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Как хорошо питаться и дольше
жить

Во многих  исследованиях  обнаружили связь  между тем,  что  мы едим,  и
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высоким кровяным давлением, которое является одним из десяти основных
поддающихся  исправлению  факторов  риска  инсульта.  Другими  словами,
питание, довольно легко поддающееся исправлению Вами самими, поможет
снизить личный риск развития проблем со здоровьем.

Питание, включающее продукты, содержащие слишком много соли и жиров,
злоупотребление  алкоголем,  а  также  потребление  калия  в  количестве,
меньше рекомендуемого, тесно связано с повышенным кровяным давлением
и  должно  быть  сведено  к  минимуму  (1).  Вот  несколько  способов  для
сохранения своего сердца и мозга здоровыми:

Ешьте больше фруктов и овощей

Хорошо известно, что регулярное употребление фруктов и овощей полезно
для здоровья. Но в Европе более трети населения в возрасте 15 лет и старше
не едят их каждый день, и менее 15% населения едят как минимум пять
порций (2).  Тем не менее,  это является рекомендуемым количеством для
уменьшения вероятности развития высокого кровяного давления,  которое
может привести к инсульту.  При диете  DASH (Dietary Approaches to Stop
Hypertension — диетологические подходы к предотвращению артериальной
гипертензии) рекомендуется потреблять более 4,5 чашек фруктов и овощей
в день (1).

Потребляйте  продукты  с  низким  содержанием  соли  и  высоким
содержанием калия

Мы все  виновны в  том,  что  добавляем соль  в  нашу еду,  и  в  продуктах,
которые  мы  едим,  уже  содержится  большое  количество  соли.  Соль,  как
известно,  способствует развитию высокого кровяного давления,  но  калий
может  уменьшить  ее  эффект.  Это  означает,  что  потребление  большего
количества  этого  важного  питательного  вещества  может помочь  снизить
риск  инсульта  (3).  Короче  говоря,  употребление  большего  количества
бананов  и  меньшего  количества  чипсов  может  приносить  долгосрочную
пользу для здоровья.



Уменьшите общее потребление калорий

Риск ишемического инсульта,  который занимает второе место в  качестве
основной причины заболеваемости и смертности во всем мире, может быть
уменьшен путем внесения изменений в характер питания и образ жизни (4).
Снижение общего количества потребляемых вами калорий, без уменьшения
при этом питательной ценности пищи, может помочь защитить организм от
инсульта  путем  сохранения  сердечно-сосудистой  системы  в  здоровом
состоянии, уменьшения количества жировой ткани в организме и снижения
кровяного  давления  и  уровня  холестерина,  которые являются  факторами
риска развития инсульта (5).

Переключитесь на растительные источники белка

Хотя некоторые исследования показывают, что следование вегетарианской
диете  может  привести  к  некоторому  дефициту  питательных  веществ,
употребление в основном фруктов и овощей может эффективно защитить от
высокого кровяного давления и снизить риск заболеваний сердца, инсульта и
закупорки  артерий  (6).  Поскольку  отмечена  связь  между  потреблением
красного мяса и переработанных мясных продуктов и повышением риска
инсульта, замена некоторых мясных блюд на вегетарианские альтернативы
может быть полезной для вашего здоровья (7).
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