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		Високото кръвно налягане и усложненията от него се подреждат на трето място като причина за смъртност в развитите страни. Преди него са само раковите заболявания и заболяванията, свързани с функцията на сърцето.

Хипертонията е масов проблем сред хората в средна и напреднала възраст. В основата на появата на това заболяване се корени много често лошото хранене. Именно храненето е и добър начин да обърнем нещата в своя полза и да се преборим с болестта. Научете кои са най-полезните храни за понижаване на високото кръвно налягане.

	
Банани. Учени 	от „Джон Хопкинс“ установили, че редовната 	консумация на банани може да доведе до 	понижение на кръвното налягане средно 	с 10%. Подобен резултат дава приемът на 	една от най-добрите групи лекарства –  	ACE инхибиторите. Хапнете 	цял банан за закуска или добавете малко 	банан към киселото си мляко. Един банан 	със среден размер съдържа средно 422 мг 	калий и ни осигурява 17% от дневната 	нужда на тялото ни от витамин С.


	
500 мл сок от 	червено цвекло понижава кръвното 	налягане, според учените. Те установили, 	че нитратът в цвеклото се превръща в 	нитрит в тялото ни под влияние на 	„добра“ бактерия в устната ни флора. 	Нитритът се свързва с кислород и се 	превръща в съединение, което понижава 	кръвното налягане.


	
Пилешко месо 	без кожа. Според диетолози при редовната 	консумация на почистено качествено 	пилешко месо пептидите, идващи от 	протеина в пилешкото, имат понижаващо 	налягането действие.


	
Какао. 	Похапвайте си черен шоколад или пийвайте 	чаша какао или две на ден, за да нямате 	проблем с високото кръвно, съветват 	експертите. Все пак консумирайте 	умерено, защото често продуктите с 	какао са висококалорични и килограмите 	се трупат.


	
Чесън. Маслото 	от чесън според последни проучвания 	има укрепващо действие върху съдовете 	на кръвоносната система и понижава 	стойностите на високото кръвно налягане.


	
След чесъна е ред на лука. Рутинът, флавоноид в 	лука, има благоприятно действие срещу 	хипертонията. Той се съдържа още в червеното 	вино, ябълките, някои видове чай и др.




Ако съчетаете здравословното хранене с двигателна активност, особено кардиоупражнения, резултатите няма да закъснеят, а хапчетата, които приемате, ще намалеят.
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				Тъй като бихме искали форумът да е място за честни, откровени и интересни мнения, най-любезно молим да използвате учтив и неагресивен тон в постингите си.
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			С какво е полезна чашата вода на гладно сутрин

			10.03.2017 / Екип на Doctoronline.bg (Коментари: 0) 

			Може би сте чували за популярната като „холивудска" закуска – чаша топла вода с половин грейпфрут. » Прочети
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			5 неочаквани ползи от джинджифила

			8.03.2017 / Екип на Doctoronline.bg (Коментари: 0) 

			Джинджифилът е любима подправка на много хора. » Прочети
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			Сурово барче с ядливи български рози и пробиотик спечели международна награда
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			Българското сурово барче Go4Raw спечели престижната награда "Най-добър нов продукт” в категорията Хранителни продукти и снаксове на най-голямото световно изложение за здравословни храни Биофах в Нюрнберг, Германия. » Прочети
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			Обичате ли кафе? » Прочети
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			Дали са полезни сушените плодове

			24.01.2017 / Екип на Doctoronline.bg (Коментари: 0) 

			Тъй като вече нямаме възможността да хапваме пресни плодове, единствения начин да се насладим на любимия си плод, е той да е изсушен. » Прочети
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			Нова диета „3 часа“

			6.01.2017 (Коментари: 1) 

			Новата диета, наречена „3 часа“ се основава на това кога ядете, а не какво, предаде БГНЕС.
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			Ядки срещу стрес

			28.12.2016 (Коментари: 0) 

			Една шепа шамфъстък на ден може да ви помогне да намалите щетите от стреса, предаде електронното издание Health.
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			Как да стопим мастните клетки?

			25.12.2016 / Екип на Doctoronline.bg (Коментари: 3) 

			Черният чай с цитрусови нотки от бергамот стопява мазнините, откриха учени, ръководени от професор Винченцо Молас, съобщи БГНЕС.
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			Канелата е най-полезната подправка

			13.12.2016 (Коментари: 0) 

			Най-полезната подправка е канелата, която допринася за доброто здраве и предпазва от настинки и вируси.
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			Витамини и минерали

			29.11.2016 / Екип на Doctoronline.bg (Коментари: 1) 

			Витамините са съществена част от здравословния хранителен режим – тялото демонстрира симптоми при липса на конкретен витамин. » Прочети
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