Sziv és érrendszer bevezeto és alapok

A sziv és az érrendszer feladata, hogy az erekben keringd vért a
sziv pumpaja segitségével eljuttassa a sejtekhez az artériakon
keresztll és ott kapillarisokigcsokkenve az atmérét, a sejtek kozotti
tér folyadékaba tudjon diffundalni a benne szallitott tapanyag és
oxigen.

Ezen a ponton, egyben megtorténik az elhasznalddott anyagok és a
szendioxid visszaaramlasa, majda vénakon keresztil a ver
visszaszallitodik a tudbbe, ahol ismét oxigénnel telitédik.

A sziv pumpalasa percenként 72. Ezzel a ritmussal fogantatasunk
utan par héttel mar elkezdi a mikodést, ami életink végéig tart. Ez
egy alap ritmusa a testliinknek, ezzel tudja megoldani a folyamatos
aramlast és azt, hogy menet kozben egészséges embernél nem
kezd megalvadni a vér az erekben. Ehhez kapcsolddik a tiudd szivo
ereje, ami percenként 16 - szor végez belégzést. Ez a ritmus is a
testunk alap ritmusa.

Az érrendszer tehat nagyon leegyszerisitve artériakbdl,
kapillarisokbdl és vénakbal all.

A kapillarisokbol nem tud minden anyag visszakeruini a
vérrendszerbe, sok nagymeéretli molekula nem képes erre, ezért a
sejtkozotti terbdl 0sszeszedi ezt az anyag mennyiséget a nyirok
rendszer. Ez a rendszer szorosan kapcsolddik a keringéshez és
kiegésziti azt. A nyirokerekbe kerult folyadékot a nyirokcsomokon
atszdri a szervezet, ahogy egyre nagyobb nyirokerekbe kerul a
sargas szinl folyadék, ami aztan a szivhez kozeli vénaba torkollik.

A sziv és érrendszer egészségét megfeleld taplalkozassal tudjuk
karbantartani és meg0drizni.

A megfelel6 zsirsavakat j6 aranyban tartalmaz6é omega3, omega5,
rostdus és vitaminokban gazdag taplalék nagyon fontos az erek és
a sziv egészseégeben.



A rostdus élelmiszerek a vastagbélben megkotik a zsirsavak egy
részét és azok kiurulnek a szervezetbdl, nem szivodnak fel, ezaltal
a ver koleszterinszintje is egészséges tartomanyban marad.

Errendszert erésité ételek

A chili paprikaban talalhaté kapszaicin erésiti az érrendszert.

A teljes ki6rlési gabonak és a rostdus ételek érvedé hatasuak

A hamozatlan alma, fuge és hajdina rutint tartalmaznak, ami
antioxidans hatasu és gyulladascsokkentd. Erdsiti az érrendszert.
A fokhagyma csOkkenti a koleszterin szintet, ezaltal védi az ereket,
megel6zi a magas vérnyomast.

A huvelyesek gazdagok béta-glikanban, ami egy rost fajta,
zselészer( allaga megkoti a bélben a koleszterint €és nem engedi
felszivodni. Ez az anyag megtalalhat6 a zab és az arpa is. Ezért a
zabkasa példaul nagyon egészseges reggeli.

Antioxidansok

A szines bogyods gyumolcsok és az élénk szinl zoldségek sok
antioxidanst tartalmaznak, amik megakadalyozzak, hogy az
erekben lerakodasok keletkezzenek. A karotinoidok a piros szin(
zoldségekben és gyumolcsokben talalhatok valamint a béta-karotin.
A szbl6ben a resveratrol nevi keringést élénkité antioxidans
talalhato.

A mogyoro, dio, mak, mandula és foldimogyordé érvedé olajat
tartalmaznak, valamint E vitaminban is gazdag tapanyagok.
Fogyasztasukkal a koleszterinszint és az egészseges verzsirszint
fenntarthato.

A vérsejtek képzddésehez szikséges tapanyagok

A vastartalmu ételek, a zsirszegény voros husok, maj, szarnyasok,
hal, huvelyesek, zoldségek, brokkoli, kaposzta félék, zold levell
zOldségek, spendt, soska, cékla, beta-karotin tartalmu sargarépa és
tokfélek, valamint a paprika fontosak a vérsejtek képzédéséhez. A
gyumolcsok kdzul a magas C-vitamin tartalmuak, citrusfélék,
homoktovis, fekete berkenye, elésegitik a vas felszivodasat.



Gyodgynovenyek

A gyogynoveények sokféle tulajdonsagukkal segitik a sziv és az
errendszer munkajat. Er0sitenek, vitalizalnak, nyugtatnak, vizeletet
hajtanak, serkentik a mikodést, védik az érfalat stb.

Keringést serkent6k

Ezek a gydgynovények az erek tagitasaval el6segitik a végtagok és
a sejtek jobb vérellatasat azaltal, hogy igy tobb oxigén jut el
hozzajuk. A galagonya ezek mellett még a szivizom vérellatasat is
javitja.A ginkgo is ezen az elven mikodik és szintén jol ismert
gyogynoveny.

Vérképzest segité novéenyek

Jol ismert, hogy a csalan magas vastartalma miatt segiti a
szervezet vaskeészletét. A zold szin( zoldségfélek, levélzoldségek
szintén jok. pl spendt, séska, kaposzta félek.

Stresszold6 gyogynovenyek

A citromfl és az orbancfl nagyon jo stressz(izé novények. Az erés
stresszhelyzetben a heves szivdobogas, fokozott szivritmus
tartéssa valhat és mas tipusu szivritmuszavar is kialakulhat. Ezek
kockazatat csokkentik ezek a stresszoldo novények.

Vizelethajté ndveények

Magas vérnyomasban sokszor a keringés elégtelenné valik és a
sziv mar nem képes a vert megfelelé6 mértékben keringetni a
testben. llyenkor pangasok alakulnak ki, ami vizeny6
megjelenésével jarhat. A vizelethajtdo gyogyndveények elbsegitik
ezeknek a pangasoknak a megszuntetését. llyenek pl. csalan,
mezei zsurlo, tovises iglice

Ergyulladas elleni ndévények

Osszehuzo és gyulladascsdkkenté hatasuk révén hatnak és ezaltal
helyreallitiak a normalis keringést az erekben. pl. vadgesztenye,
fokhagyma, kdoromvirag.

llidolajok

Az illéolajok serkent6leg hatnak a keringésre és stresszoldo
hatasuk miatt is jol hasznalhatjuk 6ket . Inhalalassal, aroma



furdével, masszazsolaj formajaban juttatjuk a szervezetbe. pl.
levendula, citromfi, geranium, gyombér, narancs, kamilla illéola;j.
Etrend-kiegésziték

A megfelel6 tapanyagok bevitele pusztan étkezéssel nem mindig
érhetd el, ezért ajanlatos az étrend-kiegésziték szedése. A folsav,
B6, B12 bevitele a vérszegényseget megeldzi.

A vitaminpatlason kivil, ami mara szinte természetesen megszokott
és elfogadott még érdemes a fokhagyma nagyobb mennyiségi
bevitele, ezzel védjuk az erek allapotat, megakadalyozzuk az erek
elzarédasat. A szaritott fokhagyma elvesziti a kellemetlen szagot,
mikozben meg6rzi a fogkhagyma minden értékes tulajdonsagat.
Antioxidansokat tartalmazé étrend-kiegésziték, C-vitamin,
béta-karotin, szines bogyds gyumalcsok kivonatai, csipkebogyo por,
z0ld tea kivonat, szintén ajanlott az érrendszer és a sziv
egészsegeéert.



