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Zrikani se zodpoveédnosti

Materidly, které se nachdzeji v této knize, slouzi vyhradné pro vzdélavaci a
informativni Gcely. Vezméte si prosim na védomi, Ze jakékoli doporuceni, udaj,
informace nebo vyjadieni autora neni nahradou jakéhokoli 1éku, ani neni urc¢ené k

zabranéni, diagndze ¢i lé¢bé hypertenze nebo jakéhokoli jiného podobného stavu.

Nesmite ménit doporucené denni davky lékd, ani prerusovat uzivani léka bez

predchozich konzultaci s vasim lékafem. Kniha neni nahradou lékarské rady.

Vidy byste méli konzultovat svého lékare nebo poskytovatele zdravotnich sluzeb
dfive, nez zacnete s jakymkoli novym osetienim, vcetné dotazii nebo nejasnosti

ohledné informaci, které jste vyhledali v této knize.

Zakoupenim a ¢tenim této knihy vyjadfujete souhlas s nasimi Podminkami a
ustanovenimi, vcetné toho, Ze prejimate plnou zodpovédnost za vSechny kroky
podniknuté v dusledku informaci uvedenych v této knize a dale, Ze jsou autor a
vydavatel zbaveni jakékoli zodpovédnosti. Déle potvrzujete, ze byly viechny kroky

podniknuty vyhradné na vlastni zodpovédnost.

Autor s vydavatelem se ztikaji jakékoli zodpovédnosti za nepfesnostivobsahu, véetné
chyb a opomenuti. Pokud jakakoli z poskytnutych informaci vyZaduje prohlizeni nebo
navstévovani zdroju tfetich stran, jako jsou webové stranky, publikované studie nebo
asopisy, autor s vydavatelem nemtizou byt zodpovédni za jejich spravné fungovéni a

vy je navstévujete na vlastni riziko.



OBSAH

UVOD - Tichy ZaDiJAK....u.vvvveeemrreeessseeesissssesssssssssessssssssssssssssssssssssssssesssssssssnesssssssss 3
1.KAPITOLA 8
1. Oskliva pravda o farmaceutickém a lékafském primyslu........ccoeceeererececnnnee 8
1.1 Jak ti pomdhd tvilj IEKAI?.....cccooiiiiiiiiiiiiciiici e 8
1.2 TVOJE VIA@. ..o ns e nsees 14
1.3 Mél/a bys premyslet 0 OPEraci?........ccoveuriuvcueniuciuiieiieiniiseessisecsseaesesesseseens 18
2. KAPITOLA 21
2. PRAVA pii¢ina vysokého krevniho tlakU.......oo..coomeveeonmrreeennreeeeneeesssissnnenes 21
3. KAPITOLA 25
3. Védecky zdklad tohoto fedeni hypertenze
3.1 Americka kardiologicka asociace (American Heart Association)................ 26
3.2 China-Cornell-Oxford projekt.........ccuuiciniicnineinineineieeneieeisesseeeeeens 29
3.3 Americka spolecnost pro boj proti hypertenzi (ASH) 31
4. KAPITOLA 33
4. Omega936 metoda na snizeni krevniho tlaku.......ccocviveininincinincins 33
4.1 Sniz pfirozené svij krevni tlakl......ccocoiiiiiiiiniiiiiiniiciicii 35
4.1.1 Zmeény v ZIVOtNIM StYIU....couvuevuereieeriereieniereierienieeienieneeeseneenseeseneeneeesessenes 35
4.1.2 CIGATOLY.ououiiieciiiictcte ettt 36
4.1.3 Alkohol....
4.1.4 DIO@a...eiiiiciiicic s
4.1.5 SEI@S..uiiiiiciiictc it 40
4.1.6 Bud panem SVENO CaSU......ccoeuruucureueeriericireieireieieesieceneseesesesesseeeesesesesenaeens 41
4.1.7 KValitni SPANEK......coevucvuerreriercirerieicienieienenienienie s ssenseeseneeseeesensenes 44

4.1.8 TUVOINI SC.uuiuieieiiiieieieieeeeeeeee e tete e tetete e te et e st se s e s sttt esesesesesesesesesas 46




4.3.3 Mléko a mIéEné produkty.......cccocuineiniineineieiireineieeieeeeieesieeeeeene 55

4.3.4 Cervené maso

4.3.5 KUT€C MASO...ciiiiiiiiiciciciciii it sses 57
43,6 RYDArioooooseeeeseeeeseeesssees oo ssee s 58
4.3.7 SKIOD.covroicievveeersesscnsssnse s 59
4.3.8 CUKIYeueuirercicieieicieteicese e e e ssnes 60
4.3.9 Napoje — perlivé a neperlivé SEAVY........cocoviuveuvirverrerniseineieieeieeeieneene 60
4.3.10 Fast fOOd.....ccciiiiciiiic s

4.4 Potraviny, které pottebujes zaradit do svého jidelnicku...

4.5 PlANOVANT @ PEPIAVA....cuiuiircireiicircieieieeieeeie et saees
4.5.1 Kotfeni a salatové ZaliVKy........ccoeveuemirneiireieieieciscieeceieneesenienaes 71
4.5.2 PHCHUE POKIMIT.ccuvuivreruicrncrcineieieieneie e ssensensessessenseneessensenes 75
4.5.3 Dobré tuky, omega mastné kyseliny (omega 3, 6, 9)...ccovvvvereeerercricccrvvcerree. 76
4.5.4 KAVttt s 79

5. KAPITOLA 81
5. Chutné recepty a planovani jidel.......oiiniiciiicicin 81
5.1 Vkusné a zdravé recepty.....
5.1.1 NAPADY NA SNIDANI
5.1.2 NAPADY NA SALATY..oiiomiiiimriinnriiineiinsesssssssssssssssssssssssssssssssssssnsses 88
5.1.3 ZAZRACNE POLEVKY.......oovmiiiivemmssiiseensssiseesssssssessssssses s 95
5.1.4 PREDKRMY A SVACINY.......ccomomrrrrrrmmmmrrssssennsssssssessssssssssssssssssssnseses 105
5.1.5 DEZERT Yoottt ssasens 114
5.2 Planovani denniho jidelniCKu.........oocoeuivcriincicicicicciciccicieeeiieiaes 117
6. KAPITOLA 120
6. Metabolizmus a Zdravi Zil...........ccceeueiciniinciniieiiercisee e ssseseees 120
7. KAPITOLA 123
7. Zmét si spravné svij krevni tlakli.....ccociiiiiceeeeenenes 123
8. KAPITOLA 125
8. ZAVEL...uieiiiieccic s 125
BONUSOVA KAPITOLA 128
9. Cviky na mizZ8{ tlaK....oor s 128
BONUSOVA KAPITOLA 133

10. UENNE NUDNU. ... eee s ee s 133



UvoD
Tichy zabijak

Vysoky krevni tlak je v mediciné znamy jako ten nejhorsi tichy zabijak, a toto

pojmenovani ziskal s dobrym diivodem.

Vérim, Ze na celém svété neexistuje osoba, kterd netrpi hypertenzi (hypertenze =
vysoky krevni tlak). To neni prekvapujici, kdyz se podivame na statistické tdaje:

« Pires 40 % dospélych starsich 25 let trpi vysokym krevnim tlakem!

« V roce 2008 bylo zaznamenano, Ze cela 1 miliarda lidi trpi hypertenzi!

« Vysoky krevni tlak zabije ro¢né 7,5 miliont lidi a je vedouci pii¢inou snizené

pracovni schopnosti a pfed¢asného tmrti na svéte!*

*(Zdroj: Svétova zdravotnicka organizace)

Je jasné, Ze mluvime o moderni epidemii svétovych rozmeéru!

Jen ve zkratce bych chtél zminit, pro¢ je hypertenze tak smrtonosnd. Protoze je hlavni

pri¢inou infarktu a mozkové mrtvice! Proto se vysoky krevni tlak nesmi podceriovat!

Tak casto se zanedbava, protoze jej lidé pravidelné nekontroluji, nebo prosté z
toho duvodu, Ze nepocituji zddné problémy, ani symptomy. Proto je nazyvan tichym
zabijakem. Miuze se stat, Ze viibec nic nepocitis, zatimco ti bude hypertenze nicit zdravi

— to v$e az do té doby, kdy uz bude prili§ pozdé.

Jednou z nejtragic¢téjsich skute¢nosti o vysokém tlaku je fakt, Ze témet 99 % piipadu
miiZze obvifiovat jen sebe samého. :( V nejvétsi mife jsou za vysoky krevni tlak
zodpovédny moderni stravovaci navyky. Tlak poté zptisobuje mnohé dalsi zdravotni

problémy.



Na druhou stranu, pokud uz vi§, Ze ma$ vysoky krevni tlak, pravdépodobné ti
lékat jiz predepsal néjaké léky, které by mély tlak snizit. Ale vylécily tyto léky tvou

hypertenzi???

Samoziejmé, ze ne! V prvni kapitole knihy Omega936 Project si budes mit piilezitost
precist osklivou pravdu o tom, jak medicina a vlady vlastné zptisobuji, Ze jsou lidé jesté

nemocnéjsi.

A ptiprav se na prekvapeni! Mozna té to Sokuje — ale pravda je takova, zZe se o tvé

zdravi nikdo nestar4!

Pokud jsou léky FeSenim

na vysoky krevni tlak -

pro¢ je tedy musi$ uzivat

az do smrti?



Byt vylé¢en znamena réano se probudit a mit normalni krevni tlak. Byt vylécen
znamena Zit bez jakychkoliv 1éku, které by mély drzet hypertenzi pod kontrolou.
Vylé¢it hypertenzi znamena prestat mit strach z vaznéjsich komplikaci, jako jsou
nemoci srdce, mozkova mrtvice, selhani ledvin, atd.

Bohuzel moderni medicina toto nemuize umoznit!

Presto to v§ak neznamend, ze se tomu musi$ poddat a ¢ekat, az té vysoky krevni tlak
zabije! Existuje feSeni, a to ti mohu odptisdéhnout, protoze vim presné, ¢im prochazis.

Jak uz moznd vi$, jmenuji se Tony Cromwell a jesté nedavno jsem byl i ja normaélni
¢lovek jako ty, ktery se snazil prodlouzit sviij Zivot a ktery bojoval s hypertenzi.

Dnes jsem zdravy ¢lovék bez jakychkoliv symptomt vysokého krevniho tlaku
a neuzivam zadné tabletky ani preparaty, abych byl zdravy. Mozna se ptas, jak je to
mozné.

No, protoZe nyni existuje tato kniha! Na strankdch knihy OMEGA936 PROJECT
nalezne$ odpovédi, které hledds. Zjistis, jako prirozené kontrolovat svij tlak a jak
zabranit riziktim, kterd vedou az k Zivotné nebezpe¢nym nemocem.

Na strankdch této knihy ti ukdzu vSechny své objevy, zjisténi a nejlep$i metody

snizovani krevniho tlaku pomoci kterych mtize$ ty, nebo i nékdo tobé blizky vyhrat
nad hypertenzi.

Vysoky krevn{ tlak neni rozsudkem smrti. Nad vysokym krevnim tlakem MUZES
vyhrat, a to pfirodnim zptsobem!

Aplikovanim praktickych feseni z této knihy se ti povede:
- Naudit, jak ptirozené drzet tlak pod kontrolou
- Mit normalni tlak bez jakychkoliv tabletek
- Zhubnout bez muceni
-Snizit riziko rakoviny
- Snizit riziko diabetes
- Snizit riziko nemoci srdce a smrtonosné mrtvice!



Zni to jako néjaky védeckofantasticky film? Pravdépodobné ano, alespori na zacatku.

A Gplné ti rozumim. Mozn4 ti predtim lhali, nebo té podvedli.
Presto ti prisahdm, Ze muzes dostat sviij Zivot zpét do normalnich koleji.

Strava, kterou ji§, zptisobuje tvému télu prilis velké skody. A OMEGA936 PROJECT

ti ukaze, jak napachané skody napravit.

MUZES SVUJ PROBLEM VYRESIT! Pouhy mésic poté, co se zaénes fidit radami, o

které se s tebou podélim, se budes citit skvéle!
Meésic! To opravdu zni snadno, nebo ne?
Jen 1 mésic tvého zivota — ktery ti pfinese roky a roky zdravi a §tésti s tvymi blizkymi.

Zivot bez strachu, Zivot bez stélych kontrol u lékate, Zivot bez tablet a 1ékt, které travi
tvé télo!

Zcela prirodni feseni, se kterym bude$ mit normélni krevni tlak!

Resent, které zde najdes, vyzkousely tisice lidi po celém svété. A viichni zaznamenali

velmi konkrétni hmatatelné vysledky za pouhy 1 mésic!



Takze, co udélas? Pokud se momentalné rozhoduje$, dovol mi ti toto rozhodnuti

usnadnit:

1. Miize$ zapomenout na tento tvod do OMEGA936 PROJECT, zavfit knizku a
pokracovat ve svém starém zptisobu Zivota. Moznd bude$ jednim z téch 1 % $tastlivc,
které nezasdhnou smrtici nasledky vysokého krevniho tlaku. Moznd bude$ dale zit
zivot bez velkych problémd, uzivat si své déti a vnoucata a naplény zivot. ALE... mozna
se budes citit tak, jako vét$ina lidi s hypertenzi. Moznd bude$ muset cely Zivot uzivat
léky, mozna bude$ muset chodit k lékati kazdy mésic, zit ve strachu z onemocnéni
srdce, ledvin, mozkové mrtvice s hroznymi nasledky, zit Zivotem s vaZnym stupném

invalidity...

2. Nebo se i ty mize$ naucit véfit. Osoba, kterd byla tplné stejnd jako ty, byla kdysi
také donucena Zit s hypertenzi a viemi problémy, které pfindsi. A presto jsem dnes
dokonale zdravy a pfirozené drzim sviij krevni tlak pod kontrolou bez jakéhokoliv
strachu z budoucnosti.

Pokud se citis pripraven/a na to udélat pravdépodobné to nejvaznéjsi rozhodnuti

ve svém Zivoté - jen pokracuj dal ve ¢teni!

Tviyj Zivot se zméni k LEPSIMU!

Budes se citit $tastnéjsi a zdravéjsi za pouhych 30 dna!

Pridej se ke mné na této cesté, kterd ti zméni Zivot a dejme se do toho!

S pozdravem

Tony Cromwell



1. KAPITOLA

1. Oskliva pravda o
farmaceutickém a lékarském
prumyslu

1.1 Jak ti pomaha tviij Iékai?

MY

pochopit, jak vznikd vysoky krevni tlak.

Pravdépodobné jsi jiz hodné slysel/a o tom, jak musi§ davat pozor na spravnou stravu
a jak miize odpovidajici strava ovlivnit tvou hypertenzi. Mozna za sebou uz mas bezpocet
pokusti o proménu tvého jidelnicku, kdy ses snazil/a jist ,,zdravé’, nebo pravé to, o ¢em ti
fekli, Ze je dobré ke snizeni vysokého krevniho tlaku.

Samoziejmé se ted dostavame k nejvétsi otdzce: Jaka strava je zdravd a co ti prinese
ty pravé vysledky? To je tézkd otdzka, protoZe jednoduché vyhledavani na internetu a v
literatufte ti poskytne tolik rozdilnych odpovédi! Od lékatskych webovych stranek, riznych
organizaci, odborniki, lékart, do lékafskych studii, ti vSichni ti nabizeji rizné navrhy a

fesent, které se lisi jako den a noc!

Jako piiklad si uvedme jednu z nejcastéjsich ingredienci obsazenych ve snidani:
vajicka. Nejprve pravdpodobné nalezne$ informaci, Ze jsou vajicka prisné zakazana pro
véechny, kdo maji vysoky cholesterol, nebo tlak! A Ze je
potieba se jim za kazdou cenu vyhnout, pokud chce§ Zit q.
dal. Ale presto mnohé nové vyzkumy tvrdi, Ze jsou vajicka
jednou z nejzdravéjsich potravin! Spatnd jsou pro tzv. ,,$patny“ ?
cholesterol a dobra pro dobry cholesterol, takze bys je mél/a
zatadit do svého denntho jidelnicku!

Takze co bys mél/a udélat? Jak se rozhodnout?
A tohle je jen jeden piiklad, seznam

neslucitelnych fakt pokracuje dale.




Je normalni véfit svym lékaftim, ale méj na paméti, Ze jsou vyskoleni tak, aby konali
podle obecné zavedenych smérnic vefejného zdravotnictvi, co se tyce spravného

stravovani. Ani takzvana potravinova pyramida neni bez chyby.

Premyglej... Pravdépodobné se témito doporucenimi jiz #idi§, nebo ne? A hlavnim
divodem, pro¢ ted ¢tes tuto knihu, nebo jakykoliv jiny material, je fakt, Ze se stale jesté
citi§ nemocné! Vysoky tlak ti i nadéle ni¢i Zivot! Takze ocividné nepotrebuje$ Zadny
daldi dikaz, ze ,,standardni® doporuceni na vysoky tlak nejsou G¢innd. Jesté porad se
citi§ nemocné a hrajes si s vysokym zdravotnim rizikem.

Pokud neuziva$ predepsané Iéky — tlak se stane nebezpeéné vysokym. To je jediny
dtikaz, ktery potiebujes k tomu, abys pochopil/a, Ze nejsi zrovna nejzdravéj$im

stvorenim na svété!
Co neni v porddku s nasim zdravotnim systémem?

Uz jsme si vysvétlili, Ze té nikdo vlastné neléci, jen

se snazi udrzovat tviij zdravotni stav stabilni.

Prosim, nechdpej to jako néjaky osobni utok na tvé
lékate. Jak uz jsem fekl, vlastné to neni jejich chyba!
Roky se vzdélavali a zdokonalovali tak, Ze se ucili jen

jeden pristup k pacientiim a nemocem.

I kdyz to muze znit hrubé - nejlepsi zputsob,
jak momentalné popsat fungovani zdravotniho

systému je nazvat jej byznysem, ktery se bavi lé¢enim

symptomii nemoci! Ne lécenim, nebo vylé¢enim
nemoci samotné, nybrz jen lé¢enim symptomu

nemoci, se kterymi prichdzeji pacienti kazdy den.




V nékterych méné dtlezitych situacich to neni tak strasné, feknéme, ze v nékterych
situacich tento systém funguje. Naptiklad kdyz si udélas vyron na noze, nebo zlomis
ruku. Dojdes si k ortopedovi, pfipadné na rentgen... A pak ti doktor imobilizuje
zranéni, vétSinou sadrou. Po néjakém case se zranéni vyléci, sadra se sunda a je to.
Tento systém muzeme popsat jako systém léceni symptomil a ne nemoci — ortoped
neudélal absolutné nic pro to, aby opravil zlomenou ruku/nohu nebo natrzeny vaz.
Prosté jen imobilizoval okoli, aby zabranil dalsimu poranéni a bolesti a umoznil tak

télu, aby se vylécilo samo!

Jesté jeden dobry priklad je nejcastéj$i pricinou navstévy
lékate - nachlazeni, nebo obycejnd chripka. Lékar se té zeptd na
symptomy, jaké mas a da ti na vSechny lék: na rymu, bolest v krku,
kagel, atd. Nic na pri¢inu infekce nebo samotného nachlazeni/

chtipky... Jen pro uleh¢eni od pfiznakad...

Pokud ma$ hypertenzi, jednozna¢né musis jit k 1ékati, ale necekej, ze se té bude
néjaky lékar snazit vylé¢it nebo vylécit pri¢inu nemoci tak, aby tvyj tlak byl navzdy
normalni! Vsechny léky, které ti predepisi, slouzi jen k 1é¢bé symptomi, nebo co je
jesté horsi k maskovani symptomu vysokého krevniho tlaku. Na to by ses mél/a divat
jako na feseni ,vedlejsich uc¢inkd vysokého tlaku, ale nikdy jako na feSeni pri¢iny,

kviili které vlastné vysoky tlak mas!
Proc se lékarskd komunita vlastné zabyvd symptomy nemoci?

Duvodem, pro¢ je soucasna medicina tak zamérena vyhradné na
1é¢eni symptomit nemoci reflektuje ogklivou a krutou realitu svéta,
ve kterém Zijeme. Svét mediciny je vlastné jeden OBROVSKY A
VYNOSNY BYZNYS.

Lékarsky sektor s podporou farmaceutického primyslu ridi
cely zdravotnicky sektor jako jakykoliv jiny byznys. A vSichni moc

dobie vime, co je cilem kazdého byznysu — ZISK!




M¢j to na paméti, kdyz premyslis o konceptech 1é¢by nemoci a 1é¢eni symptoma:
- Lé¢ba nemoci. Onemocnis, dojdes si k1ékati, on/ona ti uréi diagnézu a predepise tilék.

Tvoje nemoc je vylécend.

V tomto scénafi plati§ jen naklady nemocni¢nich vySetfeni, kontrolu u lékate a

jednorazové lék, ktery eliminuje tvou nemoc.

- Lé¢ba symptomit nemoci. Onemocnis, dojdes si k 1ékati, on/ona ti ur¢i diagnozu a

predepise ti léky na dané symptomy.

V tomto scénéfi se vieho predevsim — neni vylé¢ena prfi¢ina tvé nemoci! Budes platit
za vySetieni, kontroly u lékate a mésicni zasoby tvého léku. Dalsi mésic vie od zacatku.
Kontrola, vySetfeni, nové 1éky. .. V jednom okamziku se na tobé odrazi i nezddouci c¢inky
1ékir a budes potrebovat dalsi 1éky. Tohle bude pravdépodobné takto pokracovat do konce

tvého Zivota.

Neni pochyb, Ze tento scénar je pro farmaceuticky priimysl tou lepsi variantou.

Uz rozumis, pro¢ nemaji zadny zdjem na tom, aby ti nabidli skute¢ny lék na vysoky
krevni tlak?

Kdyz mas vysoky krevni tlak a uzivas 1éky na zmiriovani nebo maskovani symptomd, jsi
jejich stalym zdrojem piijmi. Mésic za mésicem jim umoziuje$ dosahnout pozadovanych
prijmd.

Kdyby existoval skutec¢ny 1€k, bylo by ho potteba zaplatit jen jednou v Zivoté. A to je vse.

Nediv se, Ze velké farmaceutické firmy chtéji, abys uzival jejich produkty kazdy mésic.

