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Ksigzke dedykuje mojemu bratu Zane'owi Philipowi Bondowi,
ktéry zmarl z powodu niewydolnosci nerek i wysokiego cisnienia
w mlodym wieku pieédziesigciu szesciu lat. Mam nadzieje,
ze dzigki tej ksiqzce uda sig ustrzec innych od takiego losu.

Mojej drogiej mamie dr Almie Halbert Bond
— ta ksiqzka jest dla Ciebie.

Dedykuje jg réwniez mojemu ukochanemu mezowi Samowi,
ktéry zawsze wspiera mnie we wszystkim, co naprawde wazne.
Dzigkuje ci i cig kocham.

Moim dzieciom: Rachel, Mii i Jasonowi,
ktére sq i zawsze bedq dla mnie wszystkim.






Przedmowa
Dr Emil M. deGoma

Nadcis$nienie, czesto nazywane ,cichg plaga’, jest rownie podstepne,
jak i niszczycielskie. Niemal zawsze w tajemnicy uszkadza naczynia
krwionosne — nie wywolujac zadnego bolu, dyskomfortu ani symp-
toméw — az w koncu nastapi nieszczeécie w postaci udaru, osta-
bionego serca, pekniecia lub niebezpiecznego poszerzenia naczyn
krwionosénych, choroby nerek czy zawalu serca.

Wedtug najnowszego raportu Swiatowej Organizacji Zdrowia za-
tytulowanego ,Zagrozenia dla Zdrowia na Swiecie” wysokie ci¢nie-
nie plasuje si¢ na pierwszym miejscu, jesli chodzi o ryzyko $mierci.
Badanie przypisato temu schorzeniu zatrwazajacy wynik 7,5 miliona
zgonow, czyli wigcej niz jeden na kazde siedem przypadkow smierci
na $wiecie kazdego roku. W Stanach Zjednoczonych dane z Naro-
dowego Badania Stanu Zdrowia i Sposobu Odzywiania wskazuja, ze
67 milionéw Amerykandéw — prawie jedna trzecia wszystkich doro-
slych — ma nadciénienie, a ponad polowa z nich - niekontrolowane
wysokie ci$nienie.

Na szczeécie walka z ta chorobg nie zostala przegrana. Wierze sta-
nowczo, ze trzymasz wlasnie w rekach kluczowy skladnik potrzebny
do wygrania twojej osobistej bitwy z nadci$nieniem, jak réwniez
nadzieje na pokonanie epidemii, ktéra zagraza naszemu spoleczen-
stwu: ksiazke Obniz swoje cisnienie. Dr Brill, korzystajac ze swojego
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bogatego do$wiadczenia dietetyka, badacza i autora, postanowila
zmierzy¢ si¢ z ogromnym problemem nadci$nienia. Stworzyla
w tym celu naukowy, zajmujacy i praktyczny przewodnik, ktory
dzieki konkretnym poradom dotyczacym diety, aktywnoéci fizycz-
nej i utraty wagi pomoze ci obnizy¢ ciénienie tetnicze. Przetozyla
dziesieciolecia badan na przystepny program leczenia sktadajacy
si¢ z wyprobowanych sposobéw na zmiane stylu zycia, ktéra spo-
woduje spadek ci$nienia. Jak skuteczne s3 te kroki? Wyobraz sobie,
ze w trakcie jednego badania spelniajacego rygorystyczne wymogi
ponad polowa o0séb przyjmujacych wczeéniej leki na obnizenie
ci$nienia mogta przestac je bra¢ dzigki utracie wagi i zmniejszeniu
spozycia soli, czyli po wykonaniu dwéch z dziesigciu zalecen opisa-
nych w tej ksigzce. Nie miej watpliwosci: te zmiany dzialaja.

Dr Thomas Frieden, dyrektor Centrum Kontroli i Zapobiegania
Chorobom, wezwal spolecznos¢ medyczng do podjecia dzialan
i uznania nadci$nienia za ,sprawe priorytetowa podczas kazdej
wizyty lekarskiej”. W tym samym duchu naklaniam was, zebyscie
dokonywali takich wyboréw w kwestii diety i aktywno$ci fizycznej,
ktore beda mialy za priorytet obnizenie ciénienia i polepszenie wa-
szego ogdlnego stanu zdrowia. Przeczytajcie te ksiazke i postuchaj-
cie zalecen Dr Brill popartych dowodami naukowymi.

—lek. med. Emil M. deGoma

Dyrektor Medyczny Programu Zapobiegania Chorobom Ukladu Krazenia Fakultetu
Medycyny Naczyniowej na Uniwersytecie Stanu Pensylwania



Podziekowania

Pisanie ksiazki to proces wymagajacy wspolpracy z innymi. Z ra-
doscia sktadam wyrazy uznania tam, gdzie si¢ naleza. Cieszg sie, ze
mam okazj¢ podzigkowaé tym wszystkim osobom, dzigki ktérym
Obniz swoje cisnienie moglo powstac.

Przede wszystkim chcialabym podziekowaé¢ mojej wieloletniej
agentce literackiej Faith Hamlin za dodatkowe zachecenie mnie do
przelania pomystu na papier i za konkretng oferte. Mam tez dlug
wdziecznosci wobec mojego kuzyna Zachary’ego Dreiera za inspira-
cje do napisania na ten temat. Dzigkuje mojej cudownej redaktorce
z wydawnictwa Three Rivers Press Annie Thompson. Mialam to
szczescie, ze moglam pracowa¢ z Anng przy mojej drugiej ksiazce,
Prevent a Second Heart Attack (,Zapobiegnij drugiemu atakowi ser-
ca”), wigc oczywicie ucieszytam sig, ze to Annie zlecono redakcje
Obniz swoje cisnienie. Praca z nia to ogromna przyjemnos$¢. Anna
jest naprawde cudowna redaktorka, ktorej zawodowe umiejetnosci
pozwolily bez wysitku wymodelowa¢ i doszlifowa¢ rekopis. Bez pro-
fesjonalnego wsparcia Anny ta ksiazka po prostu by nie powstala.

Wyrazy wdzieczno$ci nalezg si¢ tez mojej znajomej dietetyczce
Maggie Green, ktéra pomogta mi stworzy¢ i wyprébowa¢ niezliczo-
ne przepisy kulinarne. Wymyslenie pysznych potraw bez zawartosci
sodu naprawde jest przedsiewzieciem artystycznym. Chcialabym
tez podziekowaé innej mojej kolezance dietetyczce Caitlin Riley.
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Caitlin dostarczyta mi informacji o wartosciach odzywczych i two-
rzeniu jadlospiséw, dzieki czemu moglam swobodnie skupi¢ sie
bardziej na pisaniu i badaniach zamiast na obliczeniach.

