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JESTES TYM, CO JESZ: Dieta a
ryzyko udaru mozgu

Dobra dieta, ktéra obejmuje duza liczbe owocow i warzyw, btonnika, produktow
pelnoziarnistych, roslin straczkowych oraz ryb wiaze sie ze zmniejszonym
ryzykiem udaru moézgu (1). Ale jaki jest najlepszy sposéb na utrzymanie zdrowej
wagi ciata i ograniczenie do minimum ryzyka wystapienia problemow
zdrowotnych zwigzanych z chorobami uktadu krazenia?
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Jak dieta i odzywianie sa powiazane z udarem mozgu

To, co jemy, wplywa na zarzadzanie wagaq, ciSnieniem krwi i cukrzyca, ktore sa
bezposrednio zwigzane z ryzykiem wystgpienia udaru mozgu. (1) Osoby z
nadwaga lub otyloscia sa ponad dwa razy bardziej narazone na udar mézgu niz
osoby z normalna waga. (3) Wysokie ci$nienie krwi i cukrzyca moga ostabiac
naczynia krwionosne prowadzace do mézgu, powodujac ich tatwe pekanie lub
blokowanie. Poza oczywistymi korzysciami zdrowotnymi wyraznie wida¢, ze
spozywanie zbilansowanej, odzywczej diety moze rowniez zmniejszy¢ ryzyko
wystapienia choréb serca i udaréw mozgu.

Czym jest ,dobra” dieta zmniejszajaca ryzyko udaru mézgu?

Dieta w stylu srédziemnomorskim, o wysokiej zawartosci zywnosci pochodzenia
roslinnego, oliwy z oliwek i umiarkowanej ilosci miesa, nabiatu i wina, jest
wyraznie zwigzana ze zmniejszonym ryzykiem udaru mézgu. Idea ta wywodzi sie
ze wzorcow zywieniowych, ktére uksztaltowaly sie w srédziemnomorskich
regionach uprawy oliwek na poczatku lat 50. i 60. XX wieku i od dawna sa
zwigzane ze zdrowszym uktadem krazenia. (3)

Dieta Srodziemnomorska wigze sie przede wszystkim z regularna konsumpcja
produktéw, takich jak:

= owoce i warzywa — 5 lub wiecej porcji dziennie
ttuste ryby, takie jak makrela — co najmniej 2 porcje tygodniowo
oliwa z oliwek — duze spozycie

orzechy i orzeszki ziemne— 3 lub wiecej porcji tygodniowo
rosliny straczkowe, takie jak fasola i soczewica — 3 lub wiecej porcji
tygodniowo

Czym jest ,zla” dieta w kontekscie ryzyka udaru mozgu?



Oprécz pamietania o tym, co nalezy jesé, aby zmniejszy¢ ryzyko udaru mézgu,
warto tez wiedzie¢, czego nalezy unikac. Dzisiejsze ogolne porady sugeruja
ograniczenie spozycia miesa, w szczegdlnosci miesa czerwonego i
przetworzonego; zmniejszenie liczby stodkich napojow i alkoholu; oraz
ograniczenie ttuszczow trans wystepujacych w wypiekach. (4)

Aby zmniejszy¢ ryzyko wystapienia udaru mozgu, nalezy spozywac¢ mniej
produktow, takich jak:

= czerwone i przetworzone mieso — wysoka zawartos¢ tluszczéow
nasyconych i sodu

» wino — za duze spozycie jest zwigzane z wysokim ryzykiem

- stodkie napoje i zywnosé —- spozywanie 2 lub wiecej porcji stodkich
napojéw mogtoby zwiekszy¢ ryzyko udaru niedokrwiennego

= ukryte tluszcze — unikanie ttuszczéw trans, wystepujacych w ciastach i
wypiekach

= nabiat — warto wybierac nabiat o nizszej zawartosci ttuszczu

Jak widac dieta jest jednym z dziesieciu kluczowych czynnikéw ryzyka wystapienia
udaru mozgu, ktory mozna tatwo zmienié. Potaczenie zdrowego odzywiania z
regularnymi ¢wiczeniami fizycznymi pomaga zmniejszy¢ mase ciata, zwezic talie i
zmniejsza szanse na choroby uktadu krazenia.
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