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zagrozenia, poniewaz jest to bezposrednio zwigzane z innymi katalizatorami,
takimi jak nadwaga i wysokie cisnienie krwi.

Ogolnie rzecz biorac, porady specjalistow ds. zdrowia sktaniaja sie ku diecie
bogatej w owoce i warzywa oraz o niskiej zawartosci ttuszczow nasyconych. Ale w
ramach tego istnieja pewne rodzaje zywnosSci, grupy zywnosci i wzorce
zywieniowe, ktore moga znaczaco zwiekszy¢ lub zmniejszy¢ ryzyko udaru mézgu.
Oto krotki przeglad najwazniejszych z nich:

1. Owoce i warzywa zmniejszaja ryzyko udaru mozgu nawet o 13%

Wyniki szeregu badan wykazaly, ze stosowanie diety w stylu srodziemnomorskim
jest Scisle zwiagzane ze zmniejszonym ryzykiem wystapienia udaru mézgu. Oznacza
to, czesciowo, spozywanie pieciu lub wiecej porcji owocow lub warzyw dziennie.
Grupy, ktore jadly najwieksze ilosci tych produktow, miaty najnizsze ryzyko udaru
mébzgu — az 0 13%. (1)

2. Owoce i warzywa cytrusowe zmniejszaja ryzyko udaru mézgu

Chociaz owoce i warzywa sg réwniez bogate w szeroka game mikroelementow i
przeciwutleniaczy, to wtasnie witamina C jest bezposrednio zwigzana ze
zmniejszeniem ryzyka. Ponadto wazne jest, aby ta rozpuszczalna w wodzie
witamina byta wchtaniana z pozywienia, a nie z suplementéw, aby przynosic¢
wymierne korzysci. Jedno z badan wykazato, ze owoce cytrusowe, twarde owoce
(takie jak jabtka i gruszki, banany, warzywa owocowe i warzywa korzeniowe)
obnizaja ryzyko udaru.(1)

3. Oliwa z oliwek zmniejsza ryzyko udaru mézgu nawet o 18%

Oliwa z oliwek stata sie popularna alternatywa dla masta i oferuje wiele korzysci
zdrowotnych, miedzy innymi zwigzanych z udarem. Uwaza sie, ze apolipoproteina
znajdujaca sie w oliwie z oliwek odgrywa kluczowa role w zmniejszaniu zawatu
serca i udaru mozgu, poniewaz uwaza sie, ze pomaga zapobiega¢ gromadzeniu sie
thuszczdw, cholesterolu i innych substancji na Scianach tetnic. (2)



4. Slodzone napoje zwiekszaja ryzyko udaru mozgu

Cukier trafit na pierwsze strony gazet w ostatnich latach ze wzgledu na wzrost
otytosci, zwlaszcza wsrdd mtodych ludzi na catym swiecie. Spozywanie mniej
stodkich pokarméw nie tylko pomaga kontrolowac¢ wage i radzi¢ sobie z cukrzyca;
zmniejsza réwniez ryzyko udaru. W przeciwienstwie do tego, sztucznie stodzone
napoje, takie jak dietetyczne napoje gazowane, zwiekszaja ryzyko zawatu serca i
udaru mozgu. (3)

5. Thuszcze trans zwiekszaja ryzyko udaru mézgu

To logiczne, ze zdrowa dieta nie powinna by¢ bogata w ttuszcze. Ale w kontekscie
udaru moézgu liczy sie bardziej rodzaj spozywanego ttuszczu niz tylko jego ilosc.
Powszechnie wiadomo, ze tluszcze wielonienasycone, ktére znajduja sie w olejach
rybnych, zmniejszaja ryzyko. Chociaz wykazano, ze wysokie spozycie tluszczéw
trans, powszechnie wystepujacych w ciastach, ciastkach i herbatnikach,
dramatycznie zwieksza stan zapalny w calym ciele, uszkadza wewnetrzna
wyscidtke naczyn krwionosnych i podnosi poziom ztego cholesterolu, ktory jest
bardzo szkodliwy dla serca. (4)

6. Wysokie spozycie miesa zwieksza ryzyko udaru

Badania wykazujg, ze im wiecej spozywamy przetworzonego miesa,
nieprzetworzonego miesa i drobiu, ale nie ryb, znacznie zwieksza ryzyko udaru
(5). Czerwone mieso zawiera duze ilosci ttuszczé6w nasyconych, co wiaze sie z
wyzszym poziomem cholesterolu, kolejnym czynnikiem ryzyka udaru. Mieso
przetworzone jest czesto wytwarzane z duza zawartoscia soli, co zwieksza ryzyko
wystapienia nadcisnienia, a co za tym idzie, udaru.
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