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Co pomaha na nizky krevni tlak

Za typické priznaky nizkého tlaku jsou povazovany zavraté, vravorani,
studené nohy, nepotlacitelné zivani, unava, potize pri prechodu ze sedu
do...

Priznaky nizkého krevniho tlaku

Za typické priznaky nizkého tlaku jsou povazovany zavraté, vravorani, studené nohy, nepotlacitelné
zivani, Unava, potize pri prechodu ze sedu do stoje, napr.rano pri vstavani z postele.

Co je pricinou nizkého tlaku

Priciny nizkého krevniho tlaku jsou dosud nejasné. Mame k nému vrozené dispozice a Castéji se tyka
zen nez muzu. Nizky krevni tlak mohou vyvolat také urcité 1éky nebo tézka onemocnéni, jako jsou
cukrovka, Parkinsonova nemoc, snizena funkce $titné zlazy. Mirna hypotenze nemusi byt davodem
ke znepokojeni. Na povazenou jsou vSak jiz pripady, kdy se nizky tlak strida s tachykardii a s fazemi
velmi vysokého tlaku, ¢i kdyz po vztyku ze sedu klesne tlak o vice nez 30 mm Hg, provazen
poruchami srde¢niho rytmu a enormnim zpomalenim srdecni frekvence. V takovém piipadé by mél
tento stav neprodlené vysetrit kardiolog.



Prvni pomoc pri zavratich

Lidé, kteri maji nizky krevni tlak (hypotonii) trpi Casto zavratémi pri zménach poloh z nizsich pozic
do stoje. Zde pomuze prejit na chvili do difepu, nebo ve stoji zkrizit nohy. Toto samotné zkrizeni zvysi
tlak 0 10 az 15 mm Hg.

Co zvySuje nizky krevni tlak
Kuchynska sul

Sodik, ktery je soucasti soli, ma vyznamny vliv na krevni tlak. Asi 30% lidi je citlivych na sul, tzn. ze
jejich krevni tlak na ni reaguje nadpramérné citlivé. Hypotonici by tedy mohli zkusit zvys$it obsah soli
v potrave. Neni tim vSak mySlen prechod na hotova slana jidla, bramborové lupinky, konzervovana
jidla apod. Méli by jist daleko vice zeleniny - je jedna zda Cerstvé nebo varené - a dostateCné osolené.

Vitamin C

Bylo zjisténo, ze vitamin C posiluje pusobeni adrenalinu na vzestup krevniho tlaku. Adrenalin je
hormon, ktery se tvori v nadledvinkach a v ¢asti vegetativniho nervového systému. SpiSe nez v
tabletach dejte prednost vitaminu C v Cerstvé stravé. Vitamin C najdete nejvice v citrusovém ovoci,
ale také v kiwi, papdji, jahodach, brusinkach, cerném rybizu, ale také v zeleniné - v rajcatech,
paprikach, brokolici, kvétaku, petrzeli, Spenatu, bramborach. Dobrym zdrojem vitaminu C je rakytnik
a Sipek a také ovoce amalaki. V nasledujici tabulce najdete obsah vitaminu C v jednotlivych
potravinach.

Rostlinny plod [Obsah (mg/100g)[Rostlinny plod|Obsah (mg/100g)
Sipek 2000 Kvétak 40
Cerny rybiz 200 Citron 40
Ruzickova kapustall15 Mrkev 35
Kiwi 90 Cesnek 17
Brokolice 90 Redkvicka 17
Cerveny rybiz 80 Rané brambory [16
Papaja 60 Celer 8
Pomeranc 50 Cibule 5
Zeli 49 Okurka 2
*Lékorice

Lékoricovy koren obsahuje aromatickou latku glycyrrhizin, ktera podporuje vyplaveni hormonu
nadledvinek, které zadrzuji v téle sil a podporuji vylu¢ovani drasliku. Nasledkem toho se v téle
zméni hospodareni s vodou a stoupne krevni tlak. ZvySuje se vSak nebezpeci otoki. Lékorice je
soucasti cukrovinek, u nas znamych jako pendreky.

Dostatek tekutin

Lidé s nizkym krevnim tlakem by méli hodné pit, aby se objem jejich krve udrzel na vysoké urovni.
Nejvhodnéjsi je pro né mineralni voda. Prvni sklenici by méli vypit kratce poté, co rano vstanou. Tim
se spontanné zvysi krevni tlak a vydrzi tak asi 2 hodiny. Kéva a prilezitostné piti vina muze prinést
hypotonikiim tlevu, ale podle dispozic a individualni reakce na kofein a alkohol mohou vyvolat i
opacné reakce.
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Pravidelny sport

Bylo zjiSténo, 2 hodiny sportu tydné pomaha niz§imu krevnimu tlaku nahoru. Vhodnymi sporty jsou
posilovani, vytrvalostni trénink, jizda na kole, aerobik, gymnastika, plavani (predevsim v chladnéjsi
vodeé).

Co nejist na nizky krevni tlak

V jidle byste méli vynechat kombinaci uhlovodant s draslikem, tedy napiiklad dat si ke snidani musli
s ovocem. To vam mize zpusobit potize, jako nervozitu, podrazdénost, ochablost, kiece. Radéji si
dejte chléb s vejcem a syrem, tedy snidani bohatou na bilkoviny s dostatecnym mnozstvim vitaminu
B a obsahem soli. Doporucuje se lehka strava, ktera usnadni praci systému srdce - krevni obéh a
stabilizuje krevni obéh.

Hlidejte si také dobu, po kterou nechate louhovat ¢erny Caj. At to neni déle nez 2 minuty. Tak se z
néj uvolni nejvice kofeinu a dalsi ucinné latky ovliviujici krevni tlak.

Dejte si vice pod hlavu
Pri nizkém krevnim tlaku se také doporucuje lehké zvysSeni podhlavniku béhem spanku. Mnoho

hypotonikli mé paradoxné béhem noci zvyseny tlak, ktery vede k vyluCovani soli, coZ rano vyusti
silnym poklesem tlaku. Je dobré tedy na noc vice podlozit hlavu a horni polovinu téla.

Domaci recept na nizky tlak

Rozmarynové vino

Priprava: 1 1 bilého vina smichejte s 20 g suchych listkli rozmarynu a nechejte 5 dni v uzavrené lahvi
stat, potom precedte. Uzivejte 2 sklenicky denné k jidlu.
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