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Nadcisnienie - jak obnizy¢ ciSnienie naturalnie?

Nadci$nienie tetnicze czgsto nazywa sig ,cichym zabdjcq” — potrafi dtugo nie
dawac o sobie znag€, a jednoczesnie zwigksza ryzyko chordb serca, udaru,
niewydolnosci nerek, a nawet utraty wzroku. Dobra wiadomos$¢é? Mozemy duzo

zrobi€, by trzymac je w ryzach — oprocz diety i ruchu warto siegng€ po moc ziét.
Skgd wiemy, ze cos jest nie tak?
Cho¢ czesto przebiega bezobjawowo, mogq pojawic sig:

e Dbodle lub ucisk w gtowie, szczegdlnie w potylicy
e zawroty gtowy

e dusznos¢, ucisk w klatce

e krwawienia z nosa

e kotatanie serca

e nerwowoS$¢, bezsennos$E, przewlekte zmeczenie

Warto regularnie mierzyé cisnienie — 140/90 mm Hg i wiecej to sygnat alarmowy.

12 roslin, ktore wspierajg w walce z nadciSnieniem

Czosnek — obniza ciSnienie, zmniejsza ryzyko miazdzycy

Cynamon - rozszerza naczynia, wspiera serce

Aronia — ,czarne ztoto” bogate w antyoksydanty i mineraty

Bazylia — w badaniach obnizata ci$nienie nawet o 20/15 mm Hg
Pietruszka — naturalny ,bloker kanatu wapniowego”, rozluznia naczynia
Imbir — poprawia krqzenie i obniza cholesterol

Kardamon - 3 g dziennie pomaga unormowac ci$nienie

Bacopa monnieri — ajurwedyjski sprzymierzeniec serca i pamieci
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Glég — wzmacnia i relaksuje miesieh sercowy



Akadelmia
10. Serdecznik — uspokaja i tonizuje serce zlelarza
11. Krokosz barwierski — wspiera elastyczno$§¢ naczyh

12. Tymianek — zawiera kwas rozmarynowy, ktéry hamuje zwezanie naczyn

Ziota do codziennej herbatki
Mozesz stworzy¢ wtasng mieszanke, np.:
e czosnek suszony
e iS¢ aronii
e kwiat gtogu

e szczypta imbiru
e odrobina cynamonu

Zalewasz gorgcg wodg, parzysz 10 minut, pijesz 1-2 razy dziennie.

Uwaga!

Niektére rosliny mogq podnosic ciSnienie — unikaj ich, jesli masz nadci$nienie:

zen-szen (klasyczny i syberyjski), lukrecja, berberyna, arnika, guarana.