Zisk se jim tak navysil, Ze jsou jejich perspektivy zkoncentrovany jen na byznys a vydélek.
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Abychom si rozuméli, mluvime zisku v fadech miliont a miliard euro! CoZ neni
prekvapujici, pokud se podivas na tato ¢isla:
« Evropa ma kolem 700 miliont obyvatel.

« Jen v roce 2017 predepsali evrop$ti 1ékari pres 5 miliard receptii!

To zhruba znamena, ze 7 z 10 Evropant vyuzije kazdy mésic alespon jeden lék na

predpis.

Pres 50 % populace bere dva nebo vice 1ékii na predpis mési¢né!

Abychom to shrnuli, Evropané jen za jeden rok utrati za léky na predpis kolem 680

miliard euro!




A nemysli si, Ze to neni pfimo spojené s celym zdravotnickym systémem véetné
tvého lékare. Farmaceutické firmy uvadi, ze ro¢né utrati kolem 23 miliard pouze za
marketing jejich 1éki, z cehoz predstavuji 3 miliardy piimé vyplaty lékattiim (skrze
rtizné formy sponzoringu, semindf, cest a dal$ich vyhod), aby upfednostnili produkt

jedné farmaceutické firmy pred druhou.

A nemysli si, Ze zde mluvime o klasickém tplatkarstvi. Nikdo normalni by nenahlasil
uplatkafstvi, protoZe je to ve vSech zemich ilegdlni (ale vzhledem k tomu, Ze vim, ze
nejsi blazen, mizeme predpokladat, Ze i to se déje) — uvedené cifry farmaceutické
firmy legalné uvadi jako ndklady na , marketing® Vzdy si byly schopny najit zajimavé
zpusoby, jak ,zaplatit® lékafim tak, Ze si je najmou jako své poradce nebo mluvdi,
¢leny pracovnich skupin, odborniky, a pak jim organizovuji tréninky, cesty, kongresy
atd.

Zni to désivé, ze?

A m¢l/a by ses toho désit! Je velmi tézké divat se na svého lékate s divérou, kdyz
ho/ji vidis, jak bere do ruky jiz predem vytistény recept néjaké velké farmaceutické
firmy... Pristé, az to uvidis, jen se na okamzik zamysli: Predepisuje ti tvij lékar 1€k,
ktery skute¢né potiebujes a ktery ti pomuze, aby ti bylo 1épe — nebo je tviij lékat jen

Iy

jednim z hract ve hie 1é¢by symptomt a vydélavani na tvé nemoci???

Jak dtivérovat systému, ve kterém nema$ zddnou hodnotu, pokud se uzdravi§?
Pokud se vyléc¢i§ pouhou jednou terapii — tvoje hodnota pro né pada na nulu. Ale
pokud té priméjou k uzivani 1ékti do konce Zivota — az v tento okamzik pro né mas

opravdovou hodnotu!
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1.2 Tvoje vlada

Je normalni, Ze si myslis, Ze alespon vlada tvé zemé, kterou si voli narod, by méla
mit na paméti, co je v nejlepsim zdjmu naroda, a tvé zdravi by pro ni vzdy mélou byt

prioritou. Ona by neméla myslet na vydélek a byznys, protoze jeji role je Gplné jina.

Proto je nase generace zvykla na to, Ze bere zdravotnické smérnice statnich instituci

velmi vazné.

Podivejme se na roli vlady v nagem stravovani a potravinach, které konzumujeme.
Vigichni jsme slyseli o slavné potravinové pyramidé nebo jak se jiz davno nazyva -

pomocnik pro spravné stravovani.

Obecné jde o oficidlni a v§eobecné pfijimany
koncept typli potravin, které bychom méli jist
a jejich zastoupeni v naSem kazdodennim
jidelni¢ku: vétsinu tvori uhlohydraty, ovoce a
zelenina, poté bilkoviny a mlé¢né produkty, a v

nejmens$im mnozstvi tuky, oleje a cukry.

Tato  potravinova  pyramida, neboli

pomocnik spravného stravovani, existuje jiz

néjaky cas a dlouho se véfilo, Ze je to jediny
zdravy zplisob stravovani, pokud si chceme

udrzet své zdravi, ochranit srdce a uzivat si dlouhovékosti.

Predpokladam, ze lidé jiz davno dospéli k nazoru, ze tyto smérnice sestavil néjaky

velmi inteligentni védec a vzali je jako holy fakt.



Ale inflitraci velkého poctu lobbistti do vSech statnich struktur zacali lidé provérovat

i samotnou potravinovou pyramidu.

A opravnéné! Ukazalo se, Ze jde o princip ,kdo vic plati - ziska lepsi pozici v

pyramidé“!

Ptas$ se, odkdy se najednou staly ceredlie tou nejzdravéjsi snidani v zdpadnich
zemich? Tento trend se rozsifil pravé v okamziku, kdy statni instituce prohlasily, Ze

vice nez 1/3 (nebo 30%) denniho jidelnicku by mél tvorit chléb, ceredlie a téstoviny!!!

Néahoda, nebo jeden velky podvod? Nékdo mél toho
nejlepsiho lobbistu a podaftilo se mu proboxovat statnimi
organy, coz vyustilo v ,oficidlni jidelni¢ek®, kterym bychom
se méli vsichni Fidit. Jen si predstav, jako moc je to zvlastni,
protoze kazdy vyzkum ukazuje, Ze dokonce i ty nejzdravéjsi
osoby by mély omezit prijem této skupiny potravin, protoze
jsou uhlohydraty pri¢inou obezity ¢islo 1, a proto maji Spatny

vliv na tvé srdce a tlak!

A zatimco je vazba mezi velkymi farmaceutickymi

spole¢nostmi a lékari dost srozumitelna, role statu v tom vem

uz nevypada tak logicky. Alespon na prvni pohled.

Nékdo si mozna mysli, Ze se stat nefidi jako soukromy byznys. Ale stat fidi lidé a lidi
pritahuji penize. Proto mohou lobbisti tak snadno ovliviiovat statni organy. Za druhé,
stat potfebuje penize do statniho rozpoctu, tyto penize ziskavaji z dani, a na danich
vyberou vétsi finan¢ni ¢astky v okamziku, kdy soukromy sektor (ktery zahrnuje i
farmaceuticky a potravinafsky pramysl) prodd vice produktt v jakémkoliv obchodu.
V tomto ohledu se nedéld rozdil mezi zdravym, dobrym, zdravi $kodlivym atd., kazdy
produkt je dobry!
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Ptjdeme ted o krok dal... Stat obecné (kazda vlada nebo politicka strana na svété)
miluje pokorné lidi, ktefi si nikdy nestézuji, které nepokladaji jejich fizeni zadné
otazky a ktefi umoznuji mocnym lidem, aby i nadale kandidovali na vysoké pozice
a hromadili své bohatstvi. A kdo je poslusnéjsi nez lidé, ktefi nejsou dostate¢né
vzdélani, a k tomu je$té nemocni??? Nemocné lidi politické strany a volby absolutné
nezajimaji, zajima je jen jejich zdravi! Pokud lidi udrzujete nemocnymi a zavislymi na
lécich, umoznuje to kazdému statu kontrolovat jejich svobodu a jejich rozhodnuti, a
tak se stavaji mocni jesté mocnéjsimi. Tohle opravdu muze znit jako velké spiknuti,

ale pokud se na to podivas ze vSech stran, uvidis, ze je svét, ve kterém Zijeme, bohuzel

opravdu takovy.

Jako normdlni osoba, ktera kvili vysokému tlaku celi obrovskému zdravotnimu
riziku, se bude$ mozn4 ciitit beznadéjné:

o Je tézké mit duvéru v 1ékare, ktery ziskdva penize od farmaceutickych firem.

o Je tézké diivéfovat staitnim organiim, které jsou sponzorovany lobbisty a velkymi
pramysly, které zajima jen vlastni zisk.

A tento fakt nemizu nikdy dostatecné zdiraznit (a prectes si ho v této knize jesté

P~y s

mnohokrat), vysoky krevni tlak neni zadny vtip! Pokud se nelé¢i, pravdépodobné té zabije!

Copak nexistuje zadny 1€k, zadny jiny zptisob???

SAMOZREJME, ZE EXISTUJE!



Tuto knihu jsem napsal pravé proto, abych ti oteviel oéi a ukézal Ti, ze se MUZES
vylécit a mit normalni krevni tlak! Muze§ prestat hledat a zkouset rtizné néapady,
vycerpavat se v posilovné a samoziejmé také muze$ prestat travit své télo skodlivymi
léky.

Vyzkousel jsem vSechny mozné metody a zde najdes TU, KTERA OPRAVDU
PRINASI VYSLEDKY!

Dtive, nez se k ni dostaneme, bych té jesté chtél informovat o posledni moznosti,

kterd je obycejné dostupna velkému poctu lidi, a to je OPERACE.
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1.3 Mél/a bys premyslet o operaci?

Kdyz zapnes televizi, je skoro nemozné nenarazit na néjaky skvély a srdceryvny

pribéh o tom, jak si nékdo zménil sviij Zivot.

Pres 90 % téch pribéhd je o hubnuti, coz neni
prekvapujici, protoze obezita téméf vidy zptsobuje

vysoky krevni tlak.

Je naprosto pochopitelné, pro¢ se nékteri lidé

uchyli k operaci jako ke snadnému feseni.

Pokud té jiz unavily hodiny cvic¢eni a diety, které ti
ani trochu nepomohly, zd4 se ti, Ze jit pod niz je tou

jedinou moznosti, jak si muzes$ udrzet své zdravi.

Kdyz poslouchas tyto pribéhy, vSechno se zda tak snadné. Skvéli 1ékari, rychlé
operace béhem nichz se nevyskytnou zadné komplikace, lidé se probudi $tastni, jdou

domt a za nékolik mésict jsou §tihli, zdravi a $tastni!

Ale reflektuji takové pofady v TV opravdu realitu?

Pokud bude$ jen trochu hledat na internetu, velmi rychle najdes - dokonce i na
webovych strankach, které propaguji takové operace - ze jejich tspésnost neni ani 50
%. A to nezahrnuje obecna rizika operace a fakt, Ze pres 70 % pacient potfebuje dalsi
operaci. Skoro nikdo ti neptiznd, ze vlastné jen jedno zlo zaméni§ za jiné, na prvni
pohled mensi - protoze bude$ opét potiebovat dozivotni lékarskou péci, nekoneéné
navstévy u lékare, nemocnice a léky! A to ani nezminuji zdravotni rizika, stravu,

tloustnuti po operaci atd.
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Zmény ve zpusobu Zivota, stravé a cvic¢eni jsou nutné k tomu, aby takové zakroky
dlouhodobé fesily tviij problém s obezitou. Tak skon¢i§ na dietich, a cvicebnich
planech, které ti predtim viibec nepomohly a k tomu navic bude$ muset podstoupit

vazny lékarsky zakrok!

Toto je pouze ve zkratce objasnény divod, pro¢ bych nechtél, abys bral/a operace
na lehkou vahu! Prinaseji velka rizika a diive, nez se k nim uchylis, mél/a bys opravdu
vyzkouset neinvazivni feSeni prezentované v této knize, feSeni, které je 100 % prfirodni

a bez rizika!

Budu k tobé naprosto upfimny. Moznost netspéchu velmi dobfe zndm... stejné jako

chut neuspéchu a pocit beznadéje a naprosté prohry, kdyz se to stane.

To vechno je mi dobfe zndmo, protoze jsem to zazil na vlastni kiizi. Nevylécil jsem
se poprvé, kdy jsem zkusil zménit svij Zivot! Nezhubnul jsem na prvni, druhy, ani
treti pokus! Stejné jako vSichni ostatni, lapil jsem se do oby¢ejnych pasti: narozeninovy
dort v kanceldfi, kde se na tebe v8ichni divaji a ptaji se, pro¢ nejis, drink s prateli, ke
kterému se serviruji rtizné slané pochoutky a ty k tomu nechces byt jedinym/jedinou,
kdo pije vodu, vecefe v restauraci, kde jsi opét jediny/4, kdo si objednava salat bez
chuti, nebo prosté normélni filmovy vecer doma, kdy si v8ichni objednévaji pizzu a
jedi popcorn, ¢ipsy a dalsi pochoutky. Zni ti to povédomé? Vsichni jsme se chytili do
téchto pasti, zhtesili jsme a citili se Spatné poté, kdyz nam doslo, ze nas dalsi pokus
selhal... A pak se citi§ jako totdlni looser, protoze nedodrzi§ dietu, nebo cvi¢ebni

program déle, nez 1 ¢i 2 tydny!
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A to je hlavnim dtivodem, pro¢ jsem napsal tuto knihu a privodce ku vraceni
zdravi. Chci, abys vyzkousel/a néco, co neni tak tézké, pti cem se nebudes§ citit tak
$patné a néco, co jedna normalni osoba, jako jsi ty, vyzkousela a uspéla! Proto vim, ze

se to povede i tobé!

Ted uz se nedivam na pribéhy o uspésich ostatnich v televizi, sta¢i mi podivat se
do zrcadla! Podafilo se mi se vyhnout nebezpe¢nym operacim a jsem si jist, Ze se to

povede i tobé!
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2. KAPITOLA

2. PRAVA pfi¢ina vysokého
krevniho tlaku

Jednim z dvod, prot¢ ti mohou lékarti neustdle predepisovat rtizné léky a opét mit

Hjistotu’; Ze ti nepomohou, je velmi jednoduchy.

Reknou ti, ze NIKDO NEVI, co zptsobuje vzrist tlaku, a proto musi vyzkouset

rizné piistupy, aby zjistili, co ti pomuze!

A tomu neni tak tézké uvéfit, kdyz i v nejznaméjsich zdrojich informaci o zdravi
na internetu je pravdépodobné napsano to samé, Ze prava pri¢ina vzniku epidemie
vysokého tlaku jesté neni objevena.

A podle mého skromného nazoru - ti vsichni LZOU!

Nemélo pro mé zadny smysl, Ze je odpovéd na tento
obrovsky problém vlastné vSech rozvinutych zemi kde tato o
nemoc, ktera je intenzivné studovana poslednich 70 let a ktera o
zasahuje celych 70 % dospélé svétové populace - neznama! |

AN y

Z historické perspektivy by méla byt hypertenze spravné
nazyvana moderni nemoci. Neexistuji udaje, ze by byl kdy v S /
minulosti vysoky tlak velkym problémem. Ale se za¢atkem K
50. let minulého stoleti zacala kfivka Castych infarktd a -
mozkovych mrtvic stoupat k vysinam. Védci to spojili s /
velkym ndrtstem vysokého krevniho tlaku. V nasledujicich
letech az do dnes$ni doby pocet lidi, které tento problém / !

zasahne, stale roste.
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Proto se mi zdalo logické nejprve definovat, kterd velkd zména v poslednich 60 - 70
letech zptisobila tuto epidemii. Predev$im my v$ichni vime, Ze nejde o Zddnou infekéni
nemoc, virus nebo bakterii, kterou by se mohl ¢lovék nakazit... Proto musi jit o néco

jiného, néco, co se déje v lidském organizmu.

Abych to dale neprodluzoval, vsechno, co jsem doposud prostudoval, poukazovalo
na jednu véc: POTRAVU!

Nejvaznéjsim cCinitelem, ktery se v tomto ¢asovém obdobi proménil, je nase potrava.
Z potravin, které jsme kupovali na trhu a domaci stravy jsme presli na koupi hotovych

jidel a rafinované potraviny.

Jsem pevné presvédcen, Ze vysoky tlak nam zptisobuje moderni zpisob stravy a

pomalu nés zabiji!

Prumérna potrava, ktera se sklada z:

- Rafinovanych potravin

- Konzervované potravy

- Smazené potravy

- Potravy plné tuka (*poznamka:
nejsou vSechny tuky $patné)

- Potravy s prazdnymi kaloriemi

Je PRAVOU pri¢inou vysokého

krevniho tlaku!

Opravdu té nechci zahlcovat védeckymi
studiemi a lékarskymi vyrazy, ale dovol

mi, abych ti jednoduse vysvétlil, pro¢ té

tatopotrava nici.
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Hlavni slozky takovéto moderni stravy vytvareji latky, které jsou podobné plaku
(vypada to jako tuk), které pfi traveni stravy skondi ve tvych arteriich a zilach, které
se nachdzeji po celém téle. Vzhledem k tomu, ze tento plak nemuze byt rozlozen,
hromadi se ve sténach krevnich Zil a ucpavd je. Plak tak blokuje priitok krve, a diky
tomu se do vSech bunék dostava mensi mnozstvi krve. Bunky tedy prijmou mensi
pocet vyzivnych latek, a to, jak jsi jiz pravdépodobné uhadl/a,
zpusobuje vysoky krevni tlak.

V takové situaci je srdce namdhano dvakrat tolik. Musi -
pumpovat krev dostatecné intenzivné, aby se dostala do ~ N
vSech casti téla. Toto konstantni namdhdani srdce vede po (\V _))
néjakém case k vycCerpani, které ma na zdravi destruktivni / | \

ucinek.

Neni tézké pochopit, jakym zptisobem ucpdni arterii zptisobuje vysoky tlak. To je
pro vSechny pochopitelné. Napiiklad pokud ma jedna zila pramér (otvor) 3 mm, s
plakem, ktery zanese jeji stény se zizi o 1 mm. Ale srdce i naddle musi pumpovat
stejné mnozstvi krve - jen priichod je nyni mnohem uzsi. Tlak, ktery srdce vyuziva
k tomu, aby bylo schopno pumpovat skrze ucpané arterie stejné mnozstvi krve, je

vlastné zvyseny krevni tlak.
Védci pomalu zacinaji pozorovat, Ze jsou tato ucpani smrtelné nebezpecna. Nékteti
lékari dokonce priznavaji, ze existuje urcitd vazba mezi potravou, kterou jime a

rychlosti, kterou plak napadd nas organizmus.

Pouze nikdo nechce fict skutecny stav situace: Ze je strava, kterou jime, tim jedinym

problémem a PRAVOU pti¢inou vysokého krevniho tlaku.

Zde ti chci jen pfipomenout to, co jsem jiz zminoval v 1. kapitole. Pro¢ medicina

skryva pticinu vysokého krevniho tlaku? Odpovéd je - kviili PENEZUM.
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Pokud feknou véem, Ze pti¢inou vysokého krevniho tlaku je strava, co se stane s jejich
peclivé vytvofenym systémem vydélku? Léky se uz nebudou prodavat kazdy mésic,
vysoce postaveni ve farmaceutickém priimyslu nebudou mit tak vysoké platy, uz zadny

»sponzoring® pro lékare atd. Cely systém prijmi se zhrouti!

A to ovlivni v8echny, od 1ékate pres priimysl az do statnich sfér... Proto pravdu nikdy

nepriznaji!

Hypertenzi nesmis brat na lehkou véahu! Pokud se podivas na tfi hlavni pfi¢iny smrti
v rozvinutych zemich - infarkt, mrtvici a cukrovku - pochopis, Ze jsou vSechny tfi
spojeny s vysokym krevnim tlakem! PrestoZe se tyto statistiky snazi zaméfit na rakovinu
(jednozna¢né nemoc, které se vsichni boji), faktem je, Ze jsou tito tfi hlavni zabijaci

zodpovédni za vice nez 40 % umrti v zipadnich zemich!

% Jediné, co s tim muze$ udélat, je zacit se o sebe starat

2‘ a prevzit kontrolu nad svym Zzivotem! Nesmi$ to hned

vzdat — strava, kterd je dobrd pro tvyj tlak, nemusi

predstavovat jen nechutné nemastné michanice, které

jsou véude propagovany!

VyZaduje jen rozumnd rozhodnuti, se kterymi si i

naddle mutize$ uzivat chutna jidla.

Jen pokracuj dal ve ¢teni dal$ich kapitol. Ukazu ti novou taktiku, jak si vybrat potravu,
o které jsem si jist, Ze se ti bude libit. Bude se ti libit, protoze bude$ védét, Ze ti zajisti
lepsi zdravi a budes se i citit lépe — a jednozna¢né se ti bude libit, protoZe nejde o

»krabickovovu® stravu, nybrz o skute¢né pochoutky, které se snadno ptipravuji.



3. KAPITOLA

3.Védecky zaklad tohoto reseni
hypertenze

I kdyz té nechci unavovat védeckymi fakty, presto si myslim, Ze si zaslouzi§ védét
néco vic o nezavislych studiich, které jsem vyuzival jako smérnice pfi psani této knihy.

v vy

Pokud jsi jako ja, nebudes mi prosté vérit kazdé slovo, budes chtit vidét néjaké diikazy.

Proto se s tebou chci podélit o tyto diikazy o vztahu mezi stravovacimi navyky a

vysokym tlakem, abys vidél/a, Ze tato metoda snizovani tlaku mize pomoci i tobé!

Vzhledem k tomu, Ze existuje velmi mnoho studii o vysokém tlaku, v této kapitole
se zaméfim na 3 studie z velmi diivéryhodnych zdroju, které ptinaseji precizni udaje o

tom, co ti miize dlouhodobé snizit tlak a zachranit tak Zivot.
Prvni studie pochazi od jedné z nejvétsich neziskovych organizaci, které se snazi

poskytnout podporu a informace vSem, kdo trpi hypertenzi a s ni spojenymi stavy a

nemocemi:
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3.1 Americka kardiologicka asociace (American
Heart Association)

Pokud navstivi§ jejich webovou stranku, pravdépodobné té prekvapi mnozstvi
dostupnych informaci, studii, zprav, aktivit atd. Ale tato organizace se li$i od vSech
ostatnich, protoze se jednd o jednu z nejstar$ich organizaci zcela zalozenych na
dobrovolnictvi. Zalozil ji jeden kardiolog s cilem prevence infarktu, mozkové mrtvice
a dalsich zdravotnich problému s tim spojenych. Tato organizace neni spojena ani
se statnimi orgdny, ani sponzory, proto maji moznost zvefejiiovat SKUTECNE a

hodnotné tidaje o vysokém krevnim tlaku.

Zv1asté detailné se zaméf na zpravu s ndzvem Pristup k prevenci a 1é¢bé hypertenze

z hlediska stravovani (Dietary Approaches to Prevent and Treat Hypertension).

Tady ti obecné vysvétlim hlavni body této zpravy o metodach, které védecky

prokazané snizuji krevni tlak.

Prvnim bodem je hubnuti. V této studii je vysvétleno, Ze pokud zhubne$ pouhych 5
kg, tvyj tlak klesne o 3,6 mmHg.*

*Poznamka: Hodnota tlaku se vyjadiuje v ¢islech, napt. 120/80 mmHg je povaZovino
za normdlni tlak. Prvni ¢islo oznacuje systolicky tlak a druhé cislo diastolicky tlak.

