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‘ : L'ipertensione, un aumento anormale della pressione sanguigna,
colpisce 63 milioni di americani. La causa A" generalmente sconosciuta, ma
I'ipertensione accompagna spesso l'arteriosclerosi o gli scompensi renali. La pressione
del sangue A" la forza che il sangue esercita contro le pareti dei vasi sanguigni. La
pressione aumenta momentaneamente dopo uno sforzo fisico o tensione emotiva ma
dopo un momento di rilassamento torna a livelli normali. Il disturbo inizia dal momento in
cui la pressione non torna normale ma rimane alta.
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Questo . cioA cause o malattie par apparente. La pressione
sanguigna ha due valori di rferimento: a p A pompa e quella diastolica misurata fiposo tra un : valor Ito, i valori normali i situano tra 110770 e 140/90.
sia un, - sisache o siie di a
L dialcool quanttA di alcool, Ia pressione sanguigna), | grassi nela dieta, il sovrappeso, il sale e o stress, la mancanza di fibe, di esercizio, di potassio e di calcio, SOno tult fatori che favoriscono fpertensione. Se questo tabile puAé causare scompensi
malatie delfaorta) o infarti.
A Nel 10% circa dei casi di ipertensione, la causa pu in un disturbo, reni, i renale, il diabete, ' Questo PUA E a
nella maggior p P
Laterosclerosi puA? causare ipertensione perchA® il sangue I ione del Alri fattori che P 50n0 obesith , fumo, uso et di stress), farmaci e I'uso di contraccettivi orali,
Lostress A" un Lostress el pareti arteriose che arterie. Molte persone si costringono a rtmi di vita eccessiv Q g in
regolare, cercare di evitare concedersi . p in generale, vivere con moderazione in tuti | campi. Se il loro mestiere richiede troppo Y in eventualiA renderlo Dovrebb modi per mitigare lo stress prolungato delle
‘emazioni non espresse. Alcune persone, a causa personali, d di pressione piA freqy piA! alungo. viene corretto puA? provocare un‘pertensione sostenuta.
AAAAAAA Lips LS sintomi A . nervosismo, insonnia, epistassi, vista annebbiata, edema, respiro corto, vertigini, fischi nelle orecchie e infine emorragie oculari.
La dieta A" molto impe I il primo terapia. L piAl indicata per . A ricca di frutta, verdura fresca e cereali. Se tale dieta non fosse gradita, i grassi animali, o Il sodio A" una causa P
sala . Si consigia di limenti icchi di . banane, patate, pomodori, pesche, avocado e succo di X anche gl alimenti richi di calcio come il atte scremato, gl spi . e quell ricchi i magnesio, come i legumi secchi

cau che aggiunge |
(fagioli e piseli), le verdure di colore verde scuro, i latte, le noci,ifagioli di soia e il pesce.

Gli alimenti di cui si conoscono le proprietA ipotensive sono il sedano, I'aglio e la cipolla, i pesci grassi o folio di pesce (salmone, sardine, tonno, aringhe e sgombri) e l'olio di oliva.
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Sostanze nutritve possono essere daiuto. L'aumento di potassio, calcio e viiamina D stimola il corpo ad eliminare piA sodio. La vitamina C aiuta a mantenere sani  vasi sanguigni messi softo sforzo dalla maggior pressione esercitata su di essi dallipertensione. Il potassio, lcalcio e il magnesio aiutano a regolare la ritenzione idrica. | bioflavonoid rducono le
Laspi una forma di preeclampsia. La niacina puk rdure la pressione del sangue. Non bisogna invece assumere L-rosina, fenialanina e vitamina E perchA® possano essere dannose. Chi prende farmaciinbitri MAO (monoaminossidasi, non dovrebbe

L
le da controllare dovrebbe evitare aspirina perchA® puA causare finfarto. Consultate un medico.

emorragie cerebrall che causano la morte nelle persone ipertese. na puA? pr p
assumere tiamina e tirosina perchA® la sostanze causal' pressione. Chi ha una pressione sanguigna diffcl

finocchio, la cimicifuga racemosa, il pepe di Cayenna, il biancospino, il rosmarino, linfusione di suma, i fior di crisantemo, i bagni di lavanda rilassanti, la camonnilla, Fastragalo, il prezzemolo, il fungo reishi e la radice di peonia.

Lesercizio fisico regolare e di intensitA moderata e la perdita di peso (per chi A" sovrappeso) sono essenziali per prevenire e curare lipertensione perchA® mantengono sano fapparato circolatorio. Camminare, nuotare lentamente e andare in bicicletta sono attvitA. indicate. Condurre una vita serena e tranquilla A" della massima importanza per ridurre e prevenire ipertensione. Lo
yoga rilassa, sgranchisce il corpo e migliora la salute e il benessere globali (ved la Parte 1. | rapporti sessuali non dovrebbero essere troppo intensi perchA® possono essere pericolosi per gliipertesi. Consultate un medico.

URA DELLIPERTENSIONE:

DSSONO ESSERE EFFICAC

SOSTANZE NUTRITIVE CHE

Organi Sostanzah QuantiA *
SangueSistema circolatorio/CuoreA Complesso BA 100 mg 3 volte al di~
AColina In piAt
AtnositoloA In piAt
ANiacinaA 3 volte al dA~

A Acido pantotenicoA

AVitamina AR 15.000 Ul al dA-A A A

ABioflavonoidiA 100-300 mg al dA-

AVitamina DA

AVitamina CA A

A Vitamina EA 100-600 U1, aumentando gradualmenteA

A CalcioA 800 g tre vole al dA-A

ALeciinai Prima dei pasti secondo le dosi prescrite

A Magnesio 750-1000 mg al dA~

A Potassio 1000 mg al dA~

A Germanio 90 mg al d~

AProteineA

A L-camitina 500 mg 2 volte al dA~

AL-glutamina 500 mg al di~

A Selenio 200 meg al d~

Azinco 50 mg al i~

A Acidi grassi insaturi Olfo di enotera secondo le dos prescrite
AFibreA

A Aglio 2 capsule 3 volte al di~

AKelp S compresse al dé~

Non si intende far utizzare le nozioni contenute in queste pagine per scopi diagnostici o prescrittvi, Per qualsiasi trattamento o diagnosi di malattia, rivolgetevi ad un medico competente.
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