INSULTA RISKA FAKTORI. UZTURS.

IZPRATNE PAR
UZTURU UN INSULTU.

Insults atfistas galvas smadzenu
apasinosSanas traucéjumu rezultata,
izveidojoties asins receklim jeb
trombam vai smadzenu asinsvadu
asinoSanas gadijuma. Insults ir
vadosais mirstibas un invaliditates
célonis pasaule, tomeér vairuma
gadijumu insults var tikt noversts,
pieversot uzmanibu galvenajiem
insulta riska faktoriem.




KAS IR LABA PARTIKAS IZVELE
INSULTA NOVERSANAI?

Vislabakais uzturs insulta novérSanai ir tads uzturs,
kas balstits pamata uz augu valsts izcelsmes
produktiem ar nelielu daudzumu galas un zivju
produktu. Sadu uzturu médz dévét ari par t. s.
Vidusjuras di€tu, un ir pietiekami daudz péetijumu,
kas pierada Sis dietas pozitivo ietekmi uz cilvéka
sirds asinsvadu sistému un insulta noversanu.

Nav nepiecieS§ams dzivot Dienvideiropa, lai

sekotu ldzi Sis di€tas principiem, jo, ieverojot
galvenos minéta uztura plana principus ar partikas
produktiem, kas pieejami Jums konkrétaja vieta,
var panakt lidzvertigu efektu.

PAREIZA UZTURA PRINCIPI:

¢ Augli un darzeni - vismaz 5 porcijas diena;

¢ Treknas zivis — pieméram, sardines, lasis,
makreles: vismaz 2 reizes nedela;

® Veseligas ellas - olivella veido vislielako
kalorazas daudzumu Vidusjuras diéeta, var
izmantot art rapsu ellu un/vai sezama ellu;

¢ Rieksti un zemesrieksti - vismaz 3 porcijas
nedéla;

e PakSaugi — pieméram, pupas, zirni un lécas:
vismaz 3 porcijas nedéela.

VAI IR PARTIKAS PRODUKTI, NO
KURIEM IETEICAMS IZVAIRITIES?

Parmeérigs sals, cukura un piesatinato taukskabju
daudzums uztura ir saistits ar palielinatu insulta
risku. Sals paaugstina arterialo asinsspiedienu,
kas ir viens no lielakajiem insulta riska faktoriem.
Cukurs un saldinatie dzerieni ir saistiti ar
aptaukosanos un cukura diabétu (CD), no kuriem
abi ir insulta riska faktori, ldz ar to, samazinot So
partikas produktu daudzumu uztura, var samazinat
insulta risku. Nesen veikta pétijuma tika pieradits,
ka 2 vai vairak saldinatu dzerienu lietoSana diena
paaugstina insulta risku.

Izvairi§anas no parstradatiem partikas produktiem,
kas parasti satur daudz sals, piesatinatas
taukskabes un cukuru ir vienkarss veids, ka
izvairities no uztura, kas paaugstina insulta risku.
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PARTIKAS PRODUKTI, NO KURIEM
IETEICAMS IZVAIRITIES:

e Sarkana un apstradata gala - ta satur daudz
piesatinato tauku un sals;

e Alkohols — ja Jums ir pieradums lietot alkoholu,
rekomendéts neparsniegt maksimalo ieteicamo
alkohola daudzumu, kas ir ne vairak ka 1
vieniba alkohola sievietém un ne vairak ka 2
alkohola vienibas virieSiem (1 alkohola vieniba
ir ekvivalenta 40 ml 40% spirta, 80 ml vina vai
heresa, 140 ml galda vina vai 340 ml parasta
alus); alkohola lieto$ana zem $is normas ir pat
vél ieteicamaka. Ja Jums nav pieraduma lietot
alkoholu, tad labak to nelietot nemaz;

¢ Saldumi, saldinati dzérieni un partika — cukurs
var but nemanami apslépts |oti daudzos partikas
produktos, tapéc ieteicams lasit partikas
produktu etiketes;

¢ Pievienotie tauki — rekomendéts izvairities no
transtaukskabém, kas bieZi sastopamas kikas
un dazados konditorejas izstradajumos;

¢ Pilnpiena produkti — ieteicams to vieta izvéléeties
piena produktus ar pazeminatu tauku saturu.

Katrs 4. cilveks dzives laika ir paklauts insulta
riskam, bet, ieverojot vienkarsus solus, gandriz
visus insulta gadijumus ir iesp&jams noverst.

Plasaku informaciju var atrast Seit:
www.worldstrokecampaign.org
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