Mam zaszczyt dziekowa¢ Emilowi M. deGomie, niezwykle ce-
nionemu lekarzowi, adiunktowi w Szpitalu Uniwersytetu Pensylwa-
nia i dyrektorowi medycznemu Programu Zapobiegania Chorobom
Ukladu Krazenia Fakultetu Medycyny Naczyniowej w Centrum
Medycyny Nowoczesnej im. Perelmanéw w Filadelfii, za jego wktad
w te ksiazke. Poniewaz sama nie jestem ekspertem w dziedzinie
medycyny, pozostaje dozgonnie wdzigczna dr. deGomie, ze zgodzit
sie przeczyta¢ rekopis i wyrazi¢ swoja opinie o jego medycznych
aspektach, a takze napisa¢ przedmowe do tej ksiazki, pelng istot-
nych informacji.

Moim ,drugim” rodzicom, serdecznym i wspanialym tesciom —
Ednie i Harry’emu Brillom - dzigkuje za wychowanie (i przekazanie
mi) swojego wprost cudownego syna, ktéry okazal mi niesamowi-
te wsparcie! Wreszcie, chcialabym podzigkowaé naszym drogim
przyjaciolom za stowa zachety i pomoc. Ellen i Arthurowi Feinom,
Brianowi i Lynn Berkowitzom, dr. Bobowi Bergenowi (dzigki za
medyczng wiedze o ludzkim oku!), a takze Cheryl Bergen, Abbe
i Markowi Slovenom oraz wspanialym nowym przyjaciotom:
Ramziemu Haddadowi i dr. Anicie Shrivastavie — kocham was
wszystkich.



Wstep

Mozliwe, ze czytasz te ksigzke, poniewaz ty albo ktos, kogo kochasz,
macie nadci$nienie. Ta podstepna choroba dotkneta osobiscie row-
niez mnie. Moja babcia zmarta z powodu udaru, kiedy miatam zale-
dwie sze$¢ miesiecy. Powodem przedwczesnej $mierci mojego brata
w wieku pie¢dziesieciu sze$ciu lat byla niewydolno$¢ nerek wywola-
na nastepstwami wysokiego ci$nienia. Choroby ukladu krazenia sa
powszechne w mojej rodzinie; moj ojciec mial pierwszy atak serca
w wieku czterdziestu pieciu lat, a kilka lat pdzniej zabit go kolejny.
Tata tez cierpial na nadci$nienie.

To wlasnie przedwczesna $mier¢ mojej babci, mojego brata i ojca
spowodowana ta zdradliwg przypadloscia zainspirowata mnie do opi-
sania z taka pasja sposobéw zapobiegania chorobom ukladu krazenia
poprzez proste zmiany w stylu zycia. Choroby uktadu krazenia to zde-
cydowanie najczestsza przyczyna zgonu w naszym kraju, a nadci$nie-
nie krwi stanowi gléwny czynnik ich rozwoju. Atak serca powoduje
kalectwo lub $mier¢ u czterdziesto- i piec¢dziesigcioparolatkow, osob
w najbardziej produktywnym wieku. I cho¢ kobiety potrzebuja dzie-
sigciu lat, zeby dogoni¢ mezczyzn, atak serca i udar to gléwne przyczy-
ny zgonu takze i u nich. Nadcisnienie odpowiada za wigcej przypadkéw
$mierci u kobiet i mezczyzn niz jakikolwiek inny czynnik, jakiemu mozna
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by zapobiec'. Ale jest dobra wiadomo$¢: mozna je fatwo kontrolowac.
Mam nadzieje, ze ta ksiazka pomoze innym cierpigcym na nadcisnie-
nie unikna¢ losu mojej babci, mojego ojca i brata.

Jesli juz masz wysokie ciénienie, a twoj lekarz przepisat ci leki,
przyjmuj je zgodnie z zaleceniami. Wazne jednak, zebys zdawal sobie
sprawe z istnienia naturalnych sposobéw na obnizenie ci$nienia. Jako
osoba zawodowo specjalizujaca si¢ w wykorzystaniu naturalnego
podejscia i zmiany stylu zycia (dieta i ¢wiczenia, zwane tez terapig
yzmiana stylu Zycia”) w leczeniu choréb uktadu krazenia i zapobie-
ganiu im, odkrytam, ze wielu moich pacjentéw jest niechetnych
kontrolowaniu ci$nienia krwi za pomocg lekéw. Wigkszoé¢ dosko-
nale rozumie niebezpieczenstwa wynikajace z nadci$nienia. Jednak
lekarstwa miewaja nieprzyjemne efekty uboczne albo ludziom nie
podoba si¢ pomysl tykania pigulki kazdego dnia przez reszte zycia.

Przestaniem mojej ksiazki jest to, ze wysokie ci$nienie krwi to po-
wod przedwcezesnych choréb i zgonéw w Stanach Zjednoczonych,
ktéremu najlatwiej mozna zapobiec, a terapia polegajaca na zmianie
stylu zycia stanowi fundament leczenia tej przypadlosci. Niestety,
olbrzymia liczba zalecent dezorientuje ludzi. Niektérym niefatwo
trzyma¢ pozbawiong smaku niskosodowa diete, a innych przyttacza
nadmiar skomplikowanych programéw samopomocy, jakie zapel-
niaja polki w ksiegarniach. Co i rusz pacjenci prosza mnie o prosty
plan zmiany stylu zycia, ktéry obnizylby ich ci$nienie szybko i bez-
piecznie. Ta ksigzka to wlasnie co$ takiego. Opisuje, jak przeja¢ kon-
trole nad wlasnym ci$nieniem. Postepuj zgodnie z fatwymi krokami
przedstawionymi na tych stronach, a z pewnoscig odmienisz swoje
zycie, zdrowie i przysztos¢.