Abys pochopil/a, co toto vlastné znamend, a jak snizeni tlaku o 3,6 mmHg ovlivni
tvé zdravi, popfemyslej o tomto:

- Pokud snizis sviij tlak o pouhych 3 mmHg, riziko infarktu se snizi o 5 %!

- Pokud snizi$ svij tlak o pouhych 3 mmHg, riziko tmrti na mozkovou mrtvici se

snizi o 8 %!



Vzpomen si, ze mluvime o zhubnuti pouhych 5 kg a vlivu, ktery to ma na vysoky
tlak a sniZeni rizika srde¢niho selhdni a mozkové mrtvice! Chtél bych, aby sis opravdu
zapamatoval/a néktera z téchto cisel, nebo si je prosté nékam zapsal/a... Miize to pro
tebe byt velkd motivace, az se sim sebe zeptas, jestli md cenu hubnout! Jen se podivas na

¢isla a uvédomis si, kolik toho ziskavas.

Druhy velky objev studie se tyka vlivu stravovacich navyki na trvalé a dlouhodobé

snizovani krevniho tlaku.

Ruzné studie uvedeny v této zpravé ukdzaly, ze lidé, jejichz jidelni¢ek obsahuje
hodné zeleniny a malo potravin Zivocisného piivodu, si béhem Zzivota udrzuji stabilni

a normalni tlak.
Jesté jednim dilezitym objevem je fakt, Ze tento druh stravovani prindsi vysledky bez

ohledu na vék pacienta a vysi jeho tlaku v minulosti. To je obzvlast dilezité, protoze ti

skoro vsichni lékari feknou, Ze se miize o¢ekavat, Ze tlak s pfibyvajicimi roky vzroste.
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Ale tato studie ukdzala néco jiného: starsi lidé s vysokym tlakem, ktefi se zacali ridit
jidelnickem chudym na potraviny Zivo¢i$ného ptivodu a bohatym na zeleninu, snizili
svij tlak vic, nez mladsi pacienti! Vysvétleni je velmi jednoduché. Starsi populace,
ktera se déle stravovala tzv. standardni stravou, svému télu zpusobila vétsi skody, a

proto na né mél prechod na stravu, kterd je pro jejich srdce zdravéjsi, vétsi vliv.
Vsechny tyto objevy spojuji vysoky krevni tlak s nezdravou stravou, zatimco trvale

snizeny tlak spojuji se stravou bohatou na zeleninu s omezenym pfijmem potravin

Zivoci$ného pavodu.
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3.2 China-Cornell-Oxford projekt

Ve zkratce je tato studie zndma pod ndzvem Projekt Cina (protoZe byla provedena v
Ciné) a je jednim z nejvétsich mezinarodnich projektt pro potvrzeni piimé spojitosti

mezi stravou a nemocemi.

Védci si zamérné vybrali Cinu kvili raznorodosti jejich regiont, stravovacich
navyk lidi a zptsobt Zivota, coz umoznilo dojit k redlnym a komplexnim zavértim a

doporucenim.

Ohniskem studie byla otdzka, jak rtizné druhy potravin pfispivaji k prodlouzeni

Zivota, odolnosti vii¢i onemocnéni a posileni imunity.

Jedna ¢ast studie obsahuje i poznatky o lidech z vesnic a vzdélenych oblasti Ciny,
kteti se velmi zfidka stéhuji, necestuji a cely Zivot ziji v uzavfenych spolecenstvich se
specifickymi stravovacimi navyky. Skupiny obyvatel téchto vesnic po celé Ciné byly
skvélym objektem pozorovéani, protoze u nékterych z nich je hlavnim zdrojem jidla

zelenina, zatimo u jinych je strava zalozena na potravinach Zivoc¢isného ptivodu.

Védci detailné zkoumali, ktery druh potravy pfindsi vétsi pozitivni efekt a priblizili

se ik tolik zndmému mytu, Ze je tfeba mit pestry jidelnicek, aby byl organizmus zdravy.

Ukazalo se, ze lidé, ktefi kazdy den nekonzumovali mléko a mlé¢né vyrobky neméli
vitbec zadné problémy s kostmi! To bylo prekvapujici vzhledem k tomu, Ze cely zivot

sly$ime, jak jsou tyto potraviny potrebné pro zdravi nasich kosti!
Ale nejvétsim prekvapenim byly vesnice, ve kterych se skoro viibec nevyskytly

pripady se srde¢nimi nemocemi nebo rakovinou. Chce$ védét, jaka se v téchto

vesnicich ji potrava?
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Zelenina. Zelenina jako zéklad jidelnicku, kazdy den bez skoro zadného masa! A opét
jedno prekvapeni — netrpéli nedostatkem proteintl a pravdépodobné jde o nejzdravéjsi

skupinu lidi na svété!

Projekt Cina a mnohé dalgi, které nasledovaly, ukazaly, Ze ¢im méné lidé jedi maso, tim

méné se u nich objevuji nemoci srdce a rakovina. Vlastné tyto studie dosly k zavéru, ze v

vrvs

vzniku epidemie hypertenze a s ni spojenych nemoci.
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3.3 Americka spolec¢nost pro boj proti hypertenzi
(American Society for Hypertension)

Posledni organizaci, kterou bych zde rdd zminil, je Americka spole¢nost pro boj
proti hypertenzi, a to jen proto, Ze USA je momentalné ve vedouci pozici na Zebri¢ku
statl v poctu pacientd, kteff trpi hypertenzi a srde¢nimi chorobami. Proto nenf divu,

ze Ameri¢ané intenzivné hledaji pricinu vysokého tlaku a odpovidajici 1ék.

Tato organizace provéfila Gdaje Americké kardiologické spole¢nosti a dosla k

urcitym zdvéram:

Strava bohatd na zeleninu a chudd na potraviny Zivo¢isného piivodu je jedinym

dlouhotrvalym fesenim hypertenze.
Ddle tato strava garantuje stalé hubnuti, coz dodate¢né snizuje tlak.

Strava bohatd na zdravé potraviny pomuze osobam, které bojuji s hypertenzi vyresit

dva vazné problémy: vysoky tlak a nadbytecné kilogramy.
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Snizeni krevniho tlaku a zdrava télesna hmotnost jsou v kazdém ptipadé pro tvé
zdravi velmi pfinosné. Je to v podstaté tvou zarukou dlouhovékosti, vitality a dobrého

zdravotniho stav! JSI VITEZ, at se na to podivas z jakéhokoliv thlu.

Muzu pokracovat a davat ti dalsi priklady a dalsi dikazy o tom, jak tato potrava
zlepSuje zdravotni stav, ale myslim, Ze to neni potfeba. Toto neni kniha pro 1ékate a ty

nejsi student.

Jsi tu proto, abys zjistil/a, jak pfirozené snizit tlak. A fikdm ti - toto feSeni prinasi

vysledky!

Jen spravna strava ti pomuze snizit tlak a zajisti, Ze uz se nikdy nebude$ muset setkat

se smrtonosnym rizikem!

Pokud se pravé ted ptas, pro¢ nejsou vSechny tyto studie a zpravy zvefejnény ve
véech médiich jako VELKA novinka o REVOLUCNIM objevu, jen si vzpomeii — pro¢
by nas o tomto informovali???? Uz jsem zde psal o tom, pro¢ primysl a stat chtéji, abys

byl/a navzdy zavisly/a na lécich.

Pokud chce$ snizit jejich zisk a zachrdnit si Zivot sniZzenim tlaku pfirozenym

zptsobem jednou provzdy, oto¢ na dalsi stranku a ve 4. kapitole si precti, jak na to!
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4. KAPITOLA

4. O0mega936 metoda na snizeni
krevniho tlaku

Pfirozeny proces snizovani krevniho tlaku se skldda z nékolika kroku, které zde

detailné popisi.

M¢j na paméti, ze té takovéto mnozstvi informaci najednou muze zahltit proto
nechci, aby ses jiz na samém zacatku citil/a beznadéjné. To vSe ovSem neznamend,
ze pro uspésné snizeni tlaku musi§ dodrzovat vsechna uvedena doporuceni. Naopak,

néco, co nékomu pomtize, nemusi nutné pomoci vem.

Néktera opatfeni pro tebe moznd budu snadnd, jind budou vyzadovat vétsi snahu,
na kterou mozna nebudes piipraven/a — a to je naprosto v poradku. Napriklad koufeni.
Pokud jsi nekurak, miize$ tento krok jednoduse preskocit. Ale pro kutraky neni prestat
s koufenim snadny tikol a mozna se k tomu momentalné nemtize$ odhodlat. A to je

naprosto v poradku

Pred sebou md$ seznam vsech tkont, které pomdhaji snizovat tlak prirozenym

zpusobem. Az budes tuto knihu ¢ist poprvé, dodrzuj nasledujici rady:

Peclivé procti celou kapitolu. Neptemyslej o tom, co je pro tebe snadné a co si myslis,
Ze v daném okamiziku nejsi schopen/schopna udélat. Jen si prosté precti celou kapitolu.
Az dojdes na konec knihy, vrat se a vyber si pdr véci, o kterych si myslis, Ze miizes udélat
ihned. Az dosdhnes prvnich vysledkil, zacni zavddét dalsi metody ptirozeného sniZovdini
tlaku, dokud nedosdhnes vytycenych vysledkil. Postarej se o to, aby pro tebe novy zpiisob
Zivota byl ptijemny a aby u tebe zmény nezpiisobvaly frustraci - to je jediny zpiisob, jak

miizes uspeét!
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Toto jsem sdm osobné zazil a prestoze si myslime, Ze jsme schopni udélat vse,
abychom se zachranil a prodlouzili si Zivot, faktem je, Ze se Casto stane, Ze selzeme.
Proto ti jeste¢ jednou doporucuji, abys neprestaval/a uzivat své léky, az zac¢nes s timto
programem. Pockej, az se ti tlak za¢ne snizovat a prizptisobuj davkovani podle
konzultace se svym lékafem. Urcité neprestavej uplné uzivat 1éky, dokud ti k tomu tviij

lékat neda povoleni.

Nezapomer, nebude pro tebe tézké aplikovat nékolik rad najednou, a to ti pomize

dosahnout vysledkd, které té nadchnou.

Proto za¢neme poporadé!
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4.1 Sniz pfirozené svij krevni tlak!

4.1.1 Zmény v zivotnim stylu

Samotny nadpis zni divné, Ze? Jak zménit sviij Zivotni styl?
To je pro vSechny velmi tézké, protoze to vyzaduje zfeknuti se véci, které miluje$ a

které si uzivas.

A ani nezminuji to, jak moc je tézké, kdyz pochopis, Ze je tviij momentdlni zivotni

styl zodpovédny za tvé narusené zdravi.

Ale pokud k sobé budeme upiimni, ted jsme na skute¢né kfizovatce: Bude$ dal
pokracovat ve svém souc¢asném stylu Zivota a dopustis, aby té tvij vysoky tlak zabil,

nebo se rozhodnes udélat nékolik malych zmén, které ti vrati zdravi?

Mluvime o tvém zdravi a Zivotu — nic nemd vétsi cenu! Méj to na paméti, az budes

¢ist nasledujici text o tom, co prispiva ke tvému vysokému krevnimu tlaku.
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4.1.2 Cigarety

O kouteni bohuzel nemtizeme fict nic pozitivniho. Je to velmi jednoduché, koureni

je $kodlivé a neexistuji k nému zadné omluvy.
Pokud jsi kutdk, jsem si jisty, ze uz znd$ nazpamét véechna mozna upozornéni.

Koufteni nejvice ovliviiuje tvé plice, ale je také nebezpeéné pro tvé celkové zdravi.

Kromé $kodlivého nikotinu mohou cigarety obsahovat pres 100 dal$ich nebezpe¢nych

latek!
N

Ale nikotin je ten, ktery té mé nejvice znepokojovat, pokud si kutdk trpici hypertenzi.
Kromé $patného cholesterolu a plaku ziistava ve tvych zilach i nikotin. Prispivé tak
k jejich zuzovani, tvrdnuti a ucpavani. Uz jsem zminil, co to znamena - srdce musi

intenzivnéji pracovat a krevni tlak roste.
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Pravdépodobné vis, ze cigarety zkracuji zivot (jedna studie uvedla, Ze 1 krabicka
cigaret zkréti zivot prfiblizné o 2 hodiny!!!) a $kodu, kterou télu zptisobi, je velmi tézké

napravit.
Pokud ted prestane$ koufit, tvé plice budou potiebovat 7-10 let, aby napravily

veskerou $kodu. Dobra zprava spojena s tlakem je ta, Ze pokud prestanes kourit, muze$

zabranit dal$imu poskozeni a vyznamné snizit riziko problému se srdcem.

4.1.3 Alkohol

Konzumovani alkoholickych ndpojii neni obecné povazovano za vazny problém,

pokud dana osoba neni alkoholik.

Proto mnozi lidé uvadi, Ze piji stfidmé, jen pti veceti, nebo kdyz jdou ven atd. Takze

je ani nenapadne, Ze by alkohol mohl negativné ovliviiovat jejich tlak a zdravi.

Muize$ dokonce najit mnoho diikazd, Ze jsou nékteré druhy alkoholu, jako je jedna

sklenic¢ka ¢erveného vina, zdravi pfinosné!
Ale problém s alkoholem je velmi podobny problému se stravou. Mdme sklony

k prehanéni, nikdo si po jedné skleni¢ce nefekne dost. Prilisné piti alkoholu neni

$kodlivé pouze pro nase jatra a zdravi, nybrz také prispiva k vysokému krevnimu tlaku.
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Je potieba hodné ¢asu k tomu, aby jatra zpracovala alkohol, a aby doslo k eliminaci
jedi a $kodlivych latek. Situace se jesté zhorsuje v kombinaci s nezdravou stravou,

protoze timto zpisobem dochdzi k pretiZeni travici soustavy i jater!
Nezapomen také, Ze vétsina alkoholickych napoji obsahuje mnoho kalorif a cukru,
coz zpusobuje tloustnuti. To je dalsim dtivodem, aby ses co mozna nejvice vyhybal/a

alkoholu, pokud chces prirozené snizit sviij krevni tlak.

Doptej si jednu sklenicku vina pii zvlastnich prilezitostech a neprehanéj to.
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4.1.4 Droga

Droga predstavuje zkratku k smrti, to je vSeobecné zndmo.

Myslim, Ze nikdo nepotfebuje pripominat znamy slogan DROGY NE, ale
samoziejmé jako v minulosti, je tento slogan i nyni pravdivy. Je to stejné jako s

koufenim, pro konzumaci drog neexistuje zadna omluva.

Vyjimkou je lékarskd marihuana, kterd je nyni v mnoha zemich legalni drogou.
Bez ohledu na to se musi uzivat piisné podle lékatského predpisu. Ve vSech dalsich
ptipadech nemuzeme dokonce ani marihuanu chépat jako rekrea¢ni drogu - néco

takového neexistuje, nenech se obelhavat!
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4.1.5 Stres

Je jednim z nehorsich tichych zabijéki soucasnosti.

Ackoliv stres obecné ovliviiuje stav celého organizmu, zvlasté skodlivy je pro nase
srdce a tlak. Neni neobvyklé, Ze lidé, ktefi nekoufi, nepiji a nikdy nebrali drogy, kteti
cvidi, jedi zdravé, a jesté k tomu jsou $tihli — maji vysoky tlak. V takovych pripadech

je hlavni pfi¢inou stres.

Pokud budeme uptimni, aby ¢lovék nebyl vystaven stresu, musel by Zit v izolaci
nebo za sklenénymi dvefmi. To je neproveditelné. Ale inteligentni lidé, jako jsem
ja, posvétili své akademické kariéry ukolu zjistit, co nejvice zvySuje hladinu stresu a
co miizeme udélat pro to, abychom alespon trochu stres snizili a nau¢ili se s nim v

kazdodennim Zivoté vyporadat.

I 40



V mnoha pripadech zavisi stres na samotném jedinci — nékteti jedinci jsou prosté
stresu na fyzické i emociondlni ndchylngjsi. Vétdinou prili§ rychlé Zivotni tempo,
nedostatek odpocinku a relaxu, ndro¢né rodinné povinnosti, nedostate¢né mnozstvi
dovolené, neustdlé pretizeni v praci a pres¢asy vedou k tomu, Ze tvé télo neni schopno
veskery stres pojmout a vyrovnat se s nim. To se nejdfive projevi ve formé zvyseného

krevniho tlaku, ale muze to vést i k jinym, velmi zdvaznym onemocnénim.

Ted bych se s tebou chtél podélit o néjaké velmi jednoduché techniky a strategie na
kontrolu stresu, které ti mohou pomoci do tvého Zivota vrétit rovnovahu a dostat se o

krok bliz k niz§imu krevnimu tlaku.

Chtél bych, aby ses alespon pokusil/a aplikovat to, co ti nyni popisu, protoze dusevni
klid a to, Ze se citi§ dobte ve své vlastni kiizi, jsou tou nejvétsi vyhrou! Pokud budes dal
akumulovat stres a drzet ho v sobé den po dni, aniz bys udélal/a cokoliv pro to, aby ses

uvolnil/a, tlak bude stoprocentné i nadale rist — do bodu, kdy budes stat tvari v tvar

infarktu nebo mozkové mrtvici!

4.1.6 Bud panem svého casu!

Kazdy dobry manazer vi, Ze dobra organizace je klicova pro efektivitu a uspéch.
To ale vétsinou aplikujeme pouze na praci. Pokusil/a ses nékdy alespon na jeden den

organizovat svij cas?

Prekvapi té, kolik naseho casu ztracime v praci nebo doma a kolik naseho casu

vyplytvame na zbyte¢nou aktivitu.
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Muzes si zkusit maly experiment a zaznamenat své denni aktivity béhem jednoho
dne - jsem presvédcen, Ze té prekvapi, ze tviij drahocenny ¢as neni pouze 8 hodin v praci
a zdbava s rodinou...Nybrz také hodiny ztracené na podobné aktivity, jako jsou socidlni

sité, e-maily, surfovani po internetu, ¢teni zprav, atd.

Vyzdvihuji to jen proto, Ze v8ichni radi tvrdime, Ze prost¢ nemdme cas na sebe,

nemame ¢as se projit, bavit se konicky, cvicit, nebo se starat o své télo a zdravi.

Vétsina z nas véfi svym vlastnim vymluvam na to, Ze prili§ pracujeme a Ze pramérny
pracovni den ndm ukradne nejen ¢as, ale i energii. Na druhou stranu novéjsi studie
ukazuji, Ze primérnd osoba nezvlada byt produktivni dokonce ani béhem své standradni
pracovni doby 8 hodin! Produktivni jsme nejpravdépodobnéji 3,5 az 4 hodiny, poté nase

produktivita klesd.

To znamena, Ze pokud dnes pracuje$ 10 hodin, udélas méné préace, nez pokud pracujes

pouhé 3 hodiny po dobu 2 dn!



Nejlepsi bude, kdyz si budes$ zaznamendvat své aktivity nékolik dnti (nebo tyden), abys
mohl/a detekovat, které zbyte¢né aktivity ti zabiraji nejvic ¢asu. Az zjistis, jaké to jsou,
snadno bude$ moci zavést zmény a ziskany Cas vénovat né¢emu, co té bavi. To ti pomiize

se uvolnit a lépe snaset stres.

Nejpokrokovéjsi a nejmodernéjsi firmy chapou vztah mezi vyvazenym pracovnim a
soukromym zivotem svych zaméstnancti a jejich produktivitou. Pokud chytfe organizuje$

sviyj ¢as a udélas si ¢as na relaxaci, budes se citit $tastnéjsi jak v préci, tak v soukromém

zivoté. To je klicové pro uspé$né zvladnuti stresu.

Pro ty, kdo maji rddi organizovany den kazdou minutu, existuji riizné néstroje, které
s tim mohou pomoci. V minulosti byl jedinou pomiickou kalendat, ale dnes existuji
mnohé aplikace, programy a jiné nastroje, které ti mohou pomoci efektivné zorganizovat

cas.

Podivej se klidné jen na ty nejjednodussi, jako jsou verze kalendare, které nabizi
Gooogle, Microsoft i tviij chytry telefon, nebo hledej na internetu — nadchne té bezpocet

bezplatnych aplikaci, se kterymi se stane organizace ¢asu neuvéfitelné snadna!
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4.1.7 Kvalitni spanek

Neda se dostate¢né vyzdvihnout, jak moc je dulezity kvalitni spanek!

Ackoliv je pro vétsinu lidi idealni spat 8 hodin denné, vétsina lidi v pramyslovych a

rozvinutych zemich nespi béhem noci v priiméru vice nez 6 hodin.

Nepremyslime o tom, jak moc je odpocinek, ktery svému télu béhem spanku
doprejeme, dulezity. Ale zapfemysej nad tim: Pokud pouhé 3-4 dny spi§ malo, nebo
vibec, tvé télo i mysl se dostanou do $oku, ktery se vyrovna pfiznakam psychického
zhroucenti, a po néjaké dobé se tvé télo zacne vypinat! Proto je zkracovani spanku jednou

z nejukrutnéjsich metod mudeni!

Pokud nespi$ pouhou jednu noc, budes se dalsi den citit velmi $patné... Zméni se
ti ndlada, budes se citit podrazdéné a nastvané a tviij mozek bude posilat télu rtzné
matouci signaly. Skoro konstantné budes pocitovat velky hlad a budes touzZit po nezdravé
stravé a strave s nizkou vyzivovou hodnotou, protoze se citis stejné jako ve stavu, kdy ti

chybi cukr a energie.
Ale to jen dodate¢né zhor$uje tvou situaci. Zatimco tvé télo vlastné pottebuje zdravou
stravu a vice kysliku, aby mohlo bojovat s nasledky nedostate¢ného spanku, ty do néj

cpes$ tuky a cukry, které jej jen vice namahaji a zanesou!

