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Kli¢ k regulaci vysokéeho
krevniho tlaku a
cholesterolu: Vhodna strava
i bylinky
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Dlouhodoby stres, nevhodna zivotosprava, sedavé zaméstnani, absence
pohybu, vliv zivotniho prostredi atd. Nejen to jsou pri¢iny onemocnéni, ktera
oznacCujeme jako civilizaCni choroby. Cukrovka, vysoky tlak, cholesterol a
mnoho dalSich. Lze se jich vibec zbavit nebo je alespor dostat pod kontrolu?
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Uspéchana doba, nedostatek ¢asu na vlastni potfeby, minimum odpocinku i
odbyvani se v jidle. To vSe je brana k nemocem, kterymi trpi znac¢na cast
populace. A pokud jich mame na konté vicero, napise nam lékar do dokumentu,



ze trpime takzvanym metabolickym syndromem. Obezita, vysoky tlak,
cholesterol, alergie, revma Ci deprese. Tak trochu zaCarovany kruh, z néhoz si
ovSem mnohdy mUzZeme pomoci i sami.

» Tim, Ze zménime zivotni styl, zacneme lépe jist a na pomoc si
mUzeme vzit i vhodné bylinky.

Vysoky krevni tlak jako tichy zabijak

Krevni tlak je sila, kterou
tlac¢i krev na stény cév.
Snadno si to mUzZzeme
pfedstavit napfiklad u
zahradni hadice, kterou
protéka voda. Aby vse
fungovalo jak ma, je tfeba, %
aby tlak v hadici, respektive |
v nasSich cévach byl
optimalni. Vykyv jakymkoliv
smérem neni Zzadouci.
Nicméne vysoky krevni tlak nas na zdravi ohrozuje mnohem vic nez tlak nizky.
Vysoky krevni tlak navic clovék nijak nepocituje, protoze neboli a




pfitom je zodpovédny za velkou éast srdeénich problémi. Proto je ¢asto
nazyvan ,tichym zabijakem®. Je-li vysoky tlak pfiliS vysoky, musi srdce
pracovat usilovnéji, aby dodalo dostatek krve, a tim i kysliku do organd a tkani
v téle. To klade na srdce i cévy velké naroky.

Prirodni prostredky na snizeni vysokého tlaku

V souvislosti s vysokym krevnim tlakem se hovofi o Skodlivém nadbytku
sodiku v organismu. Avsak néktefi odbornici oznacuji za vétsi problém
nedostatek vapniku.

V kazdém pripadé se mizeme zamérit na stravu, kterd v Gpravé krevniho tlaku
zmUlze hodné, protoze mnohé potraviny nam pomahaji krevni tlak
snizovat. Patfi sem predevsim:

sdja,

obilné vlocky,

Cerstva Stava z Cervené repy,

okurkova Stava,

celer,

cibule, ¢esnek

nebo grapefruity, nebot je v nich hodné drasliku, ktery plsobi pravé proti



hypertenzi.

Télu je také nutné dodavat dostatek vitaminu E a vitaminu B3. Jak jiz bylo
receno, dllezity je i vapnik (vice o ném a jeho zdrojich najdete v_tomto
¢lanku), dale pak hofrcik a rutin.

= Velké mnozstvi rutinu obsahuje napriklad pohanka, kterou je mozné
zpracovat na kasi, pohankovou sekanou nebo si prfipravit pohanku s
pecenou zeleninou. A slupky najdou vyuziti v pfipravé lécivého caje. Do
néj mlzete pridat i jmeli, hloh, medunku nebo srdec¢nik. Jde o byliny, které
maji na krevni tlak prirozené pozitivni vliv.

» Jmeli je jednou z bylin, kterd vysoky krevni tlak prokazatelné snizuje.
Zaroven tlumi i bolesti hlavy, odstranuje zavraté a plsobi antiskleroticky.
Zastavuje krvaceni a plsobi i na zklidnéni nadmérné srdec¢ni ¢innosti.

= | hloh je bylinou, kterd se s oblibou vyuzivda u nemocnéni
kardiovaskularniho systému. Normalizuje krevni tlak a pomaha
rozSirovat krevni cévy.

Je vSak nutné upozornit, Ze veskeré byliny ovliviujici kardiovaskularni systém
je nutné uzivat s opatrnosti. Pfedevsim ve chvili, kdy bereme i l1éky. V takovém
pfipadé by nam jakoukoliv jinou, byt bylinnou IéCbu mél posvétit |ékar,
pfipadné je nutné zkonzultovat uzivani bylin s lékarnikem.
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Strasak jménem cholesterol

Cholesterol se stal civilizacnim strasakem cislo jedna. Neni to Zadna jedovata
cizi latka, podobné jako tuky je cholesterol soucasti lidského téla. Mimo jiné je
nezbytny pro tvorbu pohlavnich hormon(, vitaminu D apod. Cést cholesterolu
Si nas organismus sam vytvari, ale je také prijiman s nékterymi potravinami. Pri
zkoumani krve se stanovuje celkovy cholesterol a jeho frakce. Tedy HDL
lipoprotein o vysoké hustoté, takzvany ,,dobry“ (,,hodny*) cholesterol.