Dlaczego skupiam si¢ na terapii polegajacej na zmianie stylu zycia,
skoro mamy dostep do skutecznych lekéw na recepte? Powinienes

! Danaei G, Ding EL, Mozaffarian D, et al. The preventable causes of death in the United
States: comparative risk assessment of dietary, lifestyle, and metabolic risk factors. PLoS Med
2009:6(4):e1000058. DOI:10.1371 /journal pmed.1000058.
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wiedzie(, ze spoleczno$¢ medyczna zaleca wszystkim specjalistom
od spraw zdrowia, zeby przede wszystkim czynnie promowali zmiane
stylu zycia, jako podstawe w kontrolowaniu ci$nienia krwi i zapo-
bieganiu chorobom ukladu krazenia. Sam lek nie wystarczy. Gdyby
wszyscy pracownicy stuzby zdrowia propagowali zdrowy styl zycia
jako fundament leczenia, otrzymaliby$my tania i praktyczna pomoc
w rozwigzaniu epidemii nadci$nienia, ktdra trapi nasz kraj, a takze
poprawiliby$émy nasze zdrowie i wydluzyli zycie. Ale niestety, nie-
wielu lekarzy ma czas albo wiedzg, zeby nauczaé pacjentéw o niosa-
cych pomoc niewielkich zmianach w stylu zycia.

Strategie zmiany stylu zycia zawarte w programie Obniz swoje
ci$nienie, stosowane w pojedynke lub wraz z przepisanymi lekami,
maja potencjal, by obnizy¢ ci$nienie krwi, wzmocni¢ skutecznosé
lekéw na nadci$nienie i wspomaga¢ zdrowie tetnic. Jakie sg efekty
uboczne planu? Utrata wagi, wigksza energia, a takze szczesliwszy
i zdrowszy uklad naczyniowy... Oplaca si¢ przeja¢ kontrole nad
swoim stylem Zycia!

Rzad Stanéw Zjednoczonych zgadza sie z tym twierdzeniem. Re-
komenduje ten rodzaj terapii w obnizaniu cisnienia krwi w Siédmym
Raporcie Wspélnego Narodowego Komitetu ds. Zapobiegania, Wykrywa-
nia, Oceniania i Leczenia Nadcisnienia (,, The Seventh Report of the Joint
National Committee on Prevention, Detection, Evaluation, and Treatment
of High Blood Pressure” w skrécie JNC 7), gdzie poleca si¢ ja na pierw-
szym miejscu, jesli chodzi o zapobieganie nadci$nieniu, a w polacze-
niu z lekami uznaje si¢ za najlepszy sposéb radzenia sobie ze zdiagno-
zowanym nadci$nieniem i jego konsekwencjami zdrowotnymi.

Rzeczywi$cie mamy dostep do silnych lekow, ktére szybko
i efektywnie obnizaja ci$nienie. Taka metoda leczenia odpowiada
lekarzom (wypisz recepte — otrzymasz szybkie rezultaty u pacjenta)
i firmom farmaceutycznym (ogromna sprzedaz). Obecnie w Sta-
nach Zjednoczonych leki ratuja miliony ludzi, a wiele z nich moze
sie poszczyci¢ $wietnymi parametrami bezpieczenstwa. Lecz nadal
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nie realizuje si¢ potowy recept na leki obnizajace ci$nienie. Dlacze-
go? Dla niektérych pacjentéw sa one zbyt drogie. Inni obawiaja sie
potencjalnych skutkéw ubocznych.

By¢ moze nie jeste$ gotow, zeby juz teraz dolaczy¢ do grona oséb
zazywajacych przepisane $rodki. Albo oprécz lekarstw chcialbys
wprowadzi¢ plan zmiany stylu zycia. Niewykluczone, ze kiedy ci sie
to uda, twoj lekarz obnizy dawke leku czy nawet pozwoli ci stosowa¢
wylacznie dlugoterminowy program zmiany stylu zycia. Zachecam
ci¢ do wyprébowania tego niedrogiego, bezpiecznego i potwierdzo-
nego naukowo naturalnego podejscia, ktore wykorzystuje zalety
mineraléw przyjaznych tetnicom, jak potas i wapn, obniza ilo$¢
spozywanego szkodliwego sodu, jak réwniez dodaje ¢wiczenia

Leki na nadcisnienie: jakie sg efekty uboczne
ich stosowania?

Wysoki wskaznik nieprzestrzegania zalecen przypisuje sie temu, ze cze$¢ oséb
doswiadcza nieprzyjemnych efektéw ubocznych stosowania srodkéw obnizaja-
cych cisnienie. Oto lista najczesciej odnotowywanych niepozadanych efektéw
ubocznych:

« Zmeczenie, sennos$é, otepienie, apatia

« Problemy seksualne

+ Kaszel

+ Depresja

+ Suchos$¢ w ustach

+ Stabos¢

+ Boéleizawroty gtowy

+ Bezsennos¢

+ Dnamoczanowa

+ Problemy z sercem i/lub nerkami

Zrédta: Alhalaiga F, et al. Adherence therapy for medication non - compliant patients with
hypertension: a randomized controlled trial. J Hum Hypertens 2012;26:117-126; Moser M.
Antihypertensive medications: relative effectiveness and adverse reactions. J Hypertens
2011;8(Suppl2):S9-S16; Rosenfeldt FL,Haas SJ, Krum H, et al. Coenzyme Q10in the treatment
of hypertension: a meta - analysis of the clinical trials. J Hum Hypertens 2007;21(4):297-306.
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fizyczne o udowodnionej imponujacej skutecznosci w obnizaniu
ci$nienia krwi, jak na przyklad zwawe spacery. Tak, istnieje lepszy
sposob — zdrowszy program zmniejszenia ci$nienia, nie wymagajacy
przyjmowania lekéw i pozbawiony efektéw ubocznych.

By spelni¢ prosby moich pacjentéw o techniki obnizajace ciénie-
nie, ktére nie wymagalyby przyjmowania lekéw, rozpoczelam sze-
roko zakrojone badania i postanowilam opracowa¢ program diety
i ¢wiczen na zmniejszenie ci$nienia krwi opierajacy sie na solidnych
dowodach naukowych. Wynikiem jest polaczenie pokarméw i éwi-
czen o naukowo potwierdzonej skutecznos$ci w regulowaniu ci$nie-
nia tetniczego. Bytam zaskoczona, kiedy odkrytam, ze kilka z tych
modyfikacji stylu zycia potrafi przynies¢ takie same rezultaty, jak
poczatkowa dawka lekarstw na nadciénienie.

Ten bezpieczny i latwy w stosowaniu program oparto na kon-
cepcji laczenia réznych podej$¢ do zmiany stylu zycia majacych na
celu osiagniecie pozytywnych skutkéw. Potwierdzono naukowo
skuteczno$¢ w obnizaniu ci$nienia krwi o kilka milimetréw stupka
rteci kazdego z krokow. Jezeli bedziemy je rozpatrywa¢ pojedynczo,
moze si¢ to wydawaé niewiele — lecz jesli zastosowaé razem kilka
metod, wyniki okazg si¢ niesamowite.