Ta nezdrava strava bude zpracovana jako tuk a skondi na sténach tvych arterii, kde

jesté vice zvysi tvij tlak.
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Kdyz jsi neustale ve stresu, mize to porusit tvij spankovy cyklus. Ale to muzes
zménit. Mozna se ti to nepodafi prvni noc, ale pokud si do svého rozvrhu zaneses ,,¢as
na spanek’, ktery bude$ dodrzovat, pomiiZe ti to zavést si novy stereotyp. Pokud bude$
chodit do postele kazdy vecer presné ve stejnou dobu a naplanujes si nejméné 8 hodin

spanku, s malym strpenim si na to tvé télo po néjaké dobé zvykne!
My jsme tvorové, kteti funguji na svych navycich, a i nase télo potfebuje ¢as na
odpocinek, takze se ti urcité s trochou strpeni a planovani podati vyhradit si na spanek

dostatek casu.

Pokud je pro tebe tézké brzy usnout, existuji riizné metody, které ti pomohou usnout,

triky, se kterymi mtize$ experimentovat a vidét, co ti nejvic vyhovuje!
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4.1.8 Uvolni se

Vim, Ze prvni, co si fekne§ po precteni tohoto nadpisu, je: Je to snazsi Fict, nez

udélat! A do ur¢ité miry mas pravdu!

Jak si najit chvilku ¢asu na véci, které té bavi, nebo jen na sebe, kdyz mas hromadu
prace, ktera na tebe ¢ekd a rodinné povinnosti a nemas ¢as se ani vyspat, o néem

dal$im ani nemluveé???
Zde ti pomohou predchozi odstavce o spanku a zvlasté ten o organizaci tvého casu.
Jen se pokus udélat zminény experiment o zaznamenavani tvych dennich aktivit,

presnéji kolik casu které vénujes. Az pochopis, které aktivity ti zabiraji cas, a které

vlastné nejsou dilezité — nahrad je jakoukoliv aktivitou, ktera té relaxuje!

o
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K tomu muizes$ vyuzit cestu do prace a z prace, zvlast pokud vyuzivas hromadnou
dopravu a tedy neridis. Vytvor si playlist své oblibené hudby a vyuzij ten ¢as na poslech.
Miizes ¢ist knizku, pokud si rad/a ¢tes, muzes se dokonce divat na serialy, filmy, nebo

prosté smésna videa na tvém telefonu nebo tabletu.

Vyuzij pauzy v praci na uvolnujici prochazku, jdi do posilovny, i kdyz tfeba jen na
pul hodiny, nebo se zapi$ na néjaky kurz nebo dilnu blizko tvého pracovisté a prestan

myslet na praci a starosti.

Pro mnohé lidi je velmi tézké uvolnit se a prosté vypnout. Pokud nejsi typ osoby,
kterou bavi joga nebo meditace (to jsou jedny z nejlepsich zptsobti na uvolnéni téla i
mysli), vyber si néco, co milujes, co ti nezabere prili§ ¢asu a co ti umozni zaslouzeny

relax.

Nezapomen si naplanovat delsi odpocinek béhem vikendu! Vikendy jsou skvélé i
pro skupinové aktivity a na traveni ¢asu o samoté. Ve volném ¢ase se snaz zbavis stresu,
ktery se v tobé nakumuloval béhem tydne a obnovi§ tak rovnovahou, kterou tvé télo

tolik potfebuje.
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4.2 STRAVA

Kli¢covym faktorem pti snizovani vysokého krevniho tlaku pfirozenym zptsobem

je strava.
Je znamo a védecky dokdzano, ze v poslednich 50 letech jime tu nejhors$i moznou stravu!
A za vSehovsudy vSechny moderni nemoci, jako je epidemie obezity, problémy se

srdcem, diabetes, nékteré druhy rakoviny, mozkové mrtvice a ano - vysoky tlak, je

vinna nekvalitni strava.

Budeme opravdu upiimni a nazveme stravu, kterou jime, pravym jménem- JUNK

FOOD. Vysvétleni neni pottebal!

Jidlo, které by mélo skoncit na smetisti, kon¢i v nasem organizmu a pomalu nés ze

dne na den zabiji.
Je zastradujici, kdyz si uvédomime, jak obrovsky pokrok udélalo lidstvo ve véde,

inovacich a technologii, a Ze pfitom nakonec jime potravu s neuvéfitelné nizkou

vyzivovou hodnotou!
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Pravdépodobné ses jiz setkal/a s pojmem ,,prazdné kalorie® (jidlo plné kalorii, které
tvé télo nepotiebuje a které nemuize vyuzit na energii). Opravdu je zastrasujici vidét,
Ze pres 90 % potravy primérné osoby ve vysoce rozvinutych zemich tvori strava, kterd
obsahuje prazdné kalorie. Takze v podstaté zpisobujes, ze tvé télo hladovi tim, Ze
mu neposkytuje$ esencidlni vyzivné latky, které potfebuje k normalnimu fungovani,
zatimco jej zaroven zahrnujes tuky a cukry, které jen zvysuji tlak a zptsobuji mnohé

nemoci!

Jiz jsme dilezitou roli stravy v piirozeném snizovani vysokého krevniho tlaku
zminili v predchozi kapitole. Zde nalezne$ detaily o druzich potravin, které jsou dobré

pro tebe i tvyj tlak a o druzich potravin, které pro tvé télo predstavuji jednoduse jed.

V dnesni dobé se vSechny zdroje hemzi tolika nepfesnymi informacemi o potrave,
7e je pro normélniho ¢lovéka tézké desifrovat, cemu ma skute¢né véfit.
Vezméme si za priklad nékteré z nejdulezitéjsich slozek, které nase télo potiebuje:

kalorie a proteiny.

Kalorie predstavuji klicovy zdroj energie pro na$ organizmus. Maji pro nase télo
steny vyznam jako palivo pro automobil - stejné tak, jako nemuize autmobil jezdit bez

paliva, nemiZe ani nae télo fungovat bez energie z kalorii.

Kazda potravina ma svou kalorickou hodnotu - ale zde se v§e komplikuje. Pfestoze
ma vétsina sttt pravni smérnice, které zavazuji vyrobce, ze kazdy produkt musi mit
spravné uvedenou vyzivovou hodnotu, je preci jen tézké vylustit, co je na etiketach

skute¢né napsano a vétsina lidi se o to ani nesnazi!

A vyrobci tak ,mlzi“ s uvedenymi (¢isly a
hodnotami, Ze se jim dafi zmast dokonce i
odborniky. Takze jaké $ance ma pramérny

clovék???

KALORIE

POTRAVINARSKA ™
LATKA
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Proto zde nebudu ztracet ¢as vysvétlovanim, jak spravné ¢ist vyzivové hodnoty na
produktech, radsi se zaméfim na priklady a pfirovnani kalorif a proteint v riznych
potravinach. Cilem je, aby ses naucil/a, ktera strava obsahuje dobré kalorie a bilkoviny,
které pomohou tvému télu lépe fungovat, a zdroven stimuluje hubnuti a sniZzovani

krevniho tlaku.

Za¢néme s jednoduchou otazkou: Co myslis, co je lep$im zdrojem bilkovin, ¢ervené
maso nebo zelena zelenina? Vétsina lidi by odpovédéla cervené maso, protoze nés to

tak cely Zivot udi.

Ale vi$ ptesné, pro¢ povazujeme ¢ervené maso za hlavni zdroj bilkovin? Jde vlastné
o nase dédictvi z davnych dob. Pro nase predky predstavovalo maso zadouci potravu,
protoze je plné kalorii, které byly v dobach nedostatku jidla drahocenné. Jidlo muselo
v loveckém spolecenstvi vydrzet od jednoho lovu do druhého.

Dnes je vechno jinak, nejsme o hladu ani jeden den, naopak, mame alespon tfi jidla

denné. Proto neni potteba, abychom neustale jedli kalorickou stravu.

Vratme se k odpovédi na nasi otazku: maso (jako je fizek, nebo jakékoliv jiné
¢ervené maso) ma kolem 6 gramu bilkovin na 100 kalorii, zatimco zelena zelenina
(jako je brokolice nebo zelené fazolky) obsahuje kolem 11 gramu bilkovin na 100

kalorii! Skoro dvakrit tolik!

Opét je nejvétsi rozdil v poctu kalorii — pravdépodobné v mase nesni§ pouze 100
kalorii, protoze to jsou priblizné 2 sousta. :) A abys prijal/a 100 kalorii ze zelené

zeleniny, jako je brokolice, musel/a bys snist 500 gramy, to je jako cely obéd!!!

Uz vidis ten rozdil?
A to je problém naseho stravovani - ve zpusobu, jakym kombinujeme potraviny a
ve zpusobu, jakym do naseho téla vpravujeme esencialni vyzivné latky, které nase télo

potiebuje.
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Neboj se, cilem tohoto priivodce neni z tebe udélat vegetariana! Ackoliv jsem hluboce
presvédcen, Ze je vegetaridnska strava pro zdravi skvéld, nemusis se iplné vzdat svych

oblibenych jidel z masa, aby se ti podatilo sniZit tlak prirozenym zptisobem!

Ale to, co musi$ udélat, je zménit slozeni svého oblibeného obéda nebo vecete.
Jednoduse feceno:
- Z masitého pokrmu se zeleninou jako ptilohou (jako na obrazku 1) musis prejit na

- Pokrm, ve kterém hlavni ¢ast tvofi zelenina a maso/ryba je ptilohou.

To je jediny zptsob, jak se vyhnout nemocem pomoci potravy a jak prirozené snizit tlak.
Strava zaloZend na cerstvé nezpracované zeleniné udéld s tvym zdravim zazraky.
Nejen, Ze bude$ mit vic energie a budes se citit 1épe — ¢isla na tvé vaze za¢nou rychle

padat!
To je jesté daldi rozhodujici faktor, protoze lidé s nadbyte¢nymi kilogramy trpi
zpravidla zvysenym tlakem. ReSeni pomoci potravy, které zde naleznes, ti pomtize

zabit dvé mouchy jednou ranou:

Ano, bez mudeni zhubnes, a pritom si snizi§ tlak, takze eliminuje$ riziko infarktu a

mozkové mrtvice!
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Jsem velice rad, Ze s tebou zde mohu sdilet mnohé rady, jak svému télu muzes doprat

potiebné vyzivné latky bez prejidani a usazovani cukrti a kalorii v podobé tuku.

Naptiklad pokud sni§ jeden talif zeleného salatu nebo zeleniny, jako jsou fazolky,
nebudes o hladu a jisté té to zasyti. Plny talif fazolek, coz je kolem 500 gramil, ma méné

nez 100 kalorii!

A vi¢, co jsou negativni kalorie? Potrava s negativnimi kaloriemi obsahuje méné
kalorii, nez je tvému télo potiebné k tomu, aby ji stravilo. Kdyz sni§ a stravi§ plny talit
zelenych fazolek nebo saldtu s méné nez 100 kalorii - tvé télo ziska vSechny potiebné
vyzivné latky, které potiebuje ke svému fungovani a ty nebude$ pocitovat hlad. Na
druhou stranu tvé télo pfi traveni tohoto pokrmu spali minimélné dvojnasobny pocet
kalorii. To znamena, Ze si bude muset na tuto ¢innost vypuj¢it kalorie z ulozenych

tukovych zasob. Proto se tato strava nazyva stravou s negativnim poctem kalorii.

Kdyz ji$ takovyto typ pokrmd, rychle ztratis kilogramy, protoze se tvé télo ocisti od
uloZenych tukovych zasob!

Ale nemysli si, Ze jidelni¢ky v této knize obsahuji vSechny ty hlouposti, jako je
omezena velikost pokrmtl, po¢itani kalorii atd. Jen na tobé zalezi, jak moc ji$ — pokud
budes jist stravu, kterd se doporucuje pro snizovani krevniho tlaku. Tak moc je to

jednoduché.
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4.3 Jidlo, kterému je potieba se vyhnout

Strava, které by ses mél/a vyhnout, jsou potraviny s velmi nizkou vyzivovou

hodnotou a jidlo, které nebezpecné zvysuje tlak.

4.3.1 Konzervované pokrmy

Prvni misto v seznamu zabiraji pokrmy v konzervé. Takovym pokrmiim je opravdu

tieba se vyhnout kvili velkému mnoZstvi konzervantd, které obsahuji.
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Pokud se nepripravuje$ na jadernou valku, neexistuje absolutné zadny davod,
pro¢ bys mél/a kupovat konzervovanou stravu. Jen se podivej na jeji datum spotieby,
uvidis, Ze je vétsinou delsi nez 10 let! A ted si jen predstav, jaké mnozstvi konzervanta
a dal8ich nebezpecnych latek je potieba vlozit do ¢erstvych pokrmil, aby se daly jist po
deseti letech!

Jesté jeden velky problém spojeny s konzervovanymi pokrmy tvori mnozstvi soli a
sodiku, které obsahuji. A sodik se soli predstavuji obrovské neprétele naSemu krevnimu

tlaku. Pravdépodobné ti jiz tvij 1ékat doporudil, aby ses vyhybal/a slanym pokrmiim.
To neznamena, ze nemuzes sl jist viibec, ale pokud se budes vyhybat konzervovanym

pokrmiim, omezené mnozstvi soli, které mas povoleno, muze$ vyuzit na okofenéni

ostatnich cerstvych jidel.

4.3.2 Balené pokrmy

Balenym pokrmuim je téZ potteba se vyhnout. Jejich vyzivova hodnota je velmi nizka

a jsou také plné jedu, které tvé télo jesté vice zatéZuji, coz zptsobuje zvySovani tlaku.
Toto bude mozna pro mnohé z vés tézké, protoze vareni bylo v mnoha rodinach
nahrazeno kupovanim balenych pokrmtl. Do této kategorie spadaji i ceredlie, rizné

prasky, jako napriklad ten na pfipravu bramborové kase, hotova jidla, atd.

Mnozstvi umélych sladidel, konzervantd, chemikalii a umélych barviv v takovychto

pokrmech je obrovské!
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Krom toho jsou balené pokrmy plné cukrt, ze kterych tloustnes a které ti zvySuji
tlak.

Aby se balené pokrmy mohly prodavat v obchodech, musi projit intezivnim
zpracovanim. Ten proces jidlo doslova zbavuje vyzivovych latek! Proto si mnozi
vyzivovi poradci z balenych pokrmt ¢asto délaji legraci: ,,Moznd je lepsi snist krabicku

nez to, co se v ni nachdzi.“ :)

Balené pokrmy obsahuji vétdinou velké mnozstvi prazdnych kalorii a obrovské
mnozstvi cukru. Takze pokud se chce$ opravdu vyhnout infarktu a mozkové mrtvici,

cukrovce a umrti zpsobenému vysokym tlakem - drz se od nich dal!

4.3.3 MIéko a mlé¢né produkty

Kdyz lidem rikam, Ze mlé¢né produkty a obzvlast syr nejsou dobré pro nase zdravi,
ze maji velmi nizkou vyzivovou hodnotu a Ze obzvlast nejsou dobré pro nas tlak —

mysli si, Ze jsem bldzen!

Ja si naopak myslim, Ze je blaznovstvi véfit, ze dospéla osoba potiebuje Zivoc¢isné
mléko (vétsinou kravské) pro tvrdost svych kosti nebo kvili vitamintim, nebo co to

vSechno v dnesni dobé propaguji!
Existuje obrovské mnozZstvi ovoce a zeleniny, které télu doda vse potiebné, takze

neexistuje zddny davod, abychom trvali na mléku nebo jakychkoliv mléénych

vyrobcich.
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M¢j na paméti, ze je kvili svému zptisobu vyroby v dnesni dobé vétsina syrt jednim
z nejvétsich zdrojti nasycenych tuki! Skoro vSechen fast food a jemu podobné pokmry
obsahuji syr. A nasycené tuky jsou jednou z hlavnich pri¢in tloustnuti a vysokého

krevniho tlaku!

Pokud miluje$ mlé¢né produkty a myslis si, Ze se jich nemtize$ uplné vzdat, snaz se

alespor jejich tydenni mnozstvi snizit na minimum, obzvlast syr.

4.3.4 Cervené maso

Obavam se, Ze je Cervené maso pisné ZAKAZANO pro viechny, kdo se chtgji

seridzné zbavit vysokého krevniho tlaku.
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Tohle bude pro mnohé lidi tézké, protoze skoro kazdy nas obéd nebo vecere obsahuji

maso, jime jej pii kazdé prilezitosti, je nasi hlavni volbou v restauracich atd.

Ale problém je to, ze je Cervené maso plné kalorii, které prosté nepotiebujeme. Uz
jsem zde uvedl, Ze ¢ervené maso bylo vhodné pro lidi v pravéku, kdy nebyl dostatek
jidla.

Ale nyni, kdy jime tfi jidla denné, pro¢ bychom potiebovali fizek, kterd obsahuje
2000-3000 kalorii??? Jesté dalsim dodate¢nym faktorem je jeho vliv na nasi hmotnost
a srdce. Samoziejmé Ze s takovym mnozstvim kazdodenné prijatych kalorii ztloustnes,

a jesté se ti zvysi tlak.
Pokud ji$ velké mnozstvi masa, postupyj s timto krokem pomalu, Za¢ni snizovat

prijem masa tak, Ze jej nejprve vynechas jeden den, poté dva dny atd. Postupuj takto

do té doby, kdy ti bude stacit snist mensi porce masa pouze nékolikrat za mésic.

4.3.5 Kureci maso

Kufeci maso predstavuje mensi zlo, pokud to mohu takto Fict, ve srovnini s

cervenym masem. Ale i zde funguje stejna logika.

Problémem kufeciho je to, Ze lidé velmi zfidka jedi pouze bilé maso, tedy Ze vétsinou

jej jedi smazené ve velkém mnozstvi oleje a s velkym mnozstvim nezdravych ptisad.
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Kdyz se k masu pridaji rizné marinddy, aby ziskalo tu spravnou kfupavost, a
pak se osmazi v ve velkém mnozstvi oleje, ztrati skoro vSechny zdravé proteiny a
vyzivovou hodnotu, a nakonec opét ji$ jen nasycené tuky. Tento olej a tuky se usadi ve
tvych arteriich a zptisobuji nartist krevniho tlaku. Také je to $patné, pokud se snazis

zhubnout.

Snaz se snizit prijem kufectho masa na nékolikrat za mésic. Tehdy pripravuj pouze

bilé maso, nejlépe na pare nebo grilu (bez kiize). Nekombinyj jej s ¢ervenym masem.

4.3.6 Ryba

Nenech se prekvapit, Ze vidi§ rybu na seznamu jidel, kterym by ses mél/a vyhnout.

Hlavnim dtivodem, pro¢ se zde ryba nachdzi, je ten, Ze ne kazda ryba je stejna.

Zatimco jsou moiské plody a ¢erstva ryba zdravé, protoze obsahuji mnohé uzite¢né

vyzivné latky, v nékterych druzich ryb se skryvé nebezpeci.

Tim myslim pfedev$im rtut, ta je zdravi velmi nebezpecnd. Jde o pravy jed, které tvé
télo nemiize zpracovat a ktery mize vést k vaznym zdravotnim problémtm. Proto je

nutné, abys kupoval/a cerstvou rybu, o které vis, odkud pochazi.
Vzhledem k tomu, Ze je to vzdy snazdi fict nez udélat, doporucuji lidem, ktefi si

nejsou jisti ptivodem a kvalitou ryby, aby si vzdy koupili lososa. Losos je velmi kvalitni

ryba, kterd je zdravi prospésnd.
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4.3.7 Skrob

Pokrmiim s velkym mnozstvim Skrobu se musi§ vyhnout za kazdou cenu. Pokud
nevis, o jakou stravu se presné jednd, zde je mald pripominka: jde o vSechny druhy

bilého chleba a peciva, obyéejnou bilou ryzi, vSechny druhy téstovin a brambory.

Tyto potraviny bohaté na $krob jsou plné kalorii a obsahuji velmi malo vyzivnych
latek. S jejich pomoci ztloustnes, vyvolaji u tebe stav prediabetes, zpomali ti

metabolizmus, a tak prispéji k vysokému krevnimu tlaku.

Je dobré védét, ze tento zdravy jidelni¢ek ti nabizi zdravé alternativy a Ze to
neznamend, Ze uz nikdy nebude$ moci jist chléb nebo téstoviny! Jednou z nejlepsich
alternativ jsou celozrnné produkty z p$enice (které se musi§ naucit rozliSovat od
tak velmi propagovanych produktii z celych ceredlii, protoZe to je néco naprosto

odlisného!), které maji vysokou vyzivovou hodnotu.

Presto vak pro pfirozené snizovani krevniho tlaku je potfeba, abys tyto potraviny

omezil/a jako prilohu k hlavnimu jidlu.
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4.3.8 Cukry

V kazdém pripadé cukry nejsou povoleny. Myslim, ze s j
nikomu nemusim jesté dodate¢né vysvétlovat, pro¢ jsou %
cukry tim pravym zlem tohoto stoleti, hlavni pfi¢inou @ \
obezity a mnohych zdravotnich problémi.

A nemyslim tim jen samotny obycejny bily cukr.
Mnozi s nds se chytli do pasti sladidel, z nichZ néktera dokonce vznikaji z rostlin, a
tak jsou ,,pfirodni® Jenze tato sladidla mohou byt pro tviij organizmus dokonce jesté

vevs

kterou mohou tvému télu napachat — prosté to za to nestoji.

Nékteré druhy ovoce jsou dokonalou alternativou pro vSechny ty, kdo si mysli, ze
nemohou zit bez sladkého. Rozdil je v tom, Ze ovoce obsahuje primdrni cukry, které
nase télo miiZze zpracovat a vyuzit na energii. Zatimco z bilého cukru, umélych sladidel

a podobného smeti jen onemocnis! Tot vée.

4.3.9 Napoje - perlivé a neperlivé stavy

Pro sycené a nesycené §tavy neni ve tvém jidelnicku misto.

Perlivy napoj - zde neni t¥eba nic vysvétlovat, jde o syceny cukr s tunou prazdnych
kalorii a bez zadné vyzivové hodnoty.

Neékteré lidi prekvapi, kdyz slysi, Ze by se méli vyhybat i neperlivym dzustm.

Vysvétlim, pro¢ tomu tak je...
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Protoze ovoce je zpracovavano strojem, kteryjako prvni zni¢ijednu z nejuzite¢néjsich
slozek ovoce - vlakninu. Vldknina je dtlezita pro dobrou funkénost metabolizmu a
traveni, a zvlasté je uzitecnd, pokud se snazi§ zhubnout a snizit tlak. Vlaknina je také
jednim z dtvodi, pro¢ ma ovoce tak dobrou povést a pro¢ jsou védci schovivavi viici
cukru, ktery ovoce obsahuje a doporucuji denni pifjem cerstvého ovoce jako soucast

zdravého jidelnicku.

