
Oto kilka porad dotyczacych tego, co jes¢, aby ograniczy¢ ryzyko wystapienia
chordb serca i/lub udaru mézgu.

1. Zamien wolowine na indyka o niskiej zawartosci tluszczu

Zmniejszenie ilosci spozywanych ttuszczow, zwlaszcza tych nasyconych, to jeden z
najskuteczniejszych sposobow ograniczenia ryzyka udaru moézgu (1). Unikaj
wszystkich oczywistych winowajcow, takich jak masto, ser, ciasta i curry — znajdz
zamienniki. Jesli na przyktad przygotujesz spaghetti bolognese na bazie mielonego
miesa z indyka zamiast wotowiny, ograniczysz liczbe kalorii i zawartos¢ ttuszczu.

2. Zamien chipsy na orzechy obnizajace poziom cholesterolu

Wysoki poziom cholesterolu i otylo$¢ sa ze soba Scisle powigzane. Cholesterol jest
produkowany naturalnie przez organizm, ale wystepuje tez w wielu popularnych
przekaskach. Dlatego w domu zawsze warto miec jakie$s zdrowe przysmaki, aby
oprze¢ sie pokusom. Niesolone orzechy, np. wtoski lub laskowe, sa dobra
alternatywa dla chipséw, poniewaz zawieraja ttuszcze jednonienasycone, ktore
wigza sie z nizszym ryzykiem udaru. (2)

3. Zamien keczup na sos o niskiej zawartosci soli

Badania pokazuja, ze diety o niskiej zawartosci sodu, takie jak dieta
srodziemnomorska i dieta DASH (ang. Dietary Approaches to Stop Hypertension
— Dieta zapobiegajaca rozwojowi nadcisnienia tetniczego), moga zmniejszy¢
ryzyko udaru mozgu. (3) Wiele przetworzonych produktow spozywczych, ktére
spozywamy, zawiera duze ilosci soli, ale zwykle w sklepie mozna bez trudu
znalez¢ tez produkty o niskiej zawartosci soli. Zamiana przypraw, takich jak
keczup, sos sojowy i musztarda na zdrowsze opcje to tatwy sposdb na
ograniczenie ilosci spozywanej soli.



4. Zamien napoje stodzone na takie o niskiej zawartosci cukru

Wszyscy czytaliSmy doniesienia o popularnych gazowanych napojach stodzonych
— niektore z nich zawieraja az 13 tyzeczek cukru na puszke 330 ml. Stodzone
cukrem napoje zawierajace kofeine nie tylko sprzyjaja tyciu, ale maja rowniez
negatywny wpltyw na mézg i zostaty powiazane z udarami i demencja. (4) Zamiana
ulubionego napoju na taki bez zawartosci cukru pomoze Ci kontrolowa¢ wage i
zmniejszy¢ ryzyko wystapienia probleméw zdrowotnych.

5. Zamien tluste mieso na zdrowe warzywa

Jesli chcesz schudna¢, spozywanie duzej ilosci owocow i warzyw powinno byé
czescia Twojego zdrowego planu zywieniowego. Oprocz naturalnej niskiej
zawartosci ttuszczu, im wiecej spozywasz, tym bardziej korzystne sktadniki
odzywcze otrzymujesz, w tym potas, magnez i btonnik, ktéore moga zmniejszac
ryzyko choréb serca i udaru mézgu. (3) Mozesz sprébowac co tydzien zamienic
jeden z positkow miesnych na wegetarianska alternatywe, poniewaz niskie
spozycie biatka zwierzecego wiaze sie réwniez ze zmniejszonym ryzykiem udaru
mozgu.zw (5)
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