> Ten ,Spatny” (,zly“) cholesterol (estery a mastné kyseliny) se uklada
na sténach cév a postupné je prostupuje. Vznikaji tak nanosy, které
zuzuji a zdrsnuji jejich povrch. To podporuje shlukovani a ukladani
krevnich destiCek, a tak se z kdysi pruznych cév stavaji tuhé, malo
pruchodné cévy.

Plati, Zze ¢im je HDL vyssi, tim je riziko srdecni choroby nizsi a naopak.
Ovsem aby mohl nas organismus dobre pracovat, potrebuje oba dva druhy
cholesterolu. Podobné jako u tukl priliS mnoho kteréhokoliv z nich mdze
zpUsobit problémy. Kazdy ¢lovék s vysokou hladinou cholesterolu v krvi je
potencionalnim kandidatem na srdecni infarkt, mrtvici, vysoky krevni tlak a
rizné dalsi nemoci, které prameni z dlouhodobého nedostate¢ného krevniho
obéhu.



Bylinky a potraviny na vysoky cholesterol

Mnohé vyzkumy potvrzuji, ze az 80 % vysokého cholesterolu a vysokého
krevniho tlaku je zptusobeno nevhodnou vyzivou.

« Uprednostnovat bychom proto méli libové maso, zejména drlibez a ryby,
za studena lisované oleje, rozmanité druhy Cerstvé zeleniny a ovoce ci
produkty z celozrnnych obilovin a lusténin.

Hladinu ,Spatného”
cholesterolu pak vyrazné ovlada lecitin, ktery jej dokaze vazat. Plati, ze
Cim vice je lecitinu v krvi, tim |épe se nas organismus brani negativnimu
ucinku zvyseného cholesterolu. Lecitin je obsazen zejména v jatrech,



vejcich, séjovych bobech, psenicnych kliccich, kapusté a kvétaku.

 Z bylinek jsou pak vhodné v podstateé vSechny druhy, které posiluji jatra.
Chybu rozhodné neudélate s pampeliSkou, ¢cekankou, repikem, pyrem
a smilem.

V pripadé pampelisky Ci Cekanky se pro tento Ucel nejCastéji vyuzivaji koreny.
Ty je treba povafrit alespon tfi az pét minut ve vodé, aby se vylouhovaly
vSechny Uc¢inné latky. PampeliSkou pak mUzete na jare jesté |éCebnou kuru
podporit tim, Ze denné zkonzumujete cca sedm cerstvych mladych listkd.

Budete-li si chtit pripravit z vySe uvedenych bylin napoj, pak je
vhodné uvarit si takzvany spojeny bylinarsky caj. To znamena, zZe
pampeliskovy nebo ¢ekankovy koren a oddenek pyru (oboji stejnym
mnozstvim) povarime ve vodé, odstavime, precedime a nalijeme do
Cisté nadoby. Do jiné nddoby ddme nat rfepiku a listy smilu (opét
stejnym dilem), zalijeme je vrouci vodou a nechame deset minut
louhovat. Nakonec precedime a smichame s uvarenou smesi.

Pomoci dale mize i ostropestiec mariansky. Kupte si nemletd semena. Vzdy
si doma pak namelte Cerstvou davku a kazdy den si rano nala¢no dejte
ostropestiec v mnozstvi na Spi¢ku noze. UzZivejte dlouhodobé.



Cukrovka Il. typu

Nemoc probiha plizivé. Zvyseni hladiny cukru se pozna jen z krevniho rozboru.
Jedna se o chorobu latkové vymény, vyvolané nedostatkem inzulinu a
vyznacujici se neschopnosti téla vyuzit cukr a jiné chemické sloucCeniny a
odstranit je z krve. Objevit se mlze i velkd zizen, nadmérné moceni a
ochablost.

Bylo zjiSténo, ze se vznikem cukrovky ma co do Cinéni nedostatek vitaminu
B6 (pyridoxinu). Pokud jej ma organismus malo, neni zakladni aminokyselina
z kompletnich bilkovin tryptofan vyuzita normalné a misto toho se méni v latku
zndmou jako kyselina xanturenova. Cim vy$$i nedostatek B6, tim vy3si
mnozstvi této kyseliny, ktera poskozuje slinivku a vyvolava cukrovku. Kyselinu
xanturenovou dokdaze snizovat také horcik. Tedy ve spolecné synergii jsou tyto
dvé latky pro organismus i jako prevence cukrovky nezbytné.

Bylinami proti cukrovce
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V lIzraeli se uz dlouho
vyuziva k |éCeni diabetu
muskatova Salvéj. Jeji viiv |~
na snizovani krevniho cukru
byl v laboratofich
jednoznacné potvrzen.

= Dle vysledkd snizuje muskatova Salvéj hodnotu krevniho cukru tim, ze
zamezuje prechodu velkého mnozstvi cukru do krevniho obéhu.

Mezi dalSi vhodné prirodni prostfedky patfi napriklad oolong caj, skofrice,
jestrfabina, fazol, boruvka, brusinka ¢i kopfFiva. Z uvedenych bylin je
vhodné namichat cajovou smés a pravidelné, dlouhodobé popijet. Idealné si
nechte takovou smés namichat prfimo na miru od profesionalniho
fytoterapeuta.
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