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Ожирение:  взвешивание  риска
инсульта

В Европе 51,6% взрослых имеют избыточный вес (1). При ожирении у Вас не
только увеличивается риск высокого кровяного давления, болезней сердца и
сахарного диабета, но также повышается вероятность инсульта, особенно
если Вы носите лишний вес при ожирении в области живота (2). К счастью,
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это  еще  один  фактор  риска,  на  который  можно  повлиять  посредством
здорового  питания,  физических  упражнений  и  других  изменений  образа
жизни.

Как узнать, есть ли у меня избыточный вес или ожирение?

Вы, наверное, уже знаете, носите ли вы лишний вес, но стоит проверить свой
индекс массы тела (ИМТ), чтобы точно узнать, какое место вы занимаете по
этой  шкале.  Всемирная  организация  здравоохранения  (ВОЗ)  определяет
избыточный  вес  или  ожирение  как  «заболевание,  при  котором  избыток
жировой ткани накапливается  в  такой степени,  что  может отрицательно
повлиять  на  здоровье»  (3).  Вы  можете  легко  определить,  насколько  вы
тяжелее, чем должны быть при вашем росте, рассчитав свой ИМТ.

О чем говорит ваш ИМТ
Индекс массы тела (ИМТ) рассчитывается путем деления вашего веса в

килограммах на квадрат вашего роста в метрах. Этот результат помогает
определить разницу между небольшим избыточным весом или болезненным

ожирением.
 

Избыточный вес
ИМТ: от 25 до 29,9

 
Ожирение

ИМТ: больше 30
 

Болезненное ожирение
ИМТ: больше 40 (4)

Как ожирение связано с инсультом?

Связь  между  абдоминальным  (преимущественно  в  области  живота)
ожирением  и  инсультом  давно  установлена,  особенно  в  случаях,  когда
имеются и другие состояния, такие как сахарный диабет, высокое кровяное
давление и высокий уровень холестерина. Однако, имеются разные мнения



относительно того, почему риск увеличивается у людей с избыточным весом.

Результаты  некоторых  исследований  позволяют  предположить,  что  один
лишь ИМТ не является хорошим показателем риска инсульта. Исследователи
утверждают, что избыточный вес при накоплении внутрибрюшной жировой
ткани  может  быть  более  сильным  прогностическим  признаком  (2).
Окружность талии более 40 дюймов (102 см) у мужчин и более 35 дюймов (89
см) у женщин классифицируется как абдоминальное ожирение (5).

Почему важно отношение окружностей талии и бедер (ОТ/ОБ)?

Отношение окружности талии к окружности бедер (ОТ/ОБ), по сути, говорит
вам, носите ли вы избыточный вес за счет абдоминального ожирения, что
имеет прямую связь с риском инсульта. Начните с измерения вашей талии и
самой  широкой  части  бедер;  затем  разделите  окружность  талии  на
окружность бедер. Абдоминальное ожирение определяется как отношение
ОТ/ОБ выше 0,90 для мужчин и более 0,85 для женщин (3). При увеличении
отношения ОТ/ОБ всего на 0,01 (т.е. 1%) риск инсульта увеличивается на 5%
(6).

Как я могу снизить риск инсульта?

Ожирение связано с инсультом, независимо от возраста или других факторов
риска сердечно-сосудистых заболеваний (7).  Таким образом,  логично,  что
уменьшение веса тела снизит вероятность возникновения у вас инсульта.

Есть несколько способов уменьшить количество жировой ткани, в том числе
больше заниматься физическими упражнениями, снизить потребление соли,
сократить  потребление  алкоголя  и  придерживаться  здорового  питания  с
низким содержанием насыщенных жиров и высоким содержанием фруктов и
овощей. Шведское исследование показало значительное уменьшение числа
случаев  сахарного  диабета,  сердечных  приступов  и  инсульта,  когда
пациенты  достигли  более,  чем  3  целей  для  здорового  образа  жизни  (8).
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