Kto powinien stosowaé ten program

Opracowatam ten plan dla zdrowych, dorostych osoéb, ktére albo
chca zapobiec wystapieniu wysokiego cié$nienia tetniczego, albo
maja zdiagnozowane wysokie ci$nienie i pragna je obnizy¢ za pomo-
ca bezpiecznego, skutecznego podejsicia nie wymagajacego lekow.
Program Obniz swoje cisnienie sprawdzi sie tez idealnie u ludzi juz
przyjmujacych leki na nadcisnienie. Zastosowanie planu, by wspo-
moc dzialanie lekarstw, pomoze utrzyma¢ dawke wystarczajaco ni-
ska, zeby zredukowac ryzyko wystapienia skutkéw ubocznych. Jako
dodatek do lekéw, program ten moze przynie$¢ bardzo dobre rezul-
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taty u 0s6b z opornym nadci$nieniem tetniczym majacych problem
z osiggnieciem docelowego poziomu.

Jak korzystaé z tej ksigzki

Ksiazke te podzielono na dwie gtéwne czesci. Czeéé I (rozdzialy od
1. do 3. wiacznie) zawieraja podstawy naukowe programu Obniz
swoje cisnienie. Dowiesz sie z nich wszystkiego, co powiniene$ wie-
dzie¢ o wysokim ci$nieniu krwi, jak ono wystepuje i co moze sie staé,
jesli nie bedziesz go kontrolowal. Zawarlam tu wiele odnos$nikéw
do publikacji naukowych dla oséb szczegdlnie zainteresowanych
najnowszymi odkryciami. Jednak jesli nie interesujesz si¢ zbytnio
nauka, po prostu przejdz do czesci II, opisu samego programu, i od
razu zacznij obniza¢ swoje ciénienie.

Czes$¢ 11 (rozdziaty od 4. do 13. wlacznie) opisuje dziesie¢ krokéw
programu Obniz swoje cisnienie. Zanim zaczniesz, sugeruje, zeby$
przeczytal t¢ czes$¢ i zwrdcil szczegdlng uwage na ostrzezenia za-
mieszczone pod koniec niektérych rozdziatéw. Po otrzymaniu po-
zwolenia od twojego lekarza pierwszego kontaktu, ocert swoj punkt
poczatkowy. Zmierz sobie ci$nienie — postepuj zgodnie z instrukcja-
mi zawartymi w rozdziale 1. W aptece mozesz kupi¢ po przystepnej
cenie domowy ci$nieniomierz, upewnij si¢ tylko, czy jest dokladny:
poréwnaj odczyt z tym otrzymanym w gabinecie lekarza. Bedziesz
mierzy! sobie ci$nienie dwa razy dziennie (o tej samej porze, w tym
samym miejscu) przez przynajmniej cztery tygodnie, zeby méc
przesledzi¢ postep.

Zr6b kilka kopii Codziennej Listy 10 Krokéw (patrz dodatek 2.),
kup wszystkie potrzebne rzeczy (ci$nieniomierz, jedzenie, suple-
menty, wage i buty do éwiczen, jesli ich nie masz) i juz mozesz
zaczynaé. Odznaczanie krokéw podjetych kazdego dnia pomoze ci
codziennie wykona¢ je wszystkie. W dodatkach znajdziesz narze-
dzia, ktére ulatwig ci przestrzeganie programu Obniz swoje cisnienie.
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Oproécz codziennej listy znajdziesz tam wykresy postepéw w obni-
zaniu ci$nienia i zrzucaniu wagi (dodatki 2. i 4.), przykladowy jadto-
spis na dwa tygodnie (dodatek 7.) i ponad pigédziesiat przepiséw
na dania zdrowe dla serca uwzgledniajacych pokarmy wymagane
w planie (dodatek 8.). Zréb cztery kopie tabelki mierzacej twoje
postepy i bedziesz gotoéw, zeby obnizyé swoje cisnienie!

Korzysci z obnizenia ci$nienia krwi:
co bedziesz z tego miat?

Istnieje wiele badan naukowych potwierdzajacych korzysci ptynace z obnizenia
cis$nienia tetniczego, a ich liczba ciggle wzrasta. Jedno jest pewne: niekontrolo-
wane wysokie cisnienie krwi niesie za sobg powazne konsekwencje zdrowotne,
w tym wylew, atak serca i niewydolnosci serca. Obnizenie ci$nienia dramatycz-
nie zmniejsza ryzyko wystapienia tych przypadtosci. Wedtug Raportu 7, obnize-
nie ci$nienia tetniczego:

« Zmniejszy ryzyko udaru o 35-40%

» Zmniejszy ryzyko ataku serca 0 20-25%

+ Zmniejszy ryzyko niewydolnosci serca o 50%

Elementy programu Obniz swoje cisnienie pomoga ci zmniejszy¢ ciénienie tet-
nicze i tym samym przyczynia sie do maksymalnej ochrony przed chorobami.

Zrodta: National High Blood Pressure Education Program. The Seventh Report of the Joint
National Committee on Prevention, Detection, Evaluation, and Treatment of High Blood
Pressure. Bethesda, MD: National Heart, Lung, and Blood Institute; 2004.

Policz sie ze sobg i oszacuj droge
do lepszego zdrowia

Tu chodzi o liczby! Ostatecznie najwazniejsze statystyki odzwier-
ciedlaja twoje zdrowie. Umow sie ze swoim lekarzem pierwszego
kontaktu, niech pomoze ci uzupelni¢ wyniki. Oto sze$¢ najwazniej-
szych warto$ci, ktére powiniene$ poznac¢:
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Ciénienie tetnicze (w milimetrach stupka rteci, czyli mm Hg):
staraj si¢ osiagna¢ ponizej 120/80

Masa ciala: staraj sie osiagna¢ BMI (Body Mass Index, indeks
masy ciala) réwne 25 lub mniej

Zly cholesterol (LDL, w miligramach na decylitr, czyli mg/dL):
staraj si¢ osiagnac ponizej 100

Dobry cholesterol (HDL, w mg/dL): staraj si¢ osiagna¢ ponad
40 (ponad 60 bedzie jeszcze lepsze)

Tréjglicerydy (mg/dL): staraj sie osiagnaé ponizej 150

Cukier we krwi na czczo (mg/dL): staraj sie osiagna¢ ponizej 100

Mozesz wplywac na te sze$¢ wartosci i tym samym kontrolowa¢

swoje zdrowie. W tej ksigzce zajmiemy sie twoim ci$nieniem krwi

i wagg ciala. Zeby zmieni¢ te wartosci, bedziesz musial postuzy¢ sig
podstawowgq arytmetyka i notowac sze$¢ albo i wiecej liczb. Zatem
wyjmij kalkulator! Codziennie bedziemy zapisywaé nastepujace
wartosci:

ISANRANE e S

Masa ciala (notowana co tydzien) i spozywane kalorie (notowa-
ne codziennie)

Spozycie soli (sodu): ponizej 1500 mg na dzien

Spozycie potasu: przynajmniej 4700 mg dziennie

Spozycie magnezu: przynajmniej S00 mg dziennie

Spozycie wapnia: przynajmniej 1200 mg dziennie

Proteiny sojowe: przynajmniej 25 g dziennie

Jesli nie przepadasz za obliczeniami, po prostu trzymaj sie Co-
dziennej Listy 10 Krokéw, jedz i ¢wicz wedle zalecen i uwazaj na
wielko$¢ porcji. Wykonasz olbrzymi krok w strone obnizenia swo-
jego cisnienia.
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Czym ta ksigzka rozni sie od innych pozycji
poswieconych ciSnieniu tetniczemu

Kazdy dobry program zmiany stylu Zycia po$wiecony obnizeniu ci-
énienia powinien zawiera¢ diete typu DASH (Dietary Approaches
to Stop Hypertension, czyli Dietetyczne Podejécia do Zatrzymania
Nadcisnienia) — jedyna diete o naukowo potwierdzonej skutecznosci
w obnizaniu ci$nienia krwi. Na rynku mozna dosta¢ mndstwo ksiazek
objasniajacych, jak przestrzega¢ zasad diety DASH. Tym, czego te
ksiazki nie zawieraja, jest wiele innych sposobéw, ktérych skutecznosé
w zmniejszaniu ci$nienia réwniez zostata udowodniona w badaniach.
Obniz swoje cisnienie to pozycja wyjatkowa, poniewaz zawiera wszystkie
czynniki o potwierdzonej skutecznosci polaczone w jeden prosty, lecz
niezwykle skuteczny program. Dam ci jasny plan, ktory krok po kroku
wyjasni ci, co dokladnie je$¢ i wjakich ilo$ciach, a takze jakie ¢wiczenia
wykonywac i jak czesto. Thumacze tez podstawy naukowe kazdego ele-
mentu programu, zebys zrozumial, dlaczego ten plan dziata i w jaki spo-
sOb kazde dzialanie obniza ci$nienie krwi, a wszystkie razem przynosza
maksymalny, skumulowany efekt. Prosze, zebys po$wiecil temu progra-
mowi ledwie cztery tygodnie swojego Zycia, wyksztalcit nowe nawyki
i obserwowal obnizajace si¢ ci$nienie. Mam nadziejg, ze kiedy po tych
czterech tygodniach ujrzysz rezultaty — nizsze ci$nienie tetnicze, mniej-
sza wage ciala, nowe uczucie witalno$ci — postanowisz wprowadzi¢ te
nawyki do swojego stylu zycia na stale. One moga ci¢ nawet ocali¢.

Obniz swoje cisnienie to ukoronowanie mojego doswiadczenia jako
dyplomowanego i licencjonowanego dietetyka, fizjologa ¢wiczen
i certyfikowanego trenera wellness. Ten plan jest przyjazny dla uzyt-
kownika i zaprojektowany tak, zeby ulatwi¢ ci pozostanie na wlasci-
wej Sciezce. Wierzg, ze ta ksiazka okaze sie pomocnym i poteznym
narzedziem ratujacym zycie — twoje i milionéw Amerykanow, ktorzy
pragna bezpieczniejszej, naturalnej alternatywy czy uzupelnienia le-
kéw na obnizenie ci$nienia tetniczego.
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Rozdziat 11.

Krok 8.: Pij czerwone wino

Wypijaj do kolacji kieliszek czerwonego wina

Dlaczego te regiony USA, gdzie pije si¢ najmniej alkoholu — wiek-
szo$¢ potudnia Stanéw Zjednoczonych rozciagajaca sie na zachod
do Teksasu i Oklahomy — nazywa si¢ ,Droga Udaru™? Czy moze
dlatego, Ze odrobina alkoholu, a konkretnie tyczek czerwonego wina
dziennie, chroni przed chorobami serca i uktadu krazenia? Mozliwe.
W tym rozdziale wyjasnie ci, jak spozywanie niewielkich ilosci alko-
holu do positku potrafi obnizy¢ ci$nienie. Jednak najpierw musisz
zrozumie(, ze ze wszystkich krokéw programu Obniz swoje cisnienie
ten niesie ze soba najwigksze niebezpieczenstwo.

Alkohol to podstepne lekarstwo. Ma zlozone skutki fizjologicz-
ne, metaboliczne i psychologiczne. Udowodniono, ze zaréwno
nadmierna konsumpcja, jaki i pelna abstynencja — przeciwne kon-
ce spektrum - przyczyniaja si¢ do wzrostu ci$nienia tetniczego'®.
Bedziemy wigc celowaé w ten czuly punkt posrodku. Umiarkowana
ilos¢ alkoholu jest korzystna dla zdrowia, lecz wszystko powyzej
dwéch jednostek alkoholu dziennie (albo to, co nazywa sie ,,0kazjo-
nalnym spozyciem alkoholu w nadmiernych ilosciach”, a definiuje
jako pige¢ lub wiecej jednostek dla mezczyzn i cztery lub wigcej jed-
nostek dla kobiet w przeciagu dwéch godzin) ma toksyczny wplyw
na serce i tetnice, przyczynia si¢ do rozwoju nadciénienia i skraca

'8 Forman JP, Stampfer MJ, Curhan GC. Diet and lifestyle risk factors associated with incident
hypertension in women. JAMA 2009;302(4):401-411.
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zycie'®'. Slowami Henry’ego Fieldinga, osiemnastowiecznego bry-
tyjskiego dramato- i powie$ciopisarza: ,Wino ma zmienng nature;
pierw jest przyjacielem, pdzniej — wrogiem” Dobra wiadomos¢:
mozesz odwrdci¢ wzrost ci$nienia spowodowany nadmierng ilo$cia
alkoholu, po prostu ogranicz spozycie. Zatem ten krok wykonuj
ostroznie i stosuj te recepte tylko wtedy, gdy ty i twoj lekarz wiecie,
ze potrafisz pi¢ odpowiedzialnie.

Wino: dar bogow

Wino od tysiecy lat saczy sie na kartach historii, chwalone za zwoje
wlasciwosci lecznicze, spoleczne i odzywcze. Medyczne zastoso-
wanie wina datuje si¢ az na rok 2200 p.n.e., co czyni je najstarszym
znanym lekarstwem. Starozytni Grecy stawili je jako dar bogéw: mi-
lo$¢ Homera do winogron i wina przesyca jego poezje, a starozytny
medyk Hipokrates stosowal je w ramach niemal kazdej odnotowa-
nej terapii. Przenie$my si¢ z powrotem do dnia dzisiejszego, a okaze
sie, ze dowody naukowe s3 jednoznaczne: osoby pijace codziennie
niewielkie ilosci wina do positku maja o 20 do 30% nizsze ryzyko
$mierci na zawat serca i udar w poréwnaniu zaréwno z abstynenta-
mi, jak i tymi, ktérzy alkoholu naduzywaja'**.

Alkohol: dowody na korzysci ptynace
z umiarkowanego spozycia

Zatem w jakim stopniu rozsadne picie chroni serce? Silne dowody
naukowe sugeruja, ze spozycie lekkie do umiarkowanego zmniejsza
ryzyko $mierci spowodowanej atakiem serca az o 30 do 50% u ko-

181 National Institute of Alcohol Abuse and Alcoholism. NIAAA council approves defi nition
of binge drinking. NIAAA Newsletter 2004; No. 3, p. 3. Available at: http://pubs.niaaa.nih.
gov/publications/Newsletter /winter2004/Newsletter Number3.pdf

' Guilford JM, Pezzuto JM. Wine and health: a review. Am J Enology Viticulture 2011;62:4.
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biet i mezczyzn'®. Biorac pod uwage fakt, ze zawal serca i udar sa
gléwnymi przyczynami zgondéw w tym kraju, a najbardziej zagra-
zaja cierpiacym na nadci$nienie, mysle, ze wypada nam wszystkim

wznie$¢ kieliszek w toascie za zdrowe serce.

Alkohol i ciSnienie krwi: miecz obosieczny

W Swiecie medycznym panuje ogdélna zgoda, ze picie kazdego dnia niewielkiej
ilosci czerwonego wina do positku jest czescia stylu zycia zalecanego osobom
pragnacym ustrzec sie nadcisnienia. Jesli juz je masz i spozywasz codziennie
alkohol w ilosci wiekszej niz umiarkowana, powiniene$ wiedziec, ze jeszcze bar-
dziej przyczyniasz sie do rozwoju choroby. Zmniejsz dzienng porcje i przestaw
sie na czerwone wino, a obnizysz ci$nienie.

Picie dla zdrowego serca oznacza picie z umiarem. Swiatowa
Organizacja Zdrowia szacuje, ze 16% przypadkow nadcisnienia na
$wiecie wynika z nadmiernego spozycia alkoholu. Powyzej 15 gra-
mow dziennie (czyli mniej wiecej tyle, ile miesci sie w 150 g wina)
kazde kolejne 10 graméw alkoholu wiaze si¢ ze wzrostem ci$nienia
o 1 mm Hg. Dobra wiadomo$¢ jest taka, ze takie odchylenia mozna

Czerwona flaga

»  Alkohol moze wchodzi¢ w interakcje z przepisanymi lekami.

« U kobiet zagrozonych rakiem piersi kazda ilos¢ alkoholu dodatkowo
zwieksza to ryzyko.

« Dla kobiet w cigzy zadne spozycie alkoholu nie jest bezpieczne.

+ Unikaj alkoholu, jesli zdiagnozowano u ciebie kardiomiopatie lub
arytmie.

+  Unikaj alkoholu, jesli u ciebie lub w twojej rodzinie zdarzaty sie przypadki
uzaleznien.

'8 Gaziano JM, Buring JE, Breslow JL, Goldhaber SZ, Rosner B, VanDenburgh M, Willett W,
Hennekens CH. Moderate alcohol intake, increased levels of high — density lipoprotein and its
subfractions, and decreased risk of myocardial infarction. N Eng ] Med. 1993;329:1829-1834.
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w duzym stopniu odwréci¢ dzieki kilku tygodniom abstynencji lub
zmniejszonej konsumpcji.

Ile alkoholu trzeba wypié, zeby wzrosto ci$nienie?

W przypadku alkoholu i ci$nienia krwi chodzi o ilo$¢ i schemat.
Istnieje wyrazny zwiazek miedzy spozyta ilo$cia a nadci$nieniem.
Wiemy to od 1915 roku, gdy naukowcy odkryli, ze zZolnierze fran-
cuscy na froncie zachodnim I wojny $wiatowej pijacy wino mieli
nienaturalnie wysokie ci$nienie w poréwnaniu z walczacymi innych
narodowosci.

Czestos¢ konsumpgji takze odgrywa tu role. Okazjonalne nad-
uzywanie alkoholu podnosi ci$nienie, a taka sama ilo$¢ rozlozona na
caly tydzien na dzienne porcje umiarkowanej wielkosci wypijane do
positku powoduje spadek ci$nienia. Rodzaj alkoholu z kolei wydaje
sie nie mie¢ znaczenia, jesli chodzi o wzrost stupka rteci. Naukowcy
z Australii badali, czy duze dzienne dawki alkoholu, w postaci czer-
wonego wina lub piwa, wplywaja na ci$nienie tetnicze u dwudziestu
czterech zdrowych mlodych mezczyzn, ktérym zalecono wypijaé
okolo 40 graméw alkoholu (prawie cztery kieliszki wina lub czte-
ry piwa) kazdego dnia przez mniej wiecej cztery tygodnie. Oba te
trunki spowodowaty zwigkszenie ci$nienia skurczowego: czerwone
wino o 3 mm Hg, a piwo o 2 mm Hg."** Przeslanie: nadmierne spo-

Co to jest ,,jednostka alkoholu”?

Wytyczne Departamentu Rolnictwa Stanéw Zjednoczonych definiuja jedng jed-
nostke jako 360 g piwa, 150 g wina, 45 g 40% alkoholi lub 30 g alkoholi o mocy
50% - z ktorych kazda zawiera okoto 12 - 15 g czystego alkoholu. Umiarkowane
spozycie okresla sie jako jedna jednostke dziennie dla kobiet i do dwéch dla
mezczyzn. Nadmierne picie to kazda jednostka powyze;j tej ilosci.

1% Zilkens RR, Burke V, Hodgson JM, et al. Red wine and beer elevate blood pressure in nor-
motensive men. Hypertens 2005;45: 874-879.
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zycie jakiegokolwiek alkoholu — nawet czerwonego wina dobrego
dla serca — moze spowodowacd wzrost ci$nienia.

Zwiazek miedzy alkoholem a nadci$nieniem mozna przedstawi¢
obrazowo jako krzywa w ksztalcie litery J: osoby naduzywajace trun-
kéw wykazuja najwieksze ryzyko, osoby pijace umiarkowanie badz
niewiele — najnizsze, a abstynenci plasuja si¢ gdzie§ pomiedzy'®.
Relacja miedzy naduzywaniem alkoholu a skokiem ci$nienia krwi
podlega schematowi nazywanymi przez badaczy ,bezposrednia
zaleznoécia od dawki” — czyli im wiecej ktos$ pije, tym w wigkszym
niebezpieczenstwie sie znajduje, zwlaszcza jesli jego spozycie prze-
kracza dwa drinki dziennie'®'%718,

Badania na duza skale dowodza, ze nadmiar alkoholu
szkodzi na ciSnienie

Dziesigciolecia temu dowiedzieliémy sie z Badania Zdrowia Piele-
gniarek, ze codzienne picie alkoholu powyzej 20 graméw (to mniej
wiecej V4 kieliszka wina) zwigksza u kobiet ryzyko nadciénienia,
wzrastajace stopniowo wraz ze spozyciem. 2 do 34 graméw alkoho-
lu (dwie-trzy jednostki) dziennie powoduja astronomiczny wzrost
ci$nienia o 40%, a wypijanie ponad trzech jednostek (powyzej 35
graméw alkoholu) dziennie zwigksza to ryzyko o 90%'%.

Badanie Ryzyka Miazdzycy w Réznych Spolecznos$ciach, ktore
skupilo sie na zwyczajach zdrowotnych i dietetycznych ponad 8000
zdrowych mezczyzn i kobiet przez okres szesciu lat, potwierdzilo, ze

18 Klatsky AL. Alcohol and cardiovascular health. Physiol Behav 2010; 100:76-81.

1% Sesso HD, Cook NR, Buring JE, Manson JE, Gaziano JM. Alcohol consumption and the
risk of hypertension in women and men. Hypertens 2008;51:1080-1087.

187 Stranges S, Wu T, Dorn JM, et al. Relationship of alcohol drinking pattern to risk of hyper-
tension: a population - based study. Hypertens 2004;44(6):813-819.

18 Xin X, He J, Frontini MG, Ogden LG, Motsami OI, Whelton PK. Effects of alcohol re-
duction on blood pressure: a meta — analysis of randomized controlled trials. Hypertens
2001;38(5):1112-1117.

¥ Witteman JCM, Willett WC, Stampfer MJ, et al. Relation of moderate alcohol consumption
and risk of systemic hypertension in women. Am | Cardiol 1990;90:633-637.
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wypijanie wiecej niz dwdch jednostek alkoholu dziennie wigze sie
ze zwigkszonym ryzykiem nadci$nienia'®*'*!. Wykazalo réwniez, ze
spozywanie trunkéw poza pora posilkow jest bardziej niebezpiecz-

ne niz picie do jedzenia.

Umiarkowane spozycie obniza ryzyko atak serca

Jesli zdiagnozowano u ciebie nadci$nienie, wcigz mozesz pi¢ —
odrobine. Powiniene$ wiedzie¢, ze dane Badania Zdrowia Lekarzy
obejmujacego ponad 14 000 lekarzy plci meskiej potwierdzaja ko-
rzysci dla serca plynace z umiarkowanego spozycia alkoholu przez
mezczyzn, u ktorych wczesniej wykryto nadciénienie. Przez piec
i pol roku trwania badan osoby z nadcisnieniem pijace umiarkowa-
nie obnizyly ryzyko $mierci spowodowanej atakiem serca o 44%
w poréwnaniu z lekarzami cierpiagcymi na nadciénienie, ktérzy pili
rzadko albo w ogole'?. Jednak nie przekraczaj dziennej dawki tego
plynnego lekarstwa. Jak juz wiesz, nadmierne spozycie alkoholu po-
woduje wyrazny wzrost ci$nienia, wiec upewnij sig, Ze nie wyjdziesz
poza zalecany dzienny limit jednej lub dwdch jednostek'”.

Toast za dtugie i zdrowe zycie

Dowody naukowe nie pozostawiaja watpliwosci: regularne spozy-
cie alkoholu w ilosci niewielkiej i umiarkowanej, do positku chroni
przed chorobami serca i ukladu krwiono$nego i wydluza zycie. Pa-
migtasz Badanie Zdrowia Pielegniarek, w ktorym kobiety stosujace
sze$¢ metod niskiego ryzyka zmniejszyly grozbe rozwoju nadci$nie-

1% Fuchs FD, Chambless LE, Whelton PK, Nieto FJ, Heiss G. Alcohol consumption and
the incidence of hypertension: the atherosclerosis risk in communities study. Hypertens
2001;37(5):1242-1250.

! Stranges S, Wu T, Dorn JM, et al. Relationship of alcohol drinking pattern to risk of
hypertension.

192 Malinski MK, Sesso HD, Lopez - JimenezF, et al. Alcohol consumption and cardiovascular
disease mortality in hypertensive men. Arch Intern Med 2004;164(6):623-628.

' GoldbergIJ, Mosca L, Piano MR, et al. Wine and your heart. Circulation 2001;103:472-475.
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Pijesz za duzo? Ograniczenie spozycia moze
obnizyc cisnienie krwi

Ewidentnie nadmierne spozycie alkoholu jest jedna z gtéwnych przyczyn nadci-
$nienia. Co wiec sie stanie, jesli pijesz i masz nadcisnienie, a potem ograniczysz
alkohol? Wedtug metaanalizy pietnastu randomizowanych badan klinicznych
zaprojektowanych, by odpowiedzie¢ na to pytanie, twoje ci$nienie spadnie.
Wspomniana analiza objeta ponad 2200 os6b naduzywajacych trunkéw (co
okreslono jako wypijanie trzech do szesciu jednostek alkoholu dziennie).
Zmniejszenie ilosci spozywanego alkoholu do umiarkowanego poziomu skut-
kowato $rednim spadkiem ci$nienia skurczowego o 3,31 mm Hg, a rozkurczo-
wego - 0 2,04 mm Hg. Przestanie? Wzrost ci$nienia spowodowany nadmiernym
piciem jest w duzym stopniu odwracalny dzieki okresowi dwoch do czterech
tygodni abstynencji lub znacznego ograniczenia. Naukowcy wydaja sie zgodni,
Ze zaprzestanie nadmiernego spozycia moze obnizy¢ cisnienie nawet $rednio
04 mm Hg.

Zrédta: Xin X, He J, Frontini MG, et al. Effects of alcohol reduction on blood pressure:
a meta - analysis of randomized controlled trials. Hypertens 2001;38:1112-1117; Koda-
vali L, Townsend RR. Alcohol and its relationship to blood pressure. Curr Hypertens Rep.
2006;8(4):338-344.

nia o niesamowite 78%?2'** Jednym z sze$ciu wspaniatych elemen-
tow stylu zycia bylo spozycie 10 graméw alkoholu dziennie (mniej
wiecej jeden kieliszka wina).

[ 3

Powstrzymaj nadcisnienie kieliszkiem
czerwonego wina

Zatem jaki alkohol powinienes$ wybra¢? Prawdopodobnie styszates,
ze czerwone wino obwolano plynnym lekiem na nadci$nienie. Rze-
czywidcie, najlepiej sprawdza si¢ ono w zapobieganiu chorobom,
poniewaz osoby spozywajace jego umiarkowane ilo$ci maja najniz-

19 Forman JP, Stampfer MJ, Curhan GC. Diet and lifestyle risk factors associated with incident
hypertension in women.

211



sze ryzyko $mierci bez wzgledu na przyczyne'”

blizej zdrowotnym korzysciom czerwonego wina.

. Przyjrzyjmy sie

Badacze z Grecji przeanalizowali wieloletnie nawyki w kwestii
picia alkoholu u niemal 600 kobiet i mezczyzn w wieku starszym za-
mieszkujacych wyspy Morza Srédziem-

kanskie Towarzystwo Serca .nego ! odkry,h, ze.o§oby, pyace Srednio
ma bardzo wyraznie okre¢long jeden do dwoch kieliszkéw czerwonego
dawke odpowiednia do kon-  Wwina dziennie mialy o 13% nizsze ryzyko

trolowania ci$nienia: niewiecej  nadci$nienia niz ich koledzy abstynen-
niz jeden kieliszek (150 gra- cil%
mow) dziennie dla kobiet i nie
wiecej niz dwa - dla mezczyzn.

Jesli chodzi o wino, Amery-

. Cho¢ kazdy rodzaj trunku, wypija-
ny codziennie w niewielkiej ilo$ci, wiaze
sie ze zmniejszeniem niebezpieczenstwa
wystapienia chordb serca, czerwone wino zapewnia najwigksza
ochrone¢'’. Dlatego wlasnie program Obniz swoje cisnienie zawiera
odrobing czerwonego wina w ramach przepisanego napoju alkoho-
lowego. Zaraz przekonamy sie, dlaczego.

Co takiego zawartego w winie obniza ci$nienie?

Czerwone wino zawiera dwie substancje podejrzewane o to, ze
przyczyniaja sie do obnizenia ci$nienia: etanol (alkohol) i szereg sil-
nych antyoksydantéw nazywanych polifenolami (w tym resweratrol
i procyjanidy). Liczne badania ustalily, ze etanol pomaga zwalczaé
choroby ukladu naczyniowego, poniewaz sprawia, ze tetnice roz-
luzniaja si¢ i rozszerzaja, dzieki czemu przepuszczaja wiecej krwi
i ci$nienie spada.

193 Bertelli AAA, Das DK. Grapes, wines, resveratrol, and heart health. | Cardiovasc Pharmacol
2009;54(6):468-476.

19 Panagiotakos DB, Zeimbekis A, Toutouzas P, et al. The J - shape association of alcohol con-
sumption on blood pressure levels, in elderly people from the Mediterranean islands (MEDIS
epidemiological study). | Hum Hypertens 2007;21:585-587.

7 Cooper KA, Chopra M, Thurnham DI. Wine polyphenols and promotion of cardiac health.
Nutrition Research Reviews 2005:17(1):111-129.
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cjalistek z dziedziny zdrowia i autorka miedzynarodowych bestsel-
lerow. Jako wykwalifikowany fizjolog od lat jest zapraszana do pro-
gramow telewizyjnych, radiowych oraz udziela wywiadéw w prasie.
Jej ksiazki zostaly uznane za przelomowe publikacje w dziedzinie
zwalczania choréb ukladu krazenia oraz wdrazania zdrowego stylu
zycia. W tej publikacji skoncentrowala si¢ na problemach z wysokim
ci$nieniem, ktére dotykaja co trzeciego cztowieka.

Nadci$nienie jest rownie podstepne, jak 1 niszczycielskie. Niemal zawsze w ta-
jemnicy uszkadza naczynia krwiono$ne — nie wywolujac zadnego bélu, dyskom-
fortu ani symptomoéw — prowadzac do prawdziwej tragedii w postaci udaru,
pekniecia lub niebezpiecznego poszerzenia naczyn krwionosnych, choroby ne-
rek bad? zawatu serca. Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) szacuje, Ze stoi
ono za co sibdmym zgonem na $wiecie 1 tym samym plasuje si¢ na pierwszym
miejscu posrod chordb niosacych za sobg ryzyko $mierci.

Nie czekaj az bedzie za pézno!

Zwalcz nadci$nienie juz dzis!

Mozesz samodzielnie rozwiaza¢ ten problem w zaledwie cztery tygodnie. Au-
torka prezentuje dziesieciokrokowy program skutecznego obnizania ci$nienia
krwi bez stosowania jakichkolwiek lekow. Dzigki niej dowiesz sig, w jaki sposéb
pomoze Ciwlaczenie do diety produktéw takich jak szpinak, banany czy jogurty.
Poznasz réowniez proste ¢wiczenia fizyczne i samodzielnie zredukujesz wplyw
stresu na swoj organizm. Obnizenie ci$nienia ulatwi Ci takze szereg sprawdzo-
nych przepisow na smaczne i zdrowe potrawy.

Czas skorzystac z fachowej wiedzy!
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