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 Vysoký tlak se poÄ•ítá od 140/90 milimetrÅ¯ rtuÅ¥ového sloupce. KaÅ¾doroÄ•nÄ› je novÄ› zji&scaron;tÄ›n u 100.000 lidí. Z 90% je
pÅ™íÄ•ina vrozená, zbytek souvisí s jiným onemocnÄ›ním.
            Dostatek vitaminu C, hoÅ™Ä•íku, draslíku a vlákniny v potravÄ› = to je základní pÅ™edpoklad pro celoÅ¾ivotní udrÅ¾ení normálního
krevního tlaku. Å½ádná z tÄ›chto Ä•tyÅ™ poloÅ¾ek není niÄ•ím jiným nahraditelná. JiÅ¾ z tohoto krátkého výÄ•tu vyplývá, Å¾e nejen
ohlednÄ› dávno známého faktu o niÅ¾&scaron;ím riziku rakoviny, ale i ohlednÄ› prevence hypertenze jsou vegetariáni ve
výhodÄ›.        Lidé, kteÅ™í si chtÄ›jí sníÅ¾it tlak, by mÄ›li omezit v jídelníÄ•ku sÅ¯l, optimální je 1,5 gramu sodíku nebo 3,8 gramu soli na
den. Naopak by mÄ›li jíst osm aÅ¾ deset porcí ovoce a zeleniny za den, jedna porce je napÅ™íklad jedno jablko. Obsahují draslík,
který sniÅ¾uje hladinu sodíku v tÄ›le. Dieta by mÄ›la obsahovat dvÄ› aÅ¾ tÅ™i porce nízkotuÄ•ných mléÄ•ných výrobkÅ¯. x x x 

 

 ÄŒesnek
ÄŒesnek obsahuje Alicin, coÅ¾ je látka, která má antibakteriální, antioxidaÄ•ní, tuk sniÅ¾ující úÄ•inky a také sniÅ¾uje krevní tlak.
Ä•erstvý Ä•esnek má silnÄ›j&scaron;í ochranné vlastnosti srdce neÅ¾ Ä•esnek zpracovaný.      SkoÅ™ice
Nejen Å¾e skoÅ™ice zabraÅˆuje srdeÄ•ním onemocnÄ›ním, ale také slouÅ¾í jako prevence diabetu.   Cibule
Cibule obsahuje kvercetin, antioxidaÄ•ní flavonol, který slouÅ¾í jako prevence srdeÄ•ních onemocnÄ›ní a mrtvice.            Olivy
Tato rostlina je významnou Ä•ástí stravy StÅ™edomoÅ™í, která je jedna z nejzdravÄ›j&scaron;ích na svÄ›te. Olej z oliv sniÅ¾uje
krevní tlak. kaÅ¾dodenní uÅ¾ívání 40 gramÅ¯ olivového oleje sniÅ¾uje dávkování lékÅ¯ krevního tlaku u pacientÅ¯ s hypertenzí
pÅ™ibliÅ¾nÄ› o 50 procent. PolyfenolÅ¯m v extra panenském olivovém oleji je pÅ™iÄ•ítáno významné sníÅ¾ení krevního tlaku.    
Oregano
Tato bylina obsahuje slouÄ•eninu carvacrol, která se ukázala být úÄ•inná proti vysokému krevnímu tlaku. carvacrol
sniÅ¾uje srdeÄ•ní frekvenci, stÅ™ední arteriální tlak a systolický i diastolický krevní tlak.

 

 

 

 

 

 

 Hloh
Tato bylina se tradiÄ•nÄ› pouÅ¾ívá k léÄ•bÄ› vysokého krevního tlaku.  

  

 

 Kardamom
zlep&scaron;uje antioxidaÄ•ní status a likviduje krevní sraÅ¾eniny, aniÅ¾ by výraznÄ› zmÄ›nil hladiny krevních lipidÅ¯ a fibrinogenu. x
x x          VyuÅ¾ití antioxidaÄ•ních a protizánÄ›tlivých úÄ•inkÅ¯ koÅ™ení a bylin je vynikající zpÅ¯sob, jak posílit zdraví va&scaron;eho tÄ›la.
Byliny mají nízký obsah kalorií, zvy&scaron;ují léÄ•ivou hodnotu va&scaron;eho jídla a umoÅ¾ní pouÅ¾ívat pÅ™írodní formy sniÅ¾ování
krevního tlaku.         Smíchejte je s va&scaron;imi polévkami, saláty, rybami, masem a zeleninou. Je to zdravÄ›j&scaron;í a
levnÄ›j&scaron;í alternativa neÅ¾ léky na pÅ™edpis a syntetické doplÅˆky stravy.  

 Neznáte receptys nÄ›kterým z tÄ›chto vý&scaron;e uvedenýchrostlinných produktÅ¯? d@niela   
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