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~'Succo di barbabietola: berne un bicchiere al giorno abbassa la pressione. La alte
concentrazioni di nitrati inorganici contenute nel tubero hanno un impatto positivo sui
vasi sanguigni, migliorando la capacitA di dilatarsi e riducendone larigiditA . Il consumo
guotidiano abbassa di 4-8 mmHg la pressione.

Ipertensione

Succo di barbabietola: berne un bicchiere al giomo abbassala pressione
Laalte concentrazioni dinita inorganici contenute nel tubero hanno un impatto positivo sui vasi sanguigni, miglorando la capacitA di diatarsi e riducendone larigiciA . Il onsumo quotidiano abbassa di 4-8 mmHg la pressione
Laalte concentrazioni di irat norganici contenute nel tubero hanna un impatto positivo i vasi sanguigni, migiiorando a capacitA di iatarsi e riducendone la rigictA . Il consumo quotidiano abbassa di 4-8 mmHg la pressione

I merito A" utto dei nirat norganici, compost chimici che abbondano in barbabietole e altr vegetali a fogla come spinaci e verze: consumarne in grandi quanti& ogni giorno puA alutare, nel tempo, a tenere solto controllo Ia pressione arteriosa.

Da anni s polizzanole proprietA. ani-pertensive del succo di barbabietola, uno studio inglese finanziato dalla Britsh Heart Foundation ora ne conferma | benefic e forisce anche le dosi: berne un bicchiere da 250 ml al gioma riduce Ia pressione di 4-8 mmHg. Un decremento che, quando lipertensione A" contenuta, pu riportare chine soffre a valor normai
I ricercatori della Queen Mary Universit di Londra hanno coinvolio 64 pazienti con ipertensione tra i 18 e gi 85 ann, sottoponendone la metA alia terapia veggie': dopo quairo Settimane, nei soggelti che avevano assunio quolidianamente succo di barbabietola A" stato osservato un migloramento del 20 per cento nella capacith. di dilatazione dei vasi sanguigni e una rduzione del
10 per cento della igiditA. delle arerie. Un effetto, quellodei nitratiinorganici el bicchiere, paragonable a quello dei farmaci anti-pertensivi, sottoinea i team britannico, e transitorio: dopo due setimane dal termine della terapia naturale i valor i pressione arteriosa nei pazienti si sono nuovamente impennati

Quella pubbicata sula rivista Hypertension A una strategia per la tavola semplice, adottabile da chiunque e che va incontro alle esigenze anche di chi A P le terapie commenta Amita Ahluwalia che firma la ricerca. A«Sappiamo che molte persone non amano lidea di assumere farmaci per tutta la vita, soprattutio quando si sentono bene, e per

questo motivo laderenza alla terapia puA? essere un punto criticoA. Per chi volesse aggiungere un po' di nitrati inorganici ai piatt, i nutrizionistiricordano di non bolire le verdure perchA” queste molecole sono solubiliin acqua: meglio arrostirle o cuocerle al vapore o, ancora meglio, consumarle crude o in frullti o centrifugati
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