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JAK NA VYSOKA« TLAK

ACEtvrtek, 23 srpen 2012

Vysoky tlak se poAeita od 140/90 milimetrA™ rtuA¥ového sloupce. KaA¥idoroA«nAs je novAs> zji&scaron;tA>n u 100.000 lidi. Z 90¢
pA™iA«ina vrozena, zbytek souvisi s jinym onemocnAs>nim.

Dostatek vitaminu C, hoA™Aesiku, drasliku a vlakniny v potravA> = to je zakladni pA™edpoklad pro celoA¥sivotni udrA¥se
krevniho tlaku. Avadna z tAschto AetyA™ poloA¥ek neni niA«im jinym nahraditelna. JiA%, z tohoto kratkého vyAstu vyplyva, A%
ohlednA> davno znamého faktu o niA%&scaron;im riziku rakoviny, ale i ohlednA> prevence hypertenze jsou vegetariani ve
vyhodA>. Lidé, kteA™j si chtAsji sniA%it tlak, by mAsli omezit v jidelniAsku sAT, optimalni je 1,5 gramu sodiku nebo 3,8 gran
den. Naopak by mAsli jist osm aA¥: deset porci ovoce a zeleniny za den, jedna porce je napA™iklad jedno jablko. Obsahuiji dras
ktery sniA¥zuje hladinu sodiku v tAsle. Dieta by mAsla obsahovat dvA> aA¥ tA™i porce nizkotuAsnych miéAenych vyrobkA™ x x x

AEesnek

ACEesnek obsahuje Alicin, coA¥ je latka, ktera ma antibakterialni, antioxidaAeni, tuk sniA¥aujici GAsinky a také sniA¥uje krevni t
Acerstvy Asesnek ma silnAsj&scaron;i ochranné vlastnosti srdce neA¥: Asesnek zpracovany.  SkoA™ice

Nejen A¥%e skoA™ice zabraA uje srdeAsnim onemocnAsnim, ale také slouA¥4i jako prevence diabetu. Cibule

Cibule obsahuje kvercetin, antioxidaAeni flavonol, ktery slouA%i jako prevence srdeAsnich onemocnAsni a mrtvice. Olivy
Tato rostlina je vyznamnou Aeasti stravy StA™edomoA™i, kterd je jedna z nejzdravAsj&scaron;ich na svAste. Olej z oliv sniA3au
krevni tlak. kaA¥dodenni uA¥ivani 40 gramA™ olivového oleje sniA%iuje davkovani 1ékA krevniho tlaku u pacientA™s hypertenz
pA™ibliA¥inA> 0 50 procent. PolyfenolAm v extra panenském olivovém oleji je pA™iAsitano vyznamné sniA¥%eni krevniho tlaku
Oregano

Tato bylina obsahuje slouAseninu carvacrol, ktera se ukazala byt GA«inna proti vysokému krevnimu tlaku. carvacrol

sniA%auje srdeAsni frekvenci, stA™edni arterialni tlak a systolicky i diastolicky krevni tlak.

Hloh
Tato bylina se tradiAsnA> pouA¥iiva k 1éAsbA> vysokého krevniho tlaku.

Kardamom

zlep&scaron;uje antioxidaAeni status a likviduje krevni sraA¥%eniny, aniA¥ by vyraznA> zmAsnil hladiny krevnich lipidA™a fibrinog
X X VyuA¥iti antioxidaAenich a protizanAstlivych GA«inkA~koA™eni a bylin je vynikajici zpA sob, jak posilit zdravi va&scarc
Byliny maji nizky obsah kalorii, zvy&scaron;uji IéAsivou hodnotu va&scaron;eho jidla a umoA¥ani pouAsivat pA™irodni formy sr
krevniho tlaku. Smichejte je s va&scaron;imi polévkami, salaty, rybami, masem a zeleninou. Je to zdravAsj&scaron;i a
levnAsj&scaron;i alternativa neA¥ léky na pA™edpis a syntetické doplA“ky stravy.

Neznate receptys nA>kterym z tAschto vy&scaron;e uvedenychrostlinnych produktA™ d@niela
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