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Visok krvni tlak nije samo bolest starijih. Vise od jedne tre¢ine mladih u dobi od 16 do 34 godine
pati od nekog oblika hipertenzije. Nedavno je istrazivanje otkrilo da ova bolest moze i u svom
blagom obliku dovesti do preranog starenja i oSte¢enja mozga.

Konvencionalno rieSenje za ovu sve rasireniju epidemiju je kontinuirano uzimanije lijekova za
kontroliranje krvnoga tlaka kao $to su blokatori angiotenzinskih receptora, za koje se sumnja da
povecavaju rizik od raka i nekih drugih bolesti.

Medutim, postoji i alternativni nacin snizavanja tlaka. Navodimo Sest prirodnih i brzodjelujuéih
sredstava, koja ¢e vam pomoci drzati krvni tlak pod kontrolom.

SIROVI BADEMI

Svakodnevnim unosom $Sacice sirovih badema mozete napraviti zna¢ajnu razliku u odrzavaniju
razine vaseg krvnog tlaka. Oni su kljuéna komponenta prehrambenih pristupa za zaustavljanje
hipertenzije jer su bogati nezasi¢enim mastima koje pomazu pri sniZzenju razina kolesterola u
krvi, ublaZzavaju upale arterija i snizuju krvni tlak. lako se uvelike sastoje od masti i kalorija,
bademi pomazu i pri gubitku tezine te izgradnji miSicne mase, $to znaci da pospjesuju zdravu
cirkulaciju. Kada se jedu s ostalim orasastim voéem koje smanjuje krvni tlak, kao $to su orasi,
bademi su jedan od najblagotvornijih proizvoda po kardiovaskularno zdravlje.

LJUTA PAPRIKA

Ljuta paprika je nedvojbeno jedno od najbrzih sredstava za sniZzavanje krvnog tlaka. Ova
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namirnica Siri krvne Zzile i pomaze slobodnijem protoku krvi te posljedicno smanjuje krvni tlak i
pritisak krvi na stijenke arterija. PromijeSajte jednu ili dvije ¢ajne ZliCice ljute paprike u toploj vodi
s medom i aloa verom i dobit cete mo¢an domadi lijek protiv hipertenzije.

Ako je ovo piée previSe zestoko za va$ ukus, uzimanije ljute paprike u obliku dodatka prehrani
jo$ je jedna odli¢na opcija za prirodno snizenje krvnoga tlaka.

SOK KOKOSA

Bogat kalijem, elektrolitima i drugim vaznim nutrijentima, sok kokosa dokazano pomaze
znacCajnom snizenju krvnoga tlaka kod vecine ljudi koji ga piju. Nedavno je istrazivanje utvrdilo
da je uzimanje soka kokosa dovelo do zna€ajnog sniZzenja sistolickog tlaka kod 71 posto
sudionika, dok je 29 posto postiglo bitno snizenje dijastoli¢kog tlaka.

SIROVI KAKAO

Bogat flavonoidima i drugim protuupalnim nutrijentima, sirovi kakao jo$ je jedno prehrambeno
oruzje protiv hipertenzije koje Cete htjeti imati u vasem arsenalu. Flavonoidi u kakau djeluju kao
adaptogeni, pomazucdi tijelu da se bolje nosi sa stresom, ¢estim uzrokom hipertenzije. Uz to,
pomazu i u snizavanju stresnih hormona, koji igraju kljuCnu ulogu u regulaciji krvnoga tlaka.
Brojne studije su otkrile da flavonoidi u kakau dovode do smanjenja krvnog tlaka od 4.7/2.8
mmHg te da Stite od sr€anih bolesti koje se Cesto dovode u vezu s visokim krvnim tlakom.

KURKUMA

Jedna od poznatih prehrambenih prednosti kurkume odnosi se na njene sposobnosti smanjenja
upale u cijelome tijelu. Buduci da je upala primarni uzrok visokog kolesterola pa i visokog
krvnog tlaka, smanjenjem upale, kurkuma pomaze poboljSanju kardiovaskularne funkcije i
odrzavanju zdravog protoka krvi. Kada se uzima s crnim paprom koji nije tretiran zraCenjem,
pomaze u opustanju krvnih Zila i ¢is¢enju nakupina koje ¢esto vode do visokog krvnog tlaka.
Kurkuma je, takoder, prirodni razrjedivac krvi, §to je joS$ jedan nacin na koji se ova snazna biljka
bori protiv hipertenzije.
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CESNJAK

IstraZivanje provedeno 2010. u Australiji otkrilo je da je ¢ednjak josS jedan prirodni lijek koji
smanjuje razinu kolesterola i visoki krvni tlak. Ako Zelite izbjeéi neugodan miris kojeg uzrokuje
konzumacija svjezeg ¢esnjaka, posluzite se dodacima prehrani s ¢eSnjakom u obliku tableta ili

kapsula.
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