Pro¢ tedy znicit nejlepsi sou¢dst ovoce jen proto, abychom ziskali cukrovou

vodicku???

Rekni $t&vdm NE - jez jen celé ovoce!

4.3.10 Fast food

Zde je také viechno jasné - vyhybej se mu za kazdou cenu! Fast food tvij tlak
zvedne velmi vyrazné a zabije té dfive, nez s tim stihne$ néco udélat. To je prosté tak,

a proto se mu musi§ vyhybat jako cert kiizi!

Takovd strava obsahuje tuny kalorii, které ziskas z nasycenych tuki a cukr, které ti

ucpavaji arterie a ohrozuji Zivot!
Fast food je pravdépodobné jediny druh pokrm, u kterych se vsichni lékati a védci

shoduji na tom, Ze jsou opravdu zdravi $kodlivé a ze ni¢ivé pusobi na hmotnost a

krevni tlak.
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4.4 Potraviny, které potrebujes zaradit do svého
jidelnicku

Po dlooouhém seznamu potravy, které se musi§ vyhybat :), se nyni podivame na to,

kterd strava ti pfirozenym zptisobem pomtze snizit tlak.

Jen bych ti rad pripomenul, Ze si nemusi$ zoufat, pokud se néjaky tviij oblibeny pokrm
objevil v seznamu potravy, které se mas vyhybat. Neznamena to, Ze jej uz nikdy nebudes

moci jist, jen ho musis sniZzit na minimum.

Také bych ti chtél doporucit, abys nezacal/a se v§im najednou. Tak ndhla proména
by mohla mit negativni i¢inky (zvlast pokud miluje$ maso, a pokud konzumujes§ velké
mnozstvi mléénych produkt a fast foodu) na tvou naladu, coz muize vést k tomu, Ze se

od programu zcela odvratis.

Misto toho za¢ni s jednou skupinou potravin béhem nékolika dnti, pak prejdi na dalsi
atd. Pokracuj tak svym vlastnim tempem a nezapomen, ze by ti mélo byt prijemné jist

jidla, ktera si pripravujes.

Az za¢nou byt vysledky zpozorovatelné — bude to vSe snazsi! Bude§ mit dukaz, ze
program prindsi vysledky a bude$ mit motivaci jej i naddle dodrzovat, a kone¢né se

zacne$ stravovat zdravé.

Az zalne$ s jidelnickem, vzpomen si, Ze Cas, ktery bude$ pottebovat k prirozenému
snizeni krevniho tlaku zélezi na tom, jak rychle ze svého jidelni¢ku eliminujes zakdzané

pokrmy a jak rychle do néj zapoji$ vyzivové hodnotné potraviny.
Potraviny, které jsou uvedeny v této knize, mohou byt klidné nazyvany zazra¢nymi,

protoze na tebe budou mit neuvétitelny vliv — zachrani ti zivot! Takze, o které zazraéné

potraviny jde?
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1. Pres 98 % stravy, kterou zde uvadim, ma velmi nizky pocet kalorii (a dokonce
i ty druhy, které maji vice kalorii, jsou zdravé a vysvétlim ti, pro¢ tomu tak je). Pfi

snizovani tlaku je dtilezité zacit se stravou, kterd mé malo kalorif a hodné Zivin.

Diky ni se budes citit zdravé a syté, zatimco bude$ urychlovat sviij metabolizmus a

hubnout.

2. Pro hubnuti neexistuje nic lep$iho nez omezeny prisun kalorii. A tento program
jde jesté o krok dal. Seznam potravin, ktery si ted prectes, obsahuje druhy potravy,
které maji negativni kalorie. To znamena, Ze tvé télo pfi trdveni této potravy spéli vice

kalorii, nez dana potrava obsahuje!

Preklad: jis tolik, kolik chce$ bez omezeni, bez kontroly velikosti porci atd, protoze
neni $ance, abys po konzumaci potravin ze seznamu povolené stravy ztloustnul/a,
nebo ziskal/a jeden jediny kilogram navic! Naopak, jejich tajnd moc tkvi v tom, Ze pri

jejich konzumaci hubne$, a pfitom zlep$uji tviij zdravotni stav!

3. Potrava obsahujici mélo kalorii nebo negativni kalorie je dobrd, ale cilem
OMEGA936 projektu je to, aby se citil/a Iépe a zdravéji. To znamena, Ze je potrava
uvedend v seznamu bohatd na vyzivové latky. Dnes existuji mnohé zvlastni potraviny s
malym mnozstvim kalorii (jako naptiklad ryzové chlebicky), které maji stragnou chut
a krom toho, Ze neobsahuji kalorie, neobsahuji také viibec nic! Nemaji skoro zddnou

vyzivovou hodnotu! Kdo néco takového potrebuje?

Takovy pfipad v nasem seznamu nenajde$. Uvedené potraviny maji velmi malo

kalorii, obsahuji i negativni kalorie, ale jsou plné zivin potiebnych pro tvé télo!
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Proto zacnéme se seznamem superpotravin:

»STRAVA, KTERE MUZES SNIST NEOMEZENE MNOZSTVI*
«+ Spenat
» Kapusta
 Reficha
o Mrkev
o Zeli
o Brokolice
o Kvétak
o Paprika
o Chrest
o Zeleny salat
o Houby
o Cukety
o Arti¢oky
o Rajcata
o Bataty
o Jahody
o Cibule
o Boruvky

¢ Hroznové vino

o Granatové jablko
*Poznamka: Tento vybér potravin neni kompletni kvili rozdilim v regionech.
Orientuj se podle pravidla, Ze je kazda zelenina dobra, zvlast pokud se jedna o zelenou
listovou zeleninu, které existuji riizné druhy, jenz zde nejsou uvedeny. Tuto zeleninu
muze$ vzdy bezpec¢né jist a opravdu si ji miize$ doprat mnozstvi dle libosti!
Povazuj tento seznam za $védsky stil, ze kterého miizes jist bez omezeni! Protoze
bez ohledu na to, jaké mnozstvi téchto potravin sni§, nemohou mit na tvé zdravi a

hmotnost Zadny negativni i¢inek.



Tyto potraviny musi byt zdkladem tvych pokrmi. Jsou to hlavni jidla a nyni

nasleduje popis potravin, které muzes vyuzit jako prilohu.

Tyto potraviny jsou také zdravé, ale nemél/a by sis je plést s hornim seznamem

potravin, které muzes jist bez omezeni.

»PRILOHY“

Pomerance
Okurky

Tofu

Lnéna seminka
Sezamova seminka
Broskve
Slunecnicova seminka
Hrasek

Fazole

Tre$né
Kukurice
Mandle
Pistacie
Orechy
Avokado
Krevety
Losos
Odstiedéné mléko (1 % tuku)
Vejce

Hnéda ryze

Potraviny z tohoto druhého seznamu by mély byt doplitkem k hlavnimu jidlu

(potraviny z prvnfho seznamu). Tyto potraviny bys nemél/a jist v neomezeném

mnozstvi, nybrz presné tak, jak je uvedeno v nadpisu - jako piilohu, pfiméfené. Pouzivej

tyto potraviny k tomu, abys hlavni jidla dochutil/a a nepfehanéj to s nimi.
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Az za¢ne$ se svym jidelnickem, pfisné jej dodrzuj, dokud se ti neza¢ne snizovat tlak a
mizet kilogramy. Az dosahnes své idealni véhy a tviij tlak se stabilizuje, miZe§ prejit na

druhy jidelnicek, nebo zacit pridavat vice produkti a potraviny, které rad/a jis.

“TVUJ SEZNAM”

Treti a posledni seznam je prazdny. Tvym tkolem je zaplnit jej 10-15 potravinami,
které rad/a ji§! Vytvor si svilj seznam a pridej do néj své oblibené pochoutky nebo

potraviny, které se ti nepodarilo najit v hornich dvou seznamech.

Dokud dodrzujes tento jidelni¢ek, odméii se pochoutkou ze svého seznamu priblizné
jednou tydné, ale ne vice nez 4krat za mésic! Postarej se o to, abys neporusoval/a toto

pravidlo, jinak se ti podafi znicit pokrok, ke kterému jsi potfeboval/a tydny!

Presto se za svou velkou namahu pottebuje¢ odmeénit témi pokrmy, bez kterych prosté

nemuzes zit! A my vsichni néjaké takové mame, Ze? :)

Ted, kdyz mas k dispozici seznam potravin, které ti vrati tvé zdravi a snizi tlak, popust

uzdu své fantazii a zkombinuj je do vrcholovych gurmanskych pokrmt.

Pokud budes preci jen potfebovat pomoc, v nasledujici kapitole nalezne§ vybér
receptil z téchto potravin, které nejsou jen zdravé, nybrz i chutné. Pochopil jsem, Ze je
chutnad strava klicem k uspésnému dodrzovani zdravého jidelnicku. Silna viile a touha té
mohou dovést daleko, ale s chutnymi jidly se budes citit dobfe a pomohou ti udrzet se na

cesté, ktera ti pomize zachranit Zivot.
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Jesté jeden kli¢ k uspésnému dodrzovani tohoto jidelnicku predstavuje fakt, ze se
nemusis starat o to, kolik ktery pokrm obsahuje kalorii nebo tuk, kolik gramt mutize$

snist, kdy muizes jist atd.

Nikdy nebudes pocitovat hlad, protoze prvni seznam obsahuje potraviny, kterych
muzes snist doslova kolik chces. Proto jez do sytosti bez obav a litosti na konci jidla.
Druhy seznam musi$ vyuzivat opatrnéji, a nakonec prichazeji pochoutky a tva oblibend

jidla v malych porcich nékolikrat za mésic.
Toto jsou jedina pravidla, a proto muze tento plan dodrzovat kazdy!

Az se tvij tlak stabilizuje na normalnich hodnotach a dosdhnes kyzené vahy (ale ne
drive!), doporué¢im ti zdravou stravu, ktera obsahuje rtiznorody vybér potravin, které

ti pomohou udrzet si zdravy tlak a sniZit zdravotni rizika.

Toto ti fikdm jen proto, Ze se nékterilidé boji, Ze tuto stravu budou muset jist navzdy,

a to nenf pravda.

Pochopil jsem, Ze se nadale drzim tohoto planu i poté, co jsem zhubnul a co mam
jiz roky normdlni tlak! Zvykl jsem si na tuto stravu, podafilo se mi najit fantastické
kombinace, které jsou neuvéfitelné chutné, a zaroven velmi vyzivné a nizkokalorické.
Pokracoval jsem s tmto systémem stravovani, i kdyz se muj celkovy zdravotni stav

stabilizoval.
Nic mé nedonuti, abych opét riskoval své zdravi — a zvlast ne pizza, hamburgery

a kolace (ale jen diky tomu, ze jsem nasel zdravou alternativu dokonce i pro pizzu a

hamburger!).
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Ale zde jde o tviij, ne o muj Zivot. Proto jsi to ty, kdo rozhoduje, jako dlouho chces
dodrzovat tento jidelnicek. Mozna po tomto zézitku prejdes na moderni bilkovinovou
(nebo chrono) vyzivu, nebo na stfedozemni, ktera byla donedédvna povazovana za
nezdravou.

Jen mé&j na paméti, ze je strava zaloZend na masu a tucich bohatd na kalorie. Musis si
davat pozor, abys opét neztloustl/a a udrzel/a si zdravou hladinu cholesterolu, abys tak
ochranil/a své srdce a tlak. Proteinové diety maji vétsinou nulovou toleranci na cukr
(v¢etné ovoce), proto si pfedem rozmysli, jak moc miluje$ sladké a jestli jsi schopen/
schopna toto vydrzet.

Stfedozemni strava obsahuje tuky, které jsou zdravé, ale kvili téstovindm a potravinam

se $krobem je velmi bohata na kalorie, coz predstavuje riziko pro tvtyj tlak a hmotnost.
Takze jak zacit?

V této metodé¢ snizovani tlaku si mize$ urcit své vlastni tempo. Vyber si zmény ve
svém zivotnim stylu, o kterych si myslis, Ze jich mtizes$ docilit bez velké namahy. Vyber si
svou metodu pro relaxaci a uvolnéni stresu a zaéni se zdravé stravovat.

Nezacinej s tim v$im najednou - to by na tebe mohlo byt prili§ a mutzes to brzy vzdat a
pokracovat dal se zivotem ve strachu z nasledku, které prinasi vysoky krevni tlak.

Pokud si myslis, ze je pro tebe tento zpiisob stravovani prili§ naro¢ny, nebo si myslis,

ze to prilis dlouho nevydrzis, jen to vyzkouse;j.

Béhem testovaciho obdobi se nemusi$ seznamu prisné drzet, jen dodrzuj toto:

- 3krat denné snéz Cerstvé ovoce

- Jako hlavni jidlo si vyber zeleninu, kterou mas rad/a

- Snaz se kazdy den do jidel
zakomponovat houby, ¢esnek,
papriku, racata, seminka a bylinky

- Snéz plny talif varené zeleniny na
pare dle vybéru

- Zkombinuj malé mnozstvi fazoli s

velkym salatem a zalivkou.
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Pokud udélas byt jen to, co je vySe uvedeno, od prvniho tydne pociti§ blahodarné
ucinky téchto zmén. Zmény nebudou tak velké jako v pripadé, Ze dodrzujes plan

kompletné spolu se v§emi radami, ale vysledky budou vidét!

Toto zde piSu kvili v§em, kdo jesté stile pochybuji a ptaji se: Zvladnu to? Nebo:

Pomuze toto i mné?

Jen nasleduj téchto 5 kroki ve svém kazdodennim jidelnicku a zkus si tento
experiment. Az uvidi§ vysledky, bude$ mit vétsi vili k tomu pustit se do dodrzovani
kompletniho stravovaciho planu! Dokonce i kdyz usoudis, Ze ti toto dava dostate¢né
dobré vysledky a ze nechce$ aplikovat celou metodu na sniZeni hypertenze — skvélé!
Preci jen udélas néco pro to, abys zabranil/a infarktu, mozkové mrtvici, nebo jesté

nécemu horsimu.

4.5 Planovani a priprava

Drive, nez zacnes studovat recepty na chutna jidla, ktera muze$ pripravovat pri
dodrzovani tohoto planu, chtél bych zde zminit nékolik obecnych rad k pripravé

pokrmi. To ti pomiize zamé¥it se pti pripravé vlastniho jidla presné na to, co potfebujes.

Cilem tohoto jidelni¢ku je dostat do tvého téla potraviny s vysokou vyzivovou
hodnotou a malo kalorii. Ziviny jsou dtleZité, protoze tvému télu umoziuji
nastartovat proces 1é¢by po téch dlouhych letech, kdy bylo télo jen zandseno. To
znamena maximalni vyuziti jidla, které jis, bez obav ohledné toho, jestli ztloustne$

nebo zpusobi§ svému télu jesté vétsi skody.

Jak uz zde bylo zminéno, potraviny uvedené v prvnim seznamu ti pfesné toto
umozni. A7 bude$ planovat své pokrmy s prisadami z druhého seznamu nebo ze svého
seznamu, snaz se drzet jednoduchych pravidel, abys docilil/a dobrych vysledka,

snizil/a tlak a vyhnul/a se tloustnuti.
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Dobré planovani ti umozni objevit rtizné kombinace ze seznamil. Prvni pravidlo je
jednoduché: syrové ovoce a zelenina.

Béhem intenzivniho vareni miize vétsina druhu zeleniny ztratit dokonce az 40 %
zivin, tedy vlastné skoro polovinu vyzivnych latek. Tvym ukolem je se tomuto vyhnout.
Tento jidelni¢ek dodrzuje$ proto, aby se zlepsil tviij zdravotni stav, proto nenic¢ zdravé
latky obsazené v téchto potravinach!

Stanov si cil, Ze nejméné 40 % ovoce a zeleniny, které denné sniz, musi byt v syrovém
stavu. Co se tyce ovoce, to by opravdu nemél byt problém, protoZe je ovoce v kazdém
pripadé chutnéjsi syrové. Co se tyce zeleniny, nejlepsi volbou je pripravovat ji jako

salat.

Nahrad'svd jidla salaty a timto zptisobem si zajisti dostate¢ny pfisun syrové zeleniny.
Salaty jsou skvélou volbou hlavniho jidla a je dobré je kombinovat s potravinami,
které najdes v seznamu piiloh nebo v seznamu tvych oblibenych jidel. Pokud miluje$
maso, nejlepsi volbou je ho zkombinovat pravé se syrovou zeleninou a salaty. Prosim,
nepretvor tento salat v masité jidlo. Pro dosazeni nejlepsiho t¢inku maso nakrajej na

malé kousic¢ky a pridej ho do salatu.

Salaty se daji dokonale kombinovat s rtiznymi druhy seminek, protoZe ta daji
jidlim nejen chut, ale jsou k tomu jesté extrémné zdravé! Skoro véechna seminka jsou
skvélym zdrojem omega mastnych kyselin, které jsou potfebné v procesu snizovani

krevniho tlaku a hubnuti.

Pokud nejsi milovnikem syrové zeleniny, nebo prosté preferujes varena jidla, najdes

zde recepty na zeleninu pfipravenou na pare, polévky a rtizné omacky.
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Zelenina uvarend v pare mé vétsi vyzivovou hodnotu nez zelenina ptipravend jinym
zpuisobem, jako je smazeni a pe¢eni. Miize$ ji zkombinovat s riiznym kotenim, a tak

dosdahnout neuvéritelné chuti.

Polévky a omacky jsou také skvélé, protoze obsahuji mnoho zivin ze zeleniny. I kdyz
se béhem jejich pripravy zelenina vari, vyzivné latky zlistanou ve vod¢, kterou také

ji$ - takze je vSe v poradku!

4.5.1 Kofeni a salatové zalivky

Vsichni se shodneme na tom, ze vétsina chuti naSich pokrmu pochdzi ze smési
koteni. Salatové zdlivky predstavuji jesté jeden skvély zpiisob, jak mizeme syrovou

zeleninu ochutit.

Jediné koteni, kterému se musis vyhybat, je SUL. To by té nemélo piekvapit, protoze
ti jiz nejspis nékolikrat fekli, Ze by ses mél/a vyhybat soli kvili vysokému tlaku. Pokud
milujes slané jidlo, najdes zde zdravé zpusoby, jakymi muzes své pokrmy ochutit, aniz
bys ohrozoval/a své zdravi. Ale vzhledem k tomu, Ze je toto jidelnicek na ptirozené
snizovani krevniho tlaku, musim zde uvést, Ze stl neni povolena. Mé&j na paméti, Ze
velky pocet potravin, ktery budes jist, v sobé jiz sil obsahuje, a to vétsi mnozstvi, nez

kolik bys mél/a denné prijmout, proto zde stl jako kofeni neni povolena.
Salatové zalivky jsou pfibéhem samy o sobé. Mnozi lidé si mysli, Ze jedi zdravi, kdyz

jedi salaty s kupovanymi zalivkami, ale tyto zdlivky ve skute¢nosti obsahuji mnohem

vice cukru a kalorii, nez priamérné jidlo z fast foodu!
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To neznamena, ze své salaty nemuzes$ ochucovat zalivkami, jen si musi§ davat pozor,
jaké zalivky pouzivas. Pokud se rozhodne$ ke koupi hotovych zilivek, povinné si
dobfe procti, co je napsano na etiketé. Vyhybej se hustym zalivkam a kupuj ty (pokud

existuji) s malym poctem kalorii a bez umélych barviv a sladidel.

Mnohem lepsi variantou je vytvofit si vlastni zalivky. Neni to tak tézké a muze$

experimentovat se sloZzenim a chutémi.
Toto je jednoducha metoda, jak vytvorit svou vlastni salatovou zalivku.

1. Krok: Vyber si zaklad. Kazdd zalivka md svij zéklad a tim mize byt néco z

nésledujiciho:

Suché ovoce Cerstvé nebo susené koteni Hotcice

Cesnek Cibule

Smeés koreni
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2. krok: Vyber si zdroj tuktl. VSechny zalivky musi obsahovat tuky, muize$ si vybrat

nékteré z nasledujicich:

Oftechové plody Mislo z ofechovych plodu

(mandle, nebo kesu)

3. krok: Kyselina, ktera v§echno spoji. Kdyz vyresis zaklad a chut, vyber si dobrou

ingredienci, pomoci které ve smichas a spojis. K tomu nejlépe poslouzi riizné druhy

octa:
%,
Ocet balsamico Citronova §tava Vinny ocet
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4. krok: Kdyz si myslis, ze jsou zélivky ,,nudné“. Mize§ experimentovat s riznymi
chutémi, vyzkousej nékteré z ingredienci uvedenych niZe, které nejsou obvyklé v

salatovych zalivkdch. Mozna té ptijemné prekvapi!

Mandlové nebo sojové mléko Rajcatova $tava

Se vSemi témito ingrediencemi muize$ vytvotit opravdu hodné kombinaci. S nimi

nebudou zeleninové salaty nikdy nudné!!!

A tyto zalivky si muze$ bez obav pridat do kazdého salatu! Vsechny ingredience ze
seznamu jsou zdrojem dobrych zivin (minerald, tuki a omega kyselin), které ti dodaji

vitalitu, vydrz, snizi ti krevni tlak a neztloustne$ po nich!!!



4.5.2 Pfichut pokrmu

Abys byl/a schopen/schopna dodrzovat takovyto jidelnicek dlouhodobé, musi ti
pokrmy, které jis, chutnat! Pokud jidlo neni chutné, pravdépodobné tento jidelni¢ek

rychle vzdas.

Az si prectes tuto ¢ast knihy, obzvlast recepty, hned je nezavrhuj jen proto, Ze to nejsou

jidla, kterd normalné ji§, a protoze nejde o chut, kterou normalné preferujes.

Chut ma i védecké vysvétleni. V kazdém pripadé je chut velmi relativni, to, co se mné
libi, se nemusi nutné libit tobé. Nase chutové buriky jsou vlastné ty, kdo ndm urcuji, jaké
jidlo se nam libi a jaké je pro nds zvlastni nebo méné chutné. Ale chutové bunky jsou
reaktivni, coZ znamend, ze samy o sobé reaguji na chuté, které ptijimaji a zvyknou si na
né. Po néjakém case za¢nou urcitou prichut rozpoznavat a vzbudi v tobé dojem, Ze ti

chutna.

