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5 замен пищевых продуктов для
снижения риска инсульта

По мере того, как число людей с ожирением продолжает расти, растет и
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частота  случаев  инсульта.  Но  мы  все  можем  внести  свой  вклад  в
нейтрализацию этой угрозы нашему здоровью, введя в рацион питания много
фруктов  и  овощей,  и  поддерживая  здоровый  вес  тела.  Вот  несколько
важнейших советов о том, чем питаться для снижения риска заболеваний
сердца и/или инсульта.

Замените говядину нежирной индейкой1.

Уменьшение  количества  потребляемых  жиров,  особенно  насыщенных,
является  одним  из  наиболее  важных  способов  снижения  риска
возникновения инсульта (1). Избегайте потребления всех продуктов, которые
являются  очевидными  источниками  этой  проблемы,  таких  как  сливочное
масло,  сыр,  пирожные  и  карри,  и  сделайте  несколько  простых  замен.
Например,  использование  фарша  из  индейки  вместо  говядины  в  вашем
спагетти болоньез поможет снизить калории и содержание жиров.

Замените чипсы орехами, устраняющими холестерин2.

Высокий уровень холестерина и ожирение идут рука об руку. Холестерин
вырабатывается в организме в норме, но он также содержится во многих
снеках,  которые  мы  любим  есть.  Всегда  стоит  иметь  дома  несколько
полезных легких закусок,  которые помогут  вам не поддаваться  обычным
соблазнам. Несоленые орехи, например, грецкие орехи и фундук, являются
хорошей  альтернативой  чипсам,  поскольку  они  содержат
мононенасыщенные  жиры,  которые  связаны  с  меньшим  риском
возникновения  инсульта  (2).

Замените томатный кетчуп на слабосоленый соус3.

Исследования показывают, что диеты с низким содержанием натрия, такие
как  средиземноморская  диета  и  диета  DASH (Dietary  Approaches  to  Stop
Hypertension — диетологические подходы к предотвращению артериальной
гипертензии),  могут  снизить  риск  возникновения  инсульта  (3).  Многие
кулинарные  полуфабрикаты,  которые  мы  едим,  содержат  большое
количество соли, но, в большинстве случаев, Вы можете найти в местном



супермаркете альтернативные продукты с низким содержанием соли. Замена
приправ, таких как томатный кетчуп, соевый соус и горчица, вариантами для
более  здорового  питания  —  простой  способ  уменьшить  количество
потребляемой  соли.

Замените  подслащенные напитки альтернативными с  низким4.
содержанием сахара

Мы все  читали сообщения о  том,  что  популярные газированные напитки
содержат слишком много сахара — некоторые содержат до 13 чайных ложек
на баночку объемом 330 мл. Подслащенные сахаром напитки, содержащие
кофеин, не только приводят к тому, что Вы набираете вес, но и оказывают
негативное влияние на ваш мозг, а также установлена их связь с инсультом и
деменцией (4). Замена вашего любимого напитка альтернативным без сахара
поможет контролировать ваш вес и снизить риск проблем со здоровьем.

Замените жирное мясо полезными овощами5.

Если  вы  хотите  похудеть,  потребление  большого  количества  фруктов  и
овощей должно быть частью вашего плана здорового питания. Помимо того,
что  у  них  природное  низкое  содержание  жиров,  чем  больше  Вы  их
потребляете,  тем  больше  полезных  питательных  веществ  получаете,
включая кальций и калий, что может снизить риск развития инсульта (5). Вы
можете  попробовать  каждую  неделю  заменять  одно  из  мясных  блюд
вегетарианской  альтернативой,  поскольку  низкое  потребление  животного
белка также связано с уменьшением риска инсульта (6).
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