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Mit ehet, akinek magas a vérnyomasa? — Kiizdjon ellene! A hiperténia, kézismertebben a
magas vérnyomas napjainkban sok embert érint. Kialakulasaban a rossz taplalkozasi
szokasok is nagy szerepet jatszanak. Legnagyobb aranyban az elhizas jellemzi a
betegeket.

Ezért az alacsony energiatartalmu, sovany, zsirszegény husok, huskészitmények, tejtermékek,
a rostban gazdag ételek, élelmiszerek fogyasztasa kiegyensulyozott testsulycsékkenést
eredményez.

{jumi [reklam.php]}

Sulyosabb esetekben a konyhaséfogyasztas meérséklésére is kiilén gondot kell forditani.
Mennyisége ne haladja meg a napi 2 grammot. Segitséget jelent a csdkkentett natriumtartalmu
s0 és a z0ld fliszerek bévebb hasznalata.

Hipertonia esetén az orvos gyakran ir el vizelethajté készitményeket, ezért figyelni kell a
kalcium és a magnézium pétlasara. A z6ldségek és gyimoélcsdk alacsony kaloriatartalmuk
mellett ennek a célnak is tokéletesen megfelelnek.
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