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Jak dobrze jesc i dluzej zyc

krwi, ktore jest jednym z dziesieciu gtdwnych — ale mozliwych do zmiany —
czynnikow ryzyka wystapienia udaru moézgu. Innymi stowy, cos, co mozna tatwo
kontrolowaé samemu, moze zmniejszy¢ wlasne ryzyko wystapienia problemow
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zdrowotnych.

Produkty i potrawy, ktére zawieraja zbyt duzo soli, ttuszczu i alkoholu, z mniejsza
niz zalecana iloscig potasu, sa silnie zwiazane z podwyzszonym cisnieniem krwi.
Dlatego powinny by¢ ograniczane do minimum. (1) Oto kilka sposobow na
zachowanie zdrowego serca i mézgu:

Jedz wiecej owocow i warzyw

Powszechnie wiadomo, ze regularne spozywanie owocow i warzyw jest dobre dla
zdrowia. Jednak najnowsze informacje sugeruja, ze tylko 8% dzieci (w wieku od 11
do 18 lat), 27% dorostych (19 do 64 lat) i 35% oséb w wieku 65 lat i starszych
faktycznie osigga zalecenie pieciu zalecanych rzeczy dziennie (2). Jest to jednak
ilos¢ wymagana do zminimalizowania ryzyka nadcisnienia tetniczego, ktére moze
prowadzi¢ do udaru. D.A.S.H. dieta (podejscia dietetyczne do zatrzymania
nadci$nienia) zaleca codzienne spozywanie ponad 4,5 porcji owocow i warzyw. (3)

Jedz produkty o niskiej zawartosci soli i wysokiej zawartosci potasu

Wszyscy mamy na sumieniu dodawanie soli do naszych positkéw, mimo ze
zywnos¢, ktéra spozywamy, i tak zwykle kryje w sobie duzo soli. Sél jest znana
jako czynnik powodujacy wysokie cisnienie krwi, ale potas moze zmniejszy¢ jego
dziatanie. Oznacza to, ze spozywanie wiekszej ilosci tego waznego sktadnika
odzywczego moze pomdc zmniejszy¢ ryzyko udaru mozgu. (4) Krétko méwiac —
spozywanie wiekszej liczby bananéw i mniejszej liczby chipséw moze przyniesc
dtugoterminowe korzysci zdrowotne.

Zmniejsz ogolne spozycie kalorii

Ryzyko udaru, druga gtéwna przyczyne zachorowalnosci i Smiertelnosci na catym
Swiecie, mozna zmniejszy¢, wprowadzajac zmiany w diecie i stylu zycia. (4)
Obnizenie catkowitej ilosci spozywanych kalorii bez zmniejszania zawartosci
sktadnikow odzywczych moze pomoc w ochronie przed udarem poprzez
zachowanie zdrowego uktadu sercowo-naczyniowego, redukcje tkanki ttuszczowej



oraz obnizenie ciSnienia krwi i cholesterolu, ktore sa czynnikami ryzyka udaru. (5)

Przejdz na bialko roslinne

Chociaz niektére badania pokazuja, ze stosowanie diety wegetarianskiej moze
spowodowaé pewne niedobory zywieniowe, jedzenie gtownie owocow i warzyw
moze skutecznie chroni¢ przed wysokim ci$nieniem krwi i zmniejszyé ryzyko
wystapienia chorob serca, udaréw i blokowania tetnic. (6) Poniewaz spozywanie
czerwonego i przetworzonego miesa wiaze sie ze wzrostem ryzyka udaru mozgu,
zamiana chociaz czesci positkdw miesnych na wegetarianskie alternatywy moze
by¢ dobra dla zdrowia. (7)
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