Jako ptiklad si uvedeme ostré omacky a ostré pokrmy. Nékteti lidé je miluji, a nékteri
je nemohou ani citit! Kdyz poprvé vyzkousis néco ostfejsiho, nemiize$ na to dobre
reagovat, protoze je to nové a silné — takze tvé chutové bunky posilaji silné signaly. Ale
pokud budes jist ostrou stravu nékolik tydnd, tvoje reakce na ostré bude mirnéjsi az do

té doby, kdy se tvé télo naudi ,,akceptovat® a dokonce i milovat tyto pokrmy!

Pochopis, ze se strava viibec nezménila, jen si na ni prosté zvyknes, a proto se pro tebe

stane chutnéjsi!

To samé se stavd v situacich, kdy lidé musi eliminovat stl ve své stravé kvli vysokému
tlaku. Kdyz jsi zvykly/a jist slanou stravu, ta bez soli ti prosté nechutna. Ale pokud se ji
pak snazi§ néjakou dobu jist — tvé chutové bunky zaregistruji nové chuti jidel, kterd jsou

normalné pokryta soli, a opét prozijes ten pocit uspokojeni po dobrém jidle.
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Proto dej tomuto nebo jakémukoliv jinému druhu zdravé stravy prilezitost.
Nevyhybej se novym ingrediencim jen proto, Ze si momentalné myslis, Ze ti tato jidla
nebudou chutnat! Slibuji ti, a mam k tomu i védecké dukazy, Ze si nové chuté budes

uzivat!

4.5.3 Dobré tuky, omega mastné kyseliny (omega 3, 6, 9)

Vsichni jsme si zvykli pfichazet do styku s vyrazem ,tuky“ a automaticky ho
spojujeme s né¢im $patnym. To zvlasté plati u lidi s vysokym tlakem, problémy se
srdcem nebo diabetes a obezitou.

Avsak jednim z nejvétsich spojenct v boji s hypertenzi jsou pravé tuky, presnéji

fe¢eno dobré tuky.

Jiz jsem zde mluvil o stravé, které je potieba se vyhnout, protoze obsahuje mnoho
$patnych tuka (zvlasté téch nasycenych), coz si mize$ precist na balenich produktt
— Takové stravé se musi$ vyhybat jako cert kiizi. Takové tuky se nachazeji ve vSech
druzich takzvaného junk food. Ve smazeném fast foodu a obecné jsou téz pritomny v
nasi nezdravé stravé. Tyto tuky zapticini, Ze ztloustne$ o nékolik kilogramu za mésic a
zanesou se ti arterie, coZ ti nebezpecné zvysi tlak. Pokud s tim nic neudélas, tyto tuky

té pravdépodobné zabiji.

Ale existuje skupina velmi blahodarnych tukd, které opravdu pottebujeme. Omega
kyseliny (vétSinou se nazyvaji riznymi ¢isly: omega-3, omega-6, omega-9) jsou
esencialni kyseliny, které nase télo potfebuje, aby spravné fungovalo a mohlo bojovat
s nemocemi. Tyto kyseliny hraji dilezitou roli v mozkovych a kognitivnich funkeich a

jsou kli¢ové v boji proti onemocnénim srdce a vysokému tlaku.

1 76



Proto maji omega kyseliny v této knize vyhrazenu svou zvlastni ¢ast a tvij novy
jidelni¢ek se zakladd na ptijmu téchto prirodnich 1éki, které pomohou tvému télu se
vylédit!

Jedinym negativnim ¢initelem u omega mastnych kyselin je ten, Ze je nase télo
nedokaze samo vytvorit. To znamena, Ze jich musi§ ve svém jidelni¢ku pfijmout

dostate¢né mnozstvi, abys chranil/a své zdravi.

Nastésti existuji skvélé prirodni zdroje omega mastnych kyselin a ty nejlepsi a

nejucinnéjsi nalezne§ pravé v této knize.

Nepiijemnou véci spojenou s mastnymi kyselinami, tedy omega kyselinami, je
mnozstvi a pomér, ve kterém je prijimas. Toto si opravdu musi§ zapamatovat! To
obzvlasté plati pro pomér omega-6 a omega-3 kyselin, ktery musi byt nejméné 2:1! To
znamend, Ze musi$ prijimat dvakrat vice omega-6 kyselin nez omega-3 kyselin. Je to

jediny zptisob, kterym té¢ mohou vylécit a snizit tvij tlak.

Toto tak zdtiraznuji, protoZe nage normalni jidelnicky tento pomeér oto¢ily. Vzhledem
k tomu, ze jsou oleje primdrnim zdrojem omega-3 kyselin, kvili nasi standardni
stravé, kdy konzumujeme velké mnozstvi smazenych jidel, mas pravdépodobné tfikrat
vice omega-3 kyselin nez omega-6 kyselin. To je velmi $patné, protoze tato kombinace
tvému organizmu $kodi stejné tak jako tvému zdravi! Tak se dobré tuky preménuji ve

$patné a nebezpecné!

Vim, Ze pravdépodobné nejsi védec, ani odbornik na spravnou stravu, proto té
nebudu zahlcovat komplikovanymi vyrazy a metodami, jak toto napravit. Jen ti feknu,
Ze jsem tento problém vytesil misto tebe! To byl bod, ze kterého jsem vychazel - jak
vytvofit jidelnicek s potravinami, které ti vrati v téle zpét do rovnovahy omega kyseliny

tak, aby ti pomohly!
Vsechny recepty v této knize, vSechny kombinace potravin, o které jsem se s tebou

jiz podélil a divod, pro¢ mame seznam potravin k hlavnimu jidlu a ptiloham - je ten,

abych zajistil, Ze zdroje omega kyselin konzumuje$ tim SPRAVNYM zptisobem!
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Vezméme si za priklad rybu. Ryba je propagovana jako jeden z nejlepsich zdroji
omega kyselin, zvlast tolik potfebnych omega-6 kyselin. Ale vidis, Ze jsem rybu zaradil
do seznamu potravin, kterym se mame vyhnout. Diivodem je to, Ze ty potfebujes dobré
zdroje omega mastnych kyselin a ryba muze obsahovat mnohé jedovaté latky (zvlasté
rtut), coz misto toho, aby ti pomohlo, ti muze jesté¢ dodate¢né uskodit. Preci jen se

viak losos a nékteré motské plody (pokud vis, kde byly uloveny) mohou konzumovat.

Zde nalezne$ ¢isté zdroje omega kyselin s perfektnimi poméry z provéfenych zdroji,
jako jsou ofechové plody nebo zelend zelenina. Kombinace potravin v receptech
obsahuji optimalni mnozstvi mastnych kyselin v tom spravném poméru, coz z nich

déla superpokrmy, které ti ptirozené snizi krevni tlak!



4.5.4 Kava

Chtél bych tuto kapitolu zakon¢it nékterymi poznamkami o kofeinu a konzumaci

kavy.

Vsichni milovnici kavy si pravdépodobné vsimli, Ze kava nebyla doposud zminéna

ani v jednom seznamu.

Pokud se ptate na mij nazor, kavé byste se opravdu méli vyhybat a ze svého nového

jidelnicku ji vyloucit.

Toto jsou 3 hlavni divody, pro¢ tomu tak je: vyvolava dehydrataci organizmu,

vytvari zavislost a drzi té v bdélém stavu.

Dehydratace je vaznym problémem. VétSina z nds nepije béhem dne dostatecné
mnozstvi vody a konzumace kavy situaci jen zhor$uje. Pokud si rozhodne$ doprat

jeden $alek kdvy denné rano, povinné k ni vypij i dostatek vody.

Kofein se nenachdzi jen v kévé, nybrz také v mnoha druzich ¢ajt a sycenych napoju.
Kofein miize vyvolat zavislost, a proto lidé ¢asto konzumaci kofeinu z riiznych zdrojt
prehanéji. Pokud si uzivas ranni ritual piti kavy, mtzes$ to délat i nadale, ale eliminuj

dalsi zdroje kofeinu, jako jsou sycené napoje a caje.

Treti problém predstavuje fakt, Ze té kofein drzi v bdélém stavu. Mnozi lidé tuto
vlastnost kavy opravdu vyuzivaji az prilis. Piji ji ve stresujicich situacich a tehdy,
kdy pracuji do pozdniho vecera. Pokud opravdu vazné chce$ snizit sviij krevni tlak
- odvykni si od toho! Uz jsme zde probirali diilezitost kvalitniho no¢niho spanku,
proto nepotiebujes konzumovat nic, co ti nedovoli usnout. Vyhybej se kofeinu a kavé

odpoledne, a zvlasté pak navecer, aby ti nenarusila zabéhnuty rytmus spanku.
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Jesté jednim negativnim d¢inkem kavy je to, Ze zatimco té drzi v bdélém stavu,
posild tvému mozku $patné signdly, ze diky svému bdélému stavu budes zaroven jesté
potiebovat jidlo. Proto tolik lidi konzumuje prazdné kalorie a ji nezdrava jidla pozdé v
noci! Vlastné té trapi hlad a tvé télo se pripravuje na neovyklou situaci, ktera vyvolava
stres (jako je to, kdyz zustanes§ vzhiaru prili§ dlouho) a chce si nahromadit dostatek

kalorii na energii.

Proto na tebe apeluji, vyhybej se kdvé a kofeinu v pozdnich dennich hodinéch.
Pokud nemitize$ bez kavy zit, omez jeji konzumaci na jeden $dlek rdno spolecné s

velkym mnozstvim vody.
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5. KAPITOLA

5. Chutné recepty a planovanijidel

Planovani jidel v jidelnicku zaméfeném na snizovani tlaku neni komplikované a
jak jsem jiz uvedl v predchozi kapitole priivodce ti poskytuje seznam potravin, které
muiize$ jist v neomezeném mnozstvi, seznam priloh a seznam obcasné povolenych
pochoutek.

Zakladem tvé stravy a jidel musi byt zelenina, zvlasté pak salaty. Abych situaci
trochu zpfijemnil, dal jsem ti velky vybér zélivek, které ze salatti mohou udélat chutné
pokrmy!

Presto vSak rozumim, kdyz lidé vahaji - kdyz si jen predstavi§ mésice, béhem
nichz ji§ nej¢astéji salaty... Nezni to moc atraktivné, ze? Proto zde nalezne§ skvélé
kombinace, ve kterych zelenina predstavuje zaklad pokrmu, ale ten pfitom obsahuje
jesté velké mnozstvi ingredienci, které maji bohatou chut a patii do ostatnich seznamt
povolené stravy. V této kapitole nalezne$ tolik receptii a ndpadu, jak kombinovat
potraviny, Ze miize$ mésice jist naprosto odlisna jidla! Jsem si jist, Ze momentalné nejis
tak pestrou stravu a ze t¢ jidla, ktera zde najdes, ptijemné prekvapi!

Pokud nejsi milovnikem receptil a chces$ si pripravit vlastni kombinace potravin ze
seznamu povolené stravy, je to naprosto v poradku. Az si bude$ planovat sviij denni
jidelnicek, aby odpovidal tendenci snizovani tlaku, existuje pritom pouze jedno jediné

pravidlo:

»Ddvej pozor na mnoZstvi potravy z kazdé skupiny potravin!“
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Pokud nevis, kolik jidla bys mél/a z kazdé skupiny snist, nezatézuj se zbyte¢nym
méfenim (ani gram!) Jen dodrzuj nésledujici:

Do svého denniho jidelni¢ku zahrn:

Zelenina: 4 az 6 porci* (syrové nebo varené zeleniny)

*Porce zeleniny je kolem 350 gramii, ale nezapomer Ze syrova zelenina vazi vic nez

vafend.
Ovoce: 4 az 6 porci (porce ovoce by méla predstavovat 150 gramit)
Ofechové plody: 1 az 3 porce denné (porce seminek a ofechovych plodi je kolem
30 gramit)
Oleje a tuky: 1 porce (1 porce je 1 polévkova lzice)
Potraviny Zivocisného piivodu: 1 porce 3krat denné. (1 porce je kolem 150 hrami)

Celé cerealie: maximalné 1 porce denné (1 porce je jeden platek peciva)

Pokud bude$ dodrzovat tento seznam, muiZe$ si pripravovat vlastni kombinace
se vSemi potravinami uvedenymi v predchozi kapitole. Pokud nemd$ zadny napad,
nebo prosté chces nové a chutné recepty, které ti zarucené snizi krevni tlak a s jejichz

pomoci zhubne$ a udrzis si zdravou védhu - uzivej si tuto malou kucharku!

| 82



5.1 Vkusné a zdravé recepty

5.1.1 NAPADY NA SNIDANI

Vsichni jsme zvykli na klasické snidané: ceredlie, vajicka, slanina, atd, ale budes

prekvapen/a, az uvidis, kolik zdravych a chutnych ndpadii na snidani existuje! Podivej

se zde!

Bananové kostky

Ingredience:

1 cely stfedné zraly banan

100 g ovsa

25 g rrozinek

100 g bortavek

30 ml $tavy z grandtového jablka

2 lzice nasekanych datli

1 Izice nahrubo nasekanych orechii
1 IZice goji bobuli

1 1zice cerstvych slune¢nicovych seminek

2 1zice namletého Inéného seminka
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Postup pripravy:

Zahtej troubu na 180 stupriii.

Rozmackej banan v misce stfedni velikosti. Pridej ostatni ingredience a peclivé

promiche;j.

Néadobu na peceni namaz tenkou vrstvou olivového oleje. Smés v nadobé ronomérné
rozprostti a pe¢ 25 minut. Nech smés vychladnout na draténé podlozce a nafez ji na

kosticky o stejné velikosti. Jez a vychutnavej. Ostatni kostky mutize$ ulozit do lednice.

Proc je to skvélé:

Kdyz se zakousne$ do jedné z téchto kifupavych a chutnych kostek plnych
antioxidant, je to jako bys mél/a svou vlastni Zivou vodu. Bortivky jsou v kombinaci s
bandnem skvélé, coz kostkam dava skvélou sladkou chut a zbytek ingredienci prispiva

ke spravné texture a komplexnosti tohoto jidla. Jsou skvélé jako snidané, nebo svacina!

Ovocna miska

Ingredience:
o 1 na platky nakrajené jablko
o 1 na platky nakrajeny pomeranc
o 50 gboravek
o 50 g na platky nakrdjenych jahod
o 2lzice Inéného seminka nebo konopi

o 2 lzice nasekanych ofechil



Postup pripravy:

Neni potfeba vafit. Jen promichej viechny ingredience a snidané je pfipravena!

Pro¢ je to skvélé:
Existuje malo snidani, jejichz ptiprava je rychlejsi a jednoussi, a ptitom jsou tak

chutné. Naprosto skvélé a vyborné!

Zapecena jablka

Ingredience:
6 jablek (oloupanych, zbavenych pecek a nakrdjenych)
o 21zi¢ky skotice
« 50 g nasekanych ofecht
o 3 datle (bez seminek)

o 2 lzice mletého Inéného seminka

60 ml neslazeného konopného, mandlového nebo sojového mléka

Postup pripravy:

Zahftej troubu na 180 stupnii.

Do mixéru vloz hrnek nasekanych jablek, skorfici, ofechy, datle, Inéné seminko a
mléko a rozmixuj. Ziskanou smés nalej do pecici nadoby a zbyld jablka nasyp nahoru.

Ptidej rozinky a promichej. Mize§ posypat dle chuti ovsem. Pe¢ 15 minut.

Proc je to skvélé:

Jablka a skofice jsou klasickou kombinaci, a pokud je nikdy nekombinujes, uvidis,
ze ptiprava tohoto jidla s madlovym mlékem ziskava specidlni ptichut a vini, kterou
si bude$ uzivat. Mandle a (podle chuti) oves dodaji tomuto jidlu kiupavost a skvéle
zapadaji do kombinace se zdkladnimi pfichutémi. Toto pro tebe bude pravdépodobné

oblibeny recept.

85 |



Palacinky z batata
Ingredience:
o 250 g pecici smési z pSeni¢ného zrna
300 ml mandlového, sojového nebo konopného mléka
o 100 g pyré z batatu
o 3 lzice hnédého cukru
o 2lzice octa
o 2lzice rostlinného oleje
o 2lzice rostlinného oleje, nebo dle potieby
o 2 a 1/2 lzicky smésy kofeni na dynovy kola¢ (jde vétsinou o smés tvorenou

skotici, zdzvorem, muskatovym ofiSkem, jamajskym pepfem a hiebickem)

Postup pripravy:
Smichej pecici smés, hnédy cukr a smés koteni ve velké nddobé. Michej mléko, pyré z
batatli ocet a 2 1Zice rostlinného oleje tak dlouho, dokud neziskas hladkou smés. Postupné

ji nalévej do suché smési a michej tak dlouho, dokud neziskas konzistentni smés.

Zahtej velkou panev na mirném ohni. Dodej tolik oleje, kolik je potfeba k tomu,
aby byl cely povrch panve pokryt olejem a zahtivej ho, dokud neni horky. Pro tvorbu
jedné palacinky nalej na horkou panev % $alku, davej pozor, at nenaleje$ prilis. Pe¢
palacinky, dokud neziskaji hnédou barvu 3 az 5 minut na kazdou stranu. Opakuj

proceduru tak dlouho, dokud neopeces celou smés.

Proc je to skvélé:

Tuto vybornou pochoutku by sis nemél/a dopravat vice nez jednou tydné kvili
obsazenému oleji a cukru, ale tento recept neobsahuje prili§ velké mnozstvi téchto
ingredienci a obsahuje dtlezitého ¢lena nasi rodiny superpotravin, ktery se zde vyziva

inovativnim zptsobem.
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Tofu

Ingredience:
3 mladé cibulky nakrdjené na kosticky
50 g jemné nakrdjené papriky
o 1 stfedné velké nakrajené rajce
o 2 strouzky cesneku (dle vybéru, nakrdjeny nebo utfeny)
200 g tofu, scezeného a drceného
o 11zice kofenici smési bez soli
o 1 lzice drozdi

150 g baby $penitu

Postup pripravy:
Na mirném ohni dus 5 minut cibulku, papriku, ¢esnek a rajce ve ¢tvrt $alku vody.

Pridej ostatni ingredience a var jesté pét minut. Podavej

Pros je to skvélé:

Papriky daji tomuto jidlu prichut jihu. Pravdépodobné mas rad omelety a podobnd
jidla z vaji¢ek misto tofu a chut je skoro stejnd, protoze tofu ma podobnou konzistenci
jako vajicka a prizptisobuje se chuti toho, s ¢im se ptipravuje. Toto je vyjime¢né chutny

a pikantni zptisob, jak mutizes zacit svij den!

Snidané z tropického ovoce

Ingredience:
+ 200 g ananasu nafezaného na kosticky
» 100 g manga nafezaného na kosti¢ky
o 100 g papdji natezané na kosticky
o 2 pomerance, oloupané a nafezané na platky
« 1 bandn nakrajeny na platky

o 2 lZice neslazeného kokosu




Postup pripravy:
Neni potfeba vafit. Smichej vSechny ingredience kromé kokosu. Serviruj na

salatovém tacku a posypej kokosem.

Proc je to skvélé:

V§imas si, Ze se tento recept trochu vymyka pravidlim? Nékteré druhy ovoce, které
se zde pouzivaji, nejsou v nasem seznamu potravin, které muze§ neomezené jist, a to
je v poradku. Kazdé Cerstvé ovoce a zelenina je naprosto v poradku, jen seznam nasich
superpotravin obsahuje jen ty nejlepsi z nejlepsich. Tato mirnd odchylka prida do tvého

jidelnicku nékolik novych chuti a je skvélym zptisobem, jak muzes zacit sviij den!

5.1.2 NAPADY NA SALATY

musi tvofit vét§inu tvych hlavnich jidel béhem dne. Jednou z nejlepsich véci spojenych se
salaty je fakt, Ze jejich priprava je velmi jednoducha. Nepottebujes$ k tomu zadné zvlastni
schopnosti, protoze vétsina z nich se sklada ze 100 % cerstvych ingredienci, jen je ocistis,
nakrdji$§ a promichas. Nezapomen salaty kombinovat s rtznymi zalivkami, které jsme

uvedli v minulé kapitole.
Zelené listnaté prekvapeni

Ingredience:

o 600 g nakrdjené zelené listnaté zeleniny (vyber si svou
oblibenou)

o 1 jablko, velké, nakrdjené na tyc¢inky

1 mrkev, velkd, nakrdjend na ty¢inky

+ 50 g fialové cibule, nakrajené

125 ml neslazeného sojového nebo mandlového mléka

o 125 g Cerstvych ke$u nebo 20 g masla z Cerstvych kesu
ofiska

« 60 ml balsamico octa

« 20 grozinek

o 1lzice hordice
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Postup pripravy:
Do velké misy vloz zelenou zeleninu dle vybéru, jablko, mrkev; cibuli.
V kuchyniském robotu promichej mléko, ofisky, rozinky a hoicici. Vybrané mnozstvi nalej

do servirovaci misky.

Proc je to skvélé:
Abych byl upfimny, kdyz jsem zacal s timto stylem stravovani, nezahrnul jsem hodné
zelené listnaté zeleniny a toto bylo vlastné prvni jidlo, ve kterém byla obsazend. Tento salat je

skvély a kombinace jablka a cibule pfinasi nec¢ekanou prichut. To by sis nemél/a nechat jit.

Salat ze Spenatu a brokolice

Ingredience:
o 120 g Spendtu
» 400 g brokolice
o 1 hrugka
1 jablko
+ 1 oloupana limetka

o 20 gotechd

Postup pripravy:
Vloz vSechny ingredience do kuchynského robotu, nejprve $penat, a poté véechno

nahrubo nasekej. Promichej a seviruj.

Proc je to skvélé:

Tohle budes milovat: Dvé nejlepsi a nejsilnéjsi superpotraviny na svété, které budou
¢arovat ve tvé misce. Co by se ti na tom mohlo nelibit? K tomu ptidej fakt, Ze je tento
v mém seznamu jidel, které si pravidelné pripravuji! Obsahuje dostate¢né mnozstvi

ovoce, aby vyrovnalo pritomnost zeleniny a limetka mu dodava zajimavé chutové tony.
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Jizansky salat s paprikou

Ingredience:
o 2 strouzky Cesneku, na drobno nakrajené
150 g vafenych ¢ernych fazoli
o 250 ml vody
o 100 g zluté papriky
o 1rajée, nakrdjené
o 30 g petzele, nakrdjené
20 g fialové cibule, nasekané
o 2 lzice balsamico octa
« 300 g smési zeleného salatu

« Cerny pept

Postup pripravy:
Do velké panve nalej vodu, vloZ papriku a ¢esnek a pockej, az za¢ne viit. Pridej cerné

fazole a vat na nejmensim plameni 10 minut. Poté sced.

Vsechny ingredience kromé smési zeleného salatu vloz do velké misy. Pfiklop a nech

zchladnout pies noc (nebo alespon 3 hodiny). Serviruj se smési zeleného salatu.

Proc je to skvélé:
Toto je klasicky recept s odvaznymi, tradi¢nimi chutémi. Chut Zluté papriky je
dominantni, zatimco ¢esnek a cerny pepr dodévaji potfebnou pikantnost. Je to naprosto

uspokojujici pokrm, ktery je hoden zapamatovani.
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Salat ze Spenatu a fazoli

Ingredience:

150 g baby $penatu

150 g vafenych fazoli

100 g mrkve, nastrouhané

100 g brokolice

100 g hub, nakrajenych na platky
100 g rajcat, nakrajenych

Zalivka:

Postup pripravy:

2 strouzky ¢esneku, na jemno nakréjené
2 lzice citronové $tavy

1/2 1zi¢ky suché petrzele

1/2 1zi¢ky suché bazalky

1/4 1zicky mletych hot¢i¢nych seminek
1/4 1zi¢ky cibulového prasku

1/4 1zi¢ky balsamico octa

Smichej vSechny ingredience salatu ve velké misce. Smichej a utfi vSechny

ingredience na zalivku. Prelij ji pres saldt a znovu promiche;.

Pro¢ je to skvélé:

V tomto ptipadé prekvapeni slibuje skvéla zalivka s citronem, ktery opravdu skvéle

sekunduje zemitym chutim zbytkd ingredienci. Tento kontrast je pravé tim, co déla

tento pokrm tak prekvapujicim.
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Brazilsky salat

Ingredience:

3 rajcata, nakrdjend

170 g uvaiené cizrny

1 zelené jablko, ocisténé, oloupané a nakrdjené
1 okurka, nakrgjend

1/2 cibulky, nakréajené

1/4 para ofechu, nakrdjeného

3 lzice balsamico octa

1 1zice nasekaného koriandru

300 g smési zeleného salatu

Postup pripravy:

Promichej vSe kromé salatu a para ofechu. Serviruj v salatové misce a posypej k

dekoraci para ofechem.

Proc je to skvélé:

Koriandr a balsamico ocet dodaji tomuto salatu odvaznou prichut, zatimco para

ofech doda neodekavanou texturu. Ingredience spolu dobte ladi a vytvéreji tak pokrm

hodny zapamatovani.
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Michany zeleny salat s ofechy

Ingredience:

o 250 g smési zeleného salatu

50 g rukoly nebo fefichy
o 2 hrusky, ociténé, oloupané a nakrdjené na platky
o 1 hruska, o¢i$ténd, oloupana a nastrouhana
o 25 gsudeného rybizu

« 25 g ofechi, nasekanych

o 25 gorechovych pilek

o 2 lzice ryzového octa

o 21zi¢ky extra panenského olivového oleje

Postup pripravy:
V misce promichej nastrouhanou hrusku, rukolu, smés zeleného salatu, ofechy a

rybiz. Ptidej ocet a olivovy olej a promichej. Ozdob platky hrusky a ptilkami ofecht

Proc je to skvélé:
Je tézké prekonat tuto ovocné-ofechovou kombinaci chuti. V tstech vytvari
ptijemny kontrast, po kterém tvé chutové bunky za¢nou touzit. Ma prichut dezertu,

ale tento salat si mtze$ uzivat jako hlavni jidlo!
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Salat piekvapeni z chiestu

Ingredience:
o 1kgchrestu
o 125 mlvody
« 20 grozinek
o 60 ml balsamico octa
o 20 gotechd
o 1lzicka hot¢ice
o 2 stouzky cesneku, utfené
o 2 lzice fialové cibule, nakrdjené

o 2 lzice piniovych ofigki

Postup pripravy:
Do velkého hrnce nalej vodu a vloz chrest. Nech vodu prejit varem, zmirni plamen,
priklop a vaf na mirném plameni 3-5 minut, nebo dokud chfest lehce nezmékne. Sced

chrest a vloze jej do servirovaci nddoby.

Ostatni ingredience promixuj v mixéru a prelij pres chfest. Nech 1-2 hodiny pred

podavanim ulezet. Ozdob piniovymi ofisky.

Pro¢ je to skvélé:
Toto jidlo vyvolava kontroverzni reakce. Tém, kdo miluji chfest, se bude libit a ti,
kdo mu nemohou ptijit na chut, jej budou prehlizet. Ale vzhledem k tomu, Ze je chiest

tak silnd a vyZivna zelenina, je vrcholovym dopliikem kazdého jidlenicku.
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5.1.3 ZAZRACNE POLEVKY

Polévky jsou skvélou volbou hlavniho jidla, zvlast pokud si chce§ odpocinout od

salatii, nebo si jen chce$ uzivat varené jidlo.
Delikatesa z jablka a skofice

Ingredience:
o 1250 ml mrkvové $tavy
» 400 g butternut dyné (¢erstvé nebo zmrznuté)
400 g kapusty nasekané a bez stonka
« 2 stiedni jablka, ocisténd, oloupand a nakrdjena
« 100 g cibule, nakrgjené
125 ml mandlového, sojového nebo konopného mléka
« 125 g kesu nebo 60 g kedu masla
o 2 lzice ovocného octa
o 1 lzicka skorice

o 1/2Izicky mugkéatového ofisku

Postup pripravy:
Vloz dyni, jablka, kapustu, cibuli, ocet a mrkvovou $tavu do velkého polévkového
hrnce. Az smés zac¢ne viit, var ji 30 minut na mirném plameni, nebo dokud kapusta

nezmékne.

Polovinu polévky promixuj s mlékem a ke$u v mixéru. Vrat rozmixovanou smés do

hrnce s polévkou. Pridej skofici a muskdtovy orisek.
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Pro¢ je to skvélé:

Tato polévka obsahuje vie. Je plnd energie a velmi chutna a tato kombinace chuti
je dokonald pro podzim a svétky. Také je to ovSem bozské jidlo, které si muzes bez
vycitek svédomi uzivat ve kterémkoliv ro¢nim obdobi. Kazda ingredience obsazend v

polévce je chutnd a velmi zdrava.

Polévka z brokolice, ¢ocky a rajcat

Ingredience:
o 2lvody
+ 400 g nakrajené brokolice
o 500 ml mrkvové §tavy
o 125gkesu
o 900 g nakrdjenych rajcat

o 450 g susené cocky
o 6 strouzkt ¢esneku, na jemno nakrajenych
o 3 malé cukety, nakrdjené
3 stonky celeru, nakrdjené

o 2 cibule, nakrajené

o 2 mrkve, nakrdjené
 1yam, oloupany a nakrajeny

e 3 lZice balsamico octa

Postup pripravy:
Vloz v8echny ingredience kromé yamu, octa a ke$u do velkého polévkového hrnce.
Poté, co zacne viit, nech vafit 45 minut. Pridej yam a var je$té¢ 15 minut nebo dokud

¢ocka a zelenina nezméknou.

Sundej ze sporaku a pridej ocet. Naber dva §alky polévky a rozmixuj je spole¢né s

ke$u v mixéru. Vmichej smés do polévky a pochutne;j si.
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Pro¢ je to skvélé:

Toto je husta konkrétni polévka, po jejiz konzumaci se budes citit syt¢ a spokojené.

Chuté jsou zemité, rovnovazné a subtilni, coz podle mého nazoru uzitek jesté zvysuje.

Chutny pokrm pro kazdé ro¢ni obdobi.

Vegetarianska fazolova polévka

Ingredience:

450 g uvarenych bilych fazoli

500 ml zeleninové polévkové smési bez soli a se sniZzenim obsahem sodiku
200 g brokolice

200 g $penatu, nasekaného

500 ml mrkvové $tavy

100 g cibule, nakrdjené

125 g kesu

50 g piniovych ofigka

3 rajcata, nakrdjena

1 svazek Cerstvé bazalky, nakrdjené
4 1zice jiného koteni (dle vybéru)

1 IZi¢ka cesnekového prasku

Postup pripravy:

Vsechny ingredience kromé ke$u a piniovych ofiska vloz do velkého polévkového

hrnce. Priklop a neche varit na mirném ohni 35-40 minut.

V mixéru rozmixuj ¢tvrtinu polévky s kesu, poté smés nalej zpét do hrnce. Na

povrchu ozdob piniovymi origky.
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Pro¢ je to skvélé:

Jesté jedna zimni klasika, kterd je vhodna i pro vSechna ostatni ro¢ni obdobi. Je to

pravdépodobné nejjednodussi recept na polévku, ktery existuje — vSechno se vari v

jednom hrnci. Neni potfeba nic planovat, ani pfipravovat.

Ale nenech se tou jednoduchosti zmast. Bohaté chuté ti vyvolaji usmév na tvafia po

tomto jidle se budes citit spokojené.

Krémova houbova polévka

Ingredience:

900 g cerstvych hub

1250 ml mrkové $tavy

300 g varenych bilych fazoli

300 g neslazeného konopného, mandlového nebo sojového mléka
150 g baby $penatu

3 porku

2 mrkve

2 cibule stfedni velikosti, nakrdjené

100 g celeru, nakrajeného

2 strouzky ¢esneku, na drobno nakrajeného nebo utfeného
2 1zice vody

2 1zi¢ky sttedozemni smési kofeni

Postup pripravy:

Ohfej vodu ve velké hluboké panvi. Ve vodé podus houby, ¢esnek a koteni po dobu

5 minut, dokud nezméknou. Podle potteby pridej vodu, aby se ingredience neslepily.

Dej na stranu.

Povar mrkvovou $tavu, polovi¢ni mnozstvi mléka, cibuli, kukufici, pérek a koreni

ve velkém polévkovém hrnci. Zmirni plamen a nech vafit, dokud zelenina nezmékne

(kolem 30 minut).



Promixuj ke$u a zbylé mléko. Dodej polovinu polévky a zeleniny, citronovou §tavu,

tymidn a rozmaryn. Mixuj, dokud smés neni hladkd a krémovita.

Vrat tuto smés zpét do hrnce s polévkou, ptidej zbylé ingredience. Zahtivej, dokud

$penat nezkiehne. Serviruj.

Pro¢ je toto skvélé:
Upfimné, existuje malo polévek, které mé mohou potésit tak, jako polévka z hub.
Toto je pro mé jeden z nejchutnéjsich receptt, s jakymi jsem se kdy setkal. Skvélé jidlo

pro radost.
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Cockova omacka

Ingredience:
o 1500 ml vody
o 200 g suché ¢ocky
o 1/2 cibule (stfedni velikost), na drobno nakrgjend
o 3 lestva rajcata (velkd), nakrajena
o 1 stonek celeru, na drobno nakrajeny
o 1 lzicka suSené bazalky

o 1/81zi¢ky ¢erného pepre

Postup pripravy:
Vloz ¢ocku, pepr a bazalku do velkého hrnce s vodou a vat 30 minut. Dodej raj¢ata

a celer a nech varit dalsich 15 minut, dokud ¢oc¢ka nezmékne.

Pro¢ je to skvélé:

Tento recept je ztélesnénim jednoduchosti. Tohle byl vlastné prvni pokrm, ktery
jsem se naucil pfipravovat, protoze kdyz jsem zacal s celym timto rezimem, nemél
jsem v kuchyni Zadné zku$enosti. Jednoduché nebo ne, toto jidlo je energetické a velmi

chutné, pticemz jej zdroven neuvétitelné zdravé. Tohle si mtize ptipravit doslova kazdy.
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Sladka omacka

Ingredience:
o 2 velké strouzky ¢esneku, nakrdjené
o 325 ml dusenych rajcat (se §tavou)
o 1 cuketa stfedni velikosti, nakrajena
1 cibule, na jemno nakrgjend
o 1 velky batét, oloupany a nakrajeny
o 1 lzicka kofenici smési bez soli
» 50 g vareného hrasku nebo hrachu

o 3/41zicky suseného rozmarynu

Postup pripravy:
Ve velké panvi ohtej 2 1zice vody. Ptidej cibuli a dus 5 minut, dokud cibule mirné
nezmékne a nezacne se oddélovat. Pridej c¢esnek a vai 1 minutu. Pfidej vodu dle

potieby, aby se pokrm nespalil.

Vmichej rajcata se $tavou, batat, fazole a rozmaryn. Povai, obcasné promichej.

Priklop a vaf 5 minut.

Pridej cukety. Pfiklop a vaf, dokud batit nezmékne (kolem 15 minut), obcas

promichej. Okoten a serviruj.

Proc je to skvélé:
Toto je jesté jeden z téch pokrmu, o kterém maji vSichni vyhranény nazor. Pokud
milujes bataty, bude to tvé oblibené jidlo. Pokud ho nepreferujes, pak té tento recept

pravdépodobné necha klidnym.
Ja osobné miluju bataty v jakémkoliv roénim obdobi, i kdyZz jeho chut nejlépe

odpovida podzimu a Vanoctim. Energetické a chutné jidlo s pravé takovym mnozstvim

chuti, aby v tobé zanechalo sviij dojem.
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Chilly na novy zpisob

Ingredience:
o 450 g tofu, suseného
o 300 gcibule
+ 300 g brokolice, na jemno nakrajené
o 300 g kvétaku, na jemno nakrajeného
o 250 g kukufice (zmrznuté nebo Cerstvé)
« 150 g vafenych pinto fazoli
o 150 g varenych cernych fazoli
« 150 g vafenych ¢ervenych fazoli
1 konzerva (800 g) nakrajenych rajcat bez soli s nizkym obsahem sodiku
o 1konzerva (120 g) nakrajenych jemnych chilly papri¢ek
o 3 strouzky ¢esneku nakrdjené
o 2 velké cukety, na jemno nakrajené
o 2lzice chilly prasku
o 1 lzicka kminu

Postup pripravy:
Vart tofu, prasek chilly, tofu a kmin ve velkém hrnci, dokud nezhnédne. Ptidej

zbyvajici prisady, priklop a nech varit dvé hodiny na mirném plameni.

Proc je to skvélé:

Toto chilly, ze kterého ti potecou sliny, je dokonalym zimnim pokrmem, ale mize$
si ho vychutnat i kdykoliv béhem roku. Nasi ,,3 pratelé“ v receptu (tofu, chilly prasek
a kmin) davaji chilly prekvapivé komplexni chut a ostatni ptisady mu dodaji robustni
prichut, diky které budes chtit snist vic - coz mtize$ bez vy¢itek svédomi, protoze toto

chilly je velmi zdravé!
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Pochoutka z rajcat

Ingredience:
o 250 g Cerstvych rajcat
150 g baby $penitu
3 strouzky cesneku, nakrdjené
2 stonky celeru, nakrdjené
o 1 cibule, nakrajend
1 pérek, nakrdjeny
o 1 $alotka, nakrajena
o 1 maly vaviinovy listek
o 750 ml mrkové §tavy
o 125gkesu
o 50 g Cerstvé bazalky

50 g rajcat susenych na slunci, nakrajenych
o 2 lzice kotenici smési bez soli (dle vybéru)
o 1 lzicka drceného tymidnu

o 1 $petka Safranu

Postup pripravy:

Vsechny prisady kromé kesu, bazalky a Spenatu var ve velkém hrnci 30 minut.
Vyndej vavtin.

Dutou lzici vyndej dva $alky zeleniny a nech ji na strané. Promixuj zbytek polévky a
ke$u v mixéru, dokud se smés nestane hladkou nebo krémovou. Vrat krémovou smés a

drive vyndanou zeleninu do hrnce a vmichej bazalku a $penat a var, §penat nezkiehne.

Proc je to skvélé:
Jakékoliv rajéatova polévka je pravdépodobné tim nejleps$im ,$tastnym jidlem*
(comfort food) a tento recept neni vyjimkou. Naprosto chutné s bohatou texturou a

chuti.
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Cuketova delikatesa

Ingredience:
o 900 g cuket
« 11polévkového zékladu bez soli a s nizkym obsahem sodiku
o 400 g baby Spenatu
o 200 g kukurice
o 60 gkesu
« 1 velka cibule
o 3 strouzky cesneku
o 1 1zicka suSené bazalky
 1/2Izicky suseného oregana
o 1/2Izicky suseného tymidnu

o 1/41zi¢ky ¢erného pepre nebo dle prani

Postup pripravy:
Vloz cukety, Cesnek, oregano, bazalku, tymidn a polévkovy zédklad do velkého
polévkového hrnce. Az za¢ne vfit, zmirni plamen a nech vafit jesté 25 minut, dokud

cukety nezméknou.

Nalej polévku do mixéru na nékolikrat, pokud se nevejde vée najednou, pridej kesu

do kazdé davky a mixuj, dokud se smés nestane hladkou a krémovou.

Vrat krémovou smés do hrnce, pridej kukutici a baby $penat a var, dokud $penat
nezkiehne. Podle potieby pfidej vodu, abys reguloval/a hustotu. Okofen ¢ernym

peptem dle chuti a serviruj.

Pro¢ je to skvélé:

Nejen, Ze je toto dokonalé teplé a krémové ,,$tastné jidlo“ (comfort food), k tomu
jesté kombinace oregana, bazalky, tymidnu a pepfe prinasi necekané odvazné aroma,
diky kterému budes chtit jesté. Tomuto pokrmu se néjakym zptisobem dati byt zaroven
subtilnim i odvaZnym, coz jej ¢ini je$té lepsim. Toto je jednoznaéné recept, ke kterému

se budes jesté vracet, dokonce i kdyz cukety moc nemusis.
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5.1.4 PREDKRMY A SVACINY

Riznorodost jidel je velmi diilezitd, pokud chces tento jidelni¢ek dodrzovat na delsi
¢asové obdobi. Proto jsem k témto receptim na hlavni jidla pridal jesté predkrmy,
které muizes jist spolu s hlavnim jidlem nebo samostatné jako skvélou svadinu.

Muze$ pouzit jakoukoliv ingredienci ze seznamu potravy, kterou mutize§ jist

neomezené a vymyslet si vlastni predkrmy a svaciny.

Chut Italie

Ingredience:
o 400 g zeleného salatu, nasekaného
« 100 g ofechtl
o 50 g petrzele
o 50 grajcat
4 tortilly (100% integralni)

o 120 g pecené krity nebo kutete
o 3 lzice raj¢atového koncentratu
o 21zi¢ky italské smési koteni

2 3petky cesneku v prasku
Postup pripravy:

V nadobé dobie promichej zeleny salat, rajcata, ofechy, petrzel, italské kofeni, maso

(kuteci nebo kruti) a ¢esnekovy prasek. Seviruj v tortillach.
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Pro¢ je to skvélé:
Luxusni hody vhodné i pro zabavu a party! Opravdu fantastickd kombinace chuti,
které ti budou pripominat Italii. Robustni a chutné, toto jidlo pfedstavuje dokonalou

veceri.

Enchilladas s fazolemi

Ingredience:

o 1 zelend paprika (stfedni nebo vétsi), o¢isténa a nakrdjend

« 50 g cibule, nakrajené
« 250 g rajcatové omacky bez soli s nizkym obsahem sodiku
o 6 kukuri¢nych tortill

200 g svarenych fazoli

« 100 g kukufice (¢erstvé nebo mrazené)

o 1lzice chilly

o 11zice ¢erstvého koriandru, nakréjeného

o 11zicka mletého kminu
o 11zi¢ka cibulového prasku ~— oo Q
Postup pripravy:
Podus cibuli a papriku ve 2 1zicich rajéatové omacky, dokud zelenina nezmékne.

Vmichej zbytek rajéatové omacky, fazole, chilly, kmin, kukufici, cibulovy prasek a

koriandr a var 5 minut na mirném ohni.

Kazdou tortillu naplil 1zici s ptiblizné 50 ml smési a zamotej. Muzes je takto

servirovat, nebo jesté na 15 minut zapéct v troubé pfi teploté 190 stupnt.

Proc je to skvélé:
Vezmi své chutové bunky na cestu do Stfedni Ameriky s timto chutnym pokrmem.
Autenticka mexicka chut, jednoducha pfiprava, neuvétitelné chutné a zdravé. Nebudes

vérit tomu, ze ji§ zdravé jidlo!
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Pyré z kvétaku a Spenatu

Ingredience:
o 4 strouzky ¢esneku, narezané na platky
o 300 g cerstvého $pendtu
o 115 g kes$u masla
» Mandlové, konopné nebo sojové mléko pro texturu
o 2 lzice kotenici smési bez soli dle volby
o 1/41zicky mugkéatového ofisku
o 600 g kvétaku

Postup pripravy:
Var ¢esnek a kvétak v pare, dokud nezméknou (kolem 8 az 10 minut). Sced a stiskni,

aby vyslo co nejvice vody.
Var §pendt v pare, dokud nezkrehne, pak jej nech na strané.

Promixuj ke$u, ¢esnek a kvétdk v mixéru, dokud neziskas hladkou krémovou smés,
dodej mléko (sojové, mandlové nebo konopné) podle potreby, abys ptizpiisobil/a

texturu.
Pridej smés koreni a muskatovy ofiSek. Vmichej $pendt a serviruj.

Proc je to skvélé:
Uz vi§, ze brambory v podstaté obsahuji pouze prazdné kalorie, ale co kdyz mas

neodolatelnou chut na velkou porci horkého pyré? Pokud je to tak, mas stésti, protoze

vvvvvv

Nejen, Ze ma lep$i chut (md bohatsi komplexnéj$i aroma a textura je podobna pyré
z brambor), ale je k tomu jesté zdravéjsi. At se na to podivas z jakékoliv strany, jde o

vitéznou kombinaci!
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Nezvykly stir fry

Ingredience:
o 400 g extra tvrdého tofu nakrdjeného na kosticky
o 100 ghnédé ryze
« 25 gsezamovych seminek
o 2 lzice kofenici smési bez soli dle vybéru
o 1 1zicka sojové omasky s nizkym obsahem sodiku

o 1/41zicky drcené ostré papriky

Ingredience do omacky:
« 25 g sudenych merunék, pfes noc namocenych ve 125 ml vody
» 60 g nesoleného burdkového masla
« 60 ml balsamico octa
4 strouzky cesneku, nakréjené
o 2lzice zazvoru, nakrajeného
o 4 1zicky korenici smési bez soli dle vybéru

o 1/41zicky drcené ostré papriky

Zelenina:
« 550 g fimského zeleného salatu
o 450 g Cerstvého $penatu
o 4 Cervené papriky
o 2 mrkve
o 1 cibule stfedni velikosti
400 g brokolice
o 300 g cerstvych hub bez nozicek
o 200 g hrachovych luskii nakrajenych na kousky
+ 50 g keu na hrubo nasekanych

o 2lzice vody
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Postup pripravy:
Nech tofu minimdlné 30 minut pfed vafenim marinovat v sojové omdcce, palivé

paprice a kofeni.

Do hluboké panve vloz ryzi a 375 ml vody. Az za¢ne viit, zmirni plamen, ptiklop
a nech ryzi varit na mirném plameni 30 minut nebo dokud se voda nevsékne a ryze

nezmékne. Dej ryZi na stranu.

Zahtej troubu na 180 stupntl. Promichej tofu a sezam pec¢ v nadobé s neptilnavym

dnem 30 minut.

Pro pripravu omacky mixuj v mixéru namocené merunky (s vodou, ve které se
namacely), burakové maslo, zazvor, ¢esnek, kofeni, ocet, palivé papriky a arowroot
(prasek z maranty tftinové), dokud neziska$ hladkou smés. Prendej do mensi nadoby

a dej na stranu.

Ohfej vodu v hlubké panvi a podus cibuli, mrkev, hrdsek a papriky po dobu 5
minut. Dle potteby dodej vodu, aby se zelenina nespalila. Pfidej houby, priklop a var

na mirném ohni, dokud v$echna zelenina nezmékne.

Pokracuj ve vareni, dokud se vét$ina vody nevypati. Pridej $pendat a var dokud

nezkiehne.

Pridej omacku z nadoby a michej, dokud zelenina nevytvoti jemnou glazuru a
omacka neza¢ne tvorit bublinky (neni potteba déle nez minutu). Promichej s tofu a

kesu. Serviruj se salatem a trochou ryze.

Pro¢ je to skvélé:
Chuté vychodu v pohodli tvého domova. Toto je kralovskd smés chuti, diky které si
budou tvi hosté myslet, Ze chodis na kurz vareni. Jednoducha ptiprava a velmi chutny

pokrm.
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Spenat s kufecim

Ingredience:
o 300 g Spenatu
o 250 g kutecich prsi¢ek bez kiize a kosti
o 4 strouzki ¢esneku, na jemno nakrajenych
o 1 zelena paprika, nakrajena
o 200 g vafené hnédé nebo divoké ryze

o 150 g Cerstvych rajcat, nakrdjenych

» 100 g celeru, nakrajeného
o 250 ml chilly omacky (s nizkym obsahem sodiku)
» 50 g cibule, nakrajené

o 11zice bazalky Cerstvé, nakrajené

o 1 1zicka chilly prasku (pridej vic, pokud chces)

o 1/41zicky susené drcené palivé Cervené papricky

Postup pripravy:

Kufeci ptiprav v panvi s malym mnozstvim oleje, obcas ji oto¢. Pe¢ 3 az 5 minut,
dokud neztrati riizovou barvu.

Pridej v8echny piisady kromé ryze. Nech prejit varem, poté zmirni plamen na
stfedni intenzitu a var (pfiklopené) 10 minut, nebo dokud zelenina nezmékne.

Serviruyj s ryzi dle vybéru.

Proc je to skvélé:
Pridej do svého jidelnicku trochu kreolské exotiky! Toto pikantni jidlo je plné
nezapomenutelnych chuti, vitamint a minerald, které jsou kli¢ové pro tvé zdravi, a ma

tak malo kalorii, Ze si jej miize$ uzivat bez vycitek svédomi.
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Sendvic s ¢ervenou paprikou a houbami

Ingredience:

Ingredience (pomazanka/omacka):

4 velké houby bez nozi¢ek

4 housky (100 % integrélni)

2 Cervené papriky (stfedni nebo vétsi)

1/2 fialové cibule (velké), na jemno nakrajené

2 gélky listka rukoly

2 datle

1 strouzek ¢esneku

230 g sezamovych seminek
1/2 $alku vody

1 Izice citronové $tavy

1 1zice kofenici smési bez soli

1 1zi¢ky sojové omacky s nizkym obsahem sodiku

Postup pripravy:

Zahtej troubu na 180 stupiiti. Vloz papriky, houby a cibuli do pecici nadoby a pec je

dokud nezméknou (kolem 15 az 20 minut).

Zatimco se pecou, piiprav pomazanku tak, ze smicha$ vSechny ingredience v

mixéru, dokud neziska$ krémovou smés.

Ptepul housky (vodorovné) a lehce je zahtej. Namaz kazdou pulku tlustou vrstvou

pomazanky. Na dolni poloviny naklad ptl listkd rukoly, na né poloz houby, cibuli a

pecené papriky.
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Pro¢ je to skvélé:

S touto neuvéfitelné odvaznou kombinaci chuti toto jidlo jisté uspokoji kazdé
chufové bunky. Kombinace blahodarného vlivu integralniho peciva s neuvéftitelné
silnymi potravinami z naseho seznamu potravin, které muze$ jist v neomezeném

mnozstvi, jsou tyto sendvice pravou vyzivovou bombou a k tomu jsou i velmi chutné.

PInéné houby

Ingredience:
o 12 hub (velkych)
» 150 g Spendtu

o 1cibule

o 1 strouzek ¢esneku na jemno nakréajeny
« 60 ml zeleninového vyvaru

o 2 lzice mandlového masla

o 1lzice drozdi

o 1/2Izicky tymidnu a ¢erného pepie

Postup pripravy:

Zahftej troubu na 180 stupnii.

Ve velké panvi 2 minuty podus nakrdjenou cibuli ve 3 Izicich vody, a poté dodej
nozi¢ky hub, tymidn a ¢esnek. Dus jesté¢ 3 minuty. Pfidej hlavicky hub a zeleninovy

vyvar, az prejde bod varu, var jesté 5 minut (celkové 10 minut vareni).

Vyndej hlavi¢ky a vloz je do lehce naolejované (extra panenskym olivovym olejem)
pecici nadoby. Pridej $penat do smési s cibuli v panvi a hfej tak dlouho, dokud $pent
nezkrehne. Sundej ze spordku a vmichej mandlové maslo, drozdi a ¢erny pept dle

potieby.

Naplni kloboucky hub smési $penatu a cibule a pe¢ je 20 minut, dokud neziskaji

zlatavé hnédou barvu.
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Pro¢ je to skvélé:

Toto je jedno z mych oblibenych jidel. Pokud alespon trochu miluje$ houby, toto
jidlo nadchne tvé chutové poharky a posle té zpét do kuchyné, abys uvaril/a jesté jednu
porci. Pokrm je plny zivin a odvaznych chuti, takhle ma vypadat jidlo, ze kterého

nemusi$ mit ¢erné svédomi!

Pecené hranolky z batata

Ingredience:
4 organické bataty
o 1 lzice cibulového prasku

o 11zice ¢esnekového prasku

Postup pripravy:

Zahtej troubu na 200 stupna.

Nakrajej bataty do tvaru hranolek a vloz je do pecici nddoby. Posypej je cibulovym a
¢esnekovym praskem. Pec kolem 45 minut, nebo dokud nezméknou a neziskaji lehce

hnédu barvu. Otacej je kazdych 15 minut.

Proc je to skvélé:
Mozna si myslis, ze pochoutky, jako jsu smazené hranolky se se zacatkem zdravého
stylu zivota stanou minulosti. Ale vzpomen si — batity jsou na seznamu povolenych

potravin a timto jednoduchym zpisobem si je mizes uzivat.
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5.1.5 DEZERTY

Pokud si myslis, ze tato velkd kolekce receptii neobsahuje dezerty, plete$ se.
Ackoliv tento jidelni¢ek nepodporuje jezeni sladkého, protoze jeho cilem je pfirozené
snizovani vysokého tlaku, preci jen existuji nékteré dezerty, které si miize§ pripravit
bez ¢erného svédomi.

Uvadim zde jen cast receptll na dezerty, které si mize$ pripravit, proto si bez
obav vymysli i néjaké svoje! Nejduilezitéjsi je to, Ze se naucis zaklady pripravy zdravé
zmrzliny, takZe budes§ moci vechny potraviny ze seznamu povolenych potravin vyuzit

na fadu raznych pochoutek. Uzive;!
Zmrzlina z bandnt a ofecht

Ingredience:
o 2 zralé bandny, zmrznuté (méj je v mrazaku alespon 24 hodin pred ptipravou
dezertu)
« 80 ml vanilkového, sojového, konopného nebo mandlového mléka

o 2lzZice nasekanych ofecht

Postup pripravy:
Smichej vSechny ingredience v mixéru na nejvyssi rychlost, dokud smés nezacne byt

hladké a krémova.

Poznamka: Aby bandny dostate¢né zmrzly, oloupej je a kazdy z nich nakrajej na 3 ¢asti,

poté je pevné omotej plastovou f6lii. Smés nech pres noc zmrznout, poté serviruj a uzivej.

Proc je to skvélé:
Existuje néco lepstho nez zmrzlina bez vycitek svédomi? Zmrzlina je moje slabost a
vytvoril jsem vic nez 10 prichuti s timto zakladem. Snadno mtize$ pfipravit i zmrzlinu s

prichuti ¢okolady na zakladé receptu, ktery nasleduje.
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Omacka z ¢okolady a mandli

Ingredience:
o 80 g Cerstvych mandli
« 80 ml sojového, konopného nebo mandlového mléka
160 g datli bez pecek
o 11zice ptirodniho kakaa v prasku

o 1 lzicka extraktu z vanilky

Postup pripravy:
Promixuj vSechny ingredience v mixéru, az ziskas hladkou krémovou smés. Pridej

mléko dle potteby, abys upravil/a texturu. Smés vyuzij jako omacku na platky ovoce.
Pro¢ je to skvélé:

Kdo by nechtél snist dezert z ¢okolddy a zmrzliny, aniz by si to musel vycitat???

Tento je opravdu zdravy, proto si ho uzij!

Zmrzlina z ¢okolady a tie$ni

Ingredience:
o 4 datle bez pecky
o 100 g zmrzlych tfesni
e 120 ml vanilkového, konopného nebo
mandlového mléka

o 11zice ptirodniho kakaového prasku
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Postup pripravy:
Promixuj vSechny ingredience na nejvyssi rychlost v mixéru, dokud neziskas hladkou
krémovou smés. M¢j na paméti, ze bude mozna nutné mixovat ingredience nadvakrat,

zavlezi na velikosti tvého mixéru. Nech zamrznout pted noc pred servirovanim.

Proc je to skvélé:
Tato zmrzlina ma prichut isté rozkose, ale ve skute¢nosti je dost vyZivna. To
znamend, ze s ni mize$ zahnat jakoukoliv touhu po sladkém a nemusi§ mit vycitky

svédomi.
Tento recept ti odhaluje cely novy svét dobrodruzstvi plného chuti ozvlast, pokud
si pridas kakao. S velkym vybérem zdravych ofechovych plodi nemaji chutné variace

zmrznutych pochoutek, které si mtize$ ptipravit, konce.

Vlastné pomoci tohoto receptu mozna prilakas rodinu a pratele, aby se k tobé pridali

na tvé cesté ku zdravi.
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5.2 Planovani denniho jidelnicku

Ted kdyz vi§, co mas jist a kdyz ma$ fantastické navrhy a recepty, jak kombinovat
potraviny, kterd jsou pro tebe nutné, aby se ti povedlo pfirozené snizit krevni tlak,

miize$ zacit.
Pokud jesté stéle pochybujes, prosim, poptemyslej o tomto:

Nedélat nic opravdu NENT ta spravna volba! Vysoky krevni tlak s sebou piinasi

tolik zdravotnich rizik, Ze ti nad hlavou opravdu visi smrtici rozsudek!
Proc¢ bys tedy nemohl/a vyzkouset tento program?

Vyzkousej ho na pouhych par tydnii a uvidis, Ze to opravdu nenf tak tézké a co je na
tom nejlepsi, uvidis, ze prinasi vysledky! V tomto kratkém ¢asovém obdobi uvidis, jak

tvtyj tlak prirozené klesd a nemusis se kvili tomu skoro viibec snazit.

Také se ti musi libit ,,vedlejsi uc¢inky* tohoto stravovaciho planu. Od prvniho tydne
se za¢nes citit 1épe a budes také 1épe vypadat! Tato strava ti od samého za¢4tku pomize

zhubnout a ztrata kilogramu prispéje ke snizeni tvého tlaku.
Zde jsou nékteré rady, jak zacit.
- Vyuzij recepty
Pokud nevis, jak zacit, vyuzij mé rady pro pripravu pokrmt, mds jich dostatek

na nékolik prvnich tydnii. AZ jednou za¢ne$ pripravovat tato jidla, jsem si jisty, Ze

vymysli$ i svoje recepty, nebo ty mé prizptisobis své chuti.
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- Méj u sebe seznamy
Dokud se dostate¢né nesezndmi$ s potravinami, které muze$ jist bez omezeni,
potravinami, které musis jist pfimérené a témi, které mas povoleny pouze nékolikat za

meésic - bude nejlepsi, kdyz si seznamy potravin vytisknes.

Dej si je na lednicku nebo na néjaké jiné misto v kuchyni, nebo jako poznamku
¢i fotku do mobilu. Samotny pohled na seznamy ti da inspiraci ke koupi potravin a
ptipravu jidel. Pro mnohé lidi je toto snaz$i (mit seznam povolenych a zakdzanych

potravin), nez aby museli kazdy den premyslet, co si ptipravit k obédu nebo k veceti.

- Priprav si tydenni jidelnicek
Pro mé bylo vzdy nejjednodussi si pres vikend pfipravit tydenni jidelnic¢ek. Je to
praktické ze dvou divodi: Najednou si mohu nakoupit véechny pottebné prisady a

nemusim tim ztracet ¢as pres tyden.

Toho jsem vyuzil k organizaci svého ¢asu - a zjistil, Ze to opravdu $etfi ¢as! Kdyz
nakoupim vSechny potraviny najednou a fidim se pfitom tydennim jidelnickem,
vétsinou nemusim pres tyden do obchodu. Také to usetti cas béhem piipravy pokrmd,

protoze doptedu vis, co budes pripravovat.

- Nakupuj na trhu

Vidy kdy?z se ti zda, Ze ztraci$ inpiraci co vafit, je navstéva trhu skvélym zptsobem,
jak mtze$ okotfenit sviij jidelni¢ek. Vsadim se, Ze tam najdes skvély vybér ovoce a
zeleniny, kteréou jsem v této knize neuvedl. Kazdy region ma sd specifika a mél/a bys
je opravdu vyuzivat. Pokud je to zelend zelenina, mutize$ ji s klidem umistit na seznam

neomezené povolenych potravin.
Pokud ti ve spojitosti s néjakym ovocem nebo zeleninou chybi znalosti a mas

néjaké otazky ohledné svého jidelni¢ku - kontaktuj muj tym sluzby zékazniku - radi

ti pomutzeme!
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- Hlad a tvoje strava
S takovymito pokrmy neexistuje $ance, abys mél/a hlad. Prvni divod: pokrmy
nejsou ohranicené ani velikosti porci, ani kaloriemi. Proto miizes jist kdykoliv chces a

kolik chces pokrmii ze seznamu povolenych potravin.

Takze si s tim nemusi$ délat starosti.

Touha, ne hlad, to je néco jiného. My vsichni milujeme nékteré druhy jidla a
mozna pociti§ touhu, kterou bys ale nemél/a zaménovat s hladem. Nezapomen, Ze
se nékolikrat mési¢né muze$ odménit - jen to neptehdnéj. Az za¢ne§ s programem,
pravdépodobné si uvédomis, Ze jsi zavisly/a na tucich a cukrech, a na ty bude§ mit
obrovskou chut. Ale vzpomen si, co jsme si fekli o chutovych bunkach. Za pouhych
nékolik tydnt se tvé chutové poharky prizptisobi novému stylu stravovani a touha po
cukru zmizi. Jen méj trpélivost a odména bude opravdu velkd: dobry zdravotni stav,

nizsi tlak, zmizi potreba uzivani léki, zhubnes. Dlouhovékost a vitalita!
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6. KAPITOLA

6. Metabolizmus a zdravi zil

Uz jsem zde zminil, Ze jsou tvé ucpané arterie (krevni zily) pravym dtivodem tvého
zvy$eného tlaku. Tato $koda vznikala roky, ale nastésti az za¢ne$ s timto stravovacim
planem, muZe$ tuto Zivotu nebezpec¢nou situaci zménit.

Nejlepsim zptisobem, jak zajistit, aby tvé télo vycistilo arterie a tlak byl opét
normélni, je zajistit mu potfebné vyzivné latky a zhubnout. Tak zabrani§ pachani
dalsich skod.

Pro ten prvni bod - vyzivné latky — mas skvélé feSeni v podobé stravy. Strava
zaloZzena na zeleniné nabidne tvému télu zbran, kterou pottebuje k tomu, aby se
vycistilo a detoxikovalo od plaku, ktery ucpava krevni zily. Mnohé produkty také
obsahuji dobré Ziviny, které arteriim vraci jejich elasticitu, takze pritok tvé krve bude

opét neomezen.

S hubnutim si opravdu uz nemusi§ délat zadné starosti... S touto stravou je
nevyhnutelné! Budes jist potravu velmi chudou na kalorie (nebo potravu s negativnimi
kaloriemi), ktera té zasyti. Tvé télo bude potfebovat vice energie, a tak ji zacne brét z

usazenych tukovych zasob a vyuzivat je jako dodate¢ny zdroj energie.

Tak bez ndmahy ztrati§ nadbytecné kilogramy jiz béhem prvniho tydne na tomto

stravovacim planu!

S timto stravovacim pldnem bych ti chtél dat také néjaké rady o urychlovani

metabolizmu, coz cely proces jesté zrychli.
Tato ¢ast neni povinna - pokud ti staci stravovaci plan, drz se pouze jeho. A pokud

chces vidét vysledky co nejrychleji a myslis si, Ze je tvlij metabolizmus prili§ pomaly,

detailné prostuduj dalsi ¢ast!
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Mnoho téchto potravin se jiz nachdzi ve tvém seznamu, ale jsou tu i nékteré nové,
které miize§ pfimérené vyuzivat, abys opravdu urychlil/a hubnuti a jesté rychleji zlepsil/a
sviij zdravotni stav.

Cesnek

Pro vas vSechny, komu nevadi jeho chut, je Cesnek skvélym
kotfenim. Je plny vyzivnych latek, které vas ochrani pred infekcemi

a neuvéfitelné urychluje metabolizmus. Pouzivej ho v kombinaci s

potravinami, které miizes jist bez omezeni.

Horka ¢okolada

Vsechny cukrovinky nejsou $patné, a toto je pravé jedna z

vyjimek. Kdyz ji bude§ jist stfidmé, horkd cokoldda ti urychli
metabolizmus a zajisti, Ze se bude§ citit lépe. Tajemstvi je
samozrejmé v tom, Ze ji nebudes jist prili§ casto. Jeden radek této
¢okolady tydné je dobrym zacatkem.

Orechové plody

Ofechové plody jsou nejlepsim zdrojem dobrych tuki. Jsou
skvélé k dodéni energie, blahodérné ptisobi na traveni a urychluji

metabolizmus. Hrst ofechovych plodu, zvlasté pak ofechil a

mandli, by méla vzdy byt soucasti tvého denniho jidelnicku.

Codka
Cocka se ve tvém seznamu jiz nachdzi, ale zde je vytycena jako
skvély zdroj zeleza a minerall. Diky svym skvélym schopnostem

zlep$uje tvij travici systém a urychluje metabolizmus. Nauc¢ se, aby

se konzumace ¢ocky stala tvym zvykem.

Jablka

Nejlepsi volba z kategorie ovoce pro ty, kdo potiebuji
nizkokalorickou stravu plnou vyzivnych latek. Jablka jsou zvasté
bohata na vldkninu, ktera je klicova pro dobry metabolizmus.

Jen jedno jablko denné zptisobi obrovské rozdily!
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Avokado

Avokado predstavuje perfektni zdroj dobrych tuki. To je skvéld
zprédva pro vegetariany a lidi, ktefi maji sniZeny pifjem masa.
Tuky jsou dobré pro travici trakt, jsou skvélym zdrojem energie a
pomdhaji organizmu efektivnéji spalovat tuky a kalorie.

Brokolice

Brokolice je velmi hodnotnd zelenina, kterou nalezne§ na
seznamu neomezené povolenych potravin. Nejlepsi je ji jist rovnou
syrovou nebo pripravenou na pare, aby v ni ziistaly zachovany
véechny ziviny potfebné k urychleni metabolizmu.

Papriky

Papriky jsou dalsi zeleninou, ktera je jiz v seznamu pfitomna,
ale uvadim je i zde diky jejich specidlnim schopnostem urychlit
metabolizmus. Jsou plné vitamintl a minerald a feferonky (¢im

palivéjsi, tim lépe) zazra¢né urychluji metabolizmus.

Voda

Mozna sis v§iml/a, Ze jsem jesté nezminil dilezitost vody.
Diivod je jednoduchy — vétsina diet se zaklada na 2 litrech vody
denné. Ale ne tato. Tento stravovaci plan obsahuje tolik zeleniny,
Ze neexistuje zadna $ance, Ze by ses dehydroval/a. Presto je vSak
voda nejlepsim vybérem ndpoje béhem tohoto procesu. Snaz se
vypit denné alespon 2 sklenice — nejlépe rano a pred spanim, tak si
zrychli§ metabolizmus.



7. KAPITOLA

7. Zmér si spravné svuj krevni
tlak!

Kazdy, kdo bojue s hypertenzi, vi, Ze je dulezité investovat do svého méticiho
zafizeni. Pouziti tlakomért je vétSinou velmi jednoduché, elektrickych vice nez

mechanickych, ale v otdzce presnosti jsou mechanicka zatizeni mnohem lepsi volbou.

Jesté jednou véci, na kterou je potieba brat v ohled, kdyz si kupuje$ tlakomér, je
to, jestli odpovida priméru tvé ruky. Obycejné existuje tabulka s velikostmi, takze
si muze$ snadno ovérit, kterd velikost ti vyhovuje. Skoro vsSechna zafizeni maji

prizptsobivy pasek kolem ruky, ktery vyhovuje vétsiné dospélych lidi.

1. rada:
Tlak béhem dne osciluje. Snadno si v§imne$, Ze rano, v poledