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риск инсульта
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изменение привычек питания является одним из самых простых способов
снизить  риск,  поскольку  питание  имеет  прямую  связь  с  другими
способствующими риску факторами, такими как избыточный вес и высокое
кровяное давление.

В целом, медицинские работники в своих рекомендациях больше склоняются
к схемам питания с большим количеством фруктов и овощей и с низким
содержанием  насыщенных  жиров.  Но  в  рамках  такого  питания  есть
определенные продукты, группы продуктов и привычки питания,  которые
могут значительно увеличить или уменьшить риск инсульта. Ниже краткий
обзор наиболее важных из них:

Фрукты и овощи уменьшают риск инсульта на 21%1.

В нескольких исследованиях показано, что соблюдение средиземноморской
диеты  тесно  связано  с  уменьшением  риска  инсульта  (1).  Эта  диета,  в
частности, означает, что следует съедать пять или более порций фруктов
или овощей в день. В группах, в которых люди потребляли эти продукты в
самых больших количествах,  отмечен самый низкий риск инсульта — его
снижение на 21% (1).

Витамин C снижает риск инсульта на 19%2.

Хотя фрукты и овощи также содержат широкий спектр микронутриентов
(витаминов и микроэлементов) и антиоксидантов, именно витамин С прямо
связан со снижением риска инсульта на 19% (2). Кроме того, для получения
ощутимой пользы важно, чтобы этот водорастворимый витамин всасывался в
пищеварительном тракте из пищевых продуктов, а не поступал в организм в
виде добавок (2).

Оливковое масло снижает риск инсульта на 18%3.

Оливковое  масло  стало  популярной  альтернативой  сливочному  маслу  и
обладает многими полезными для здоровья свойствами, в особенности теми,
которые  снижают  риск  инсульта.  В  одном  исследовании  показано,  что



употребление в пищу дополнительных 25 граммов оливкового масла может
привести к снижению риска на 18% (3). В то время как в другом обнаружено,
что у людей старше 65 лет, в рационе которых было много оливкового масла,
вероятность инсульта была на 41% меньше, чем у тех, кто не употреблял это
масло в пищу (4).

Сахаросодержащие напитки увеличивают риск инсульта на 16%4.

В последние годы сахар привлек внимание средств массовой информации из-
за роста числа случаев ожирения во всем мире, особенно среди лиц молодого
возраста. Потребление продуктов с меньшим содержанием сахара не только
помогает контролировать вес тела и состояние при сахарном диабете, но
также  снижает  риск  инсульта.  В  одном  исследовании  обнаружено,  что
уменьшение  потребления  всего  лишь  на  одну  порцию  в  день
сахаросодержащего  газированного  напитка  может  снизить  вероятность
возникновения  инсульта  на  целых  16%  (5).

Трансжиры повышают риск инсульта на 13%5.

Вполне логично,  что здоровое питание не должно включать потребление
большого количества жиров. Однако есть тип жиров, которые, по-видимому,
имеют значительно большее значение, когда речь идет об инсульте. Широко
известно,  что  полиненасыщенные  жиры,  содержащиеся  в  рыбьем  жире,
снижают  риск  инсульта.  Тогда  как  трансжиры,  обычно  содержащиеся  в
пирожных, пирогах и печенье, связаны с повышенным риском инсульта у
мужчин — на 15%, согласно одному из источников (6).

Красное мясо и переработанные мясные продукты повышают6.
риск инсульта на 17%

Исследования показывают, что чем больше мы едим мяса, тем выше риск
инсульта.  Красное  мясо  (повышает  риск  на  11%)  содержит  большое
количество  насыщенных  жиров,  что  связано  с  повышенным  уровнем
холестерина, еще одним фактором риска развития инсульта (7). Тогда как
переработанные  мясные  продукты  (повышают  риск  на  17%)  часто



производятся с высоким содержанием соли, что увеличивает риск высокого
кровяного давления и, в свою очередь, вероятность инсульта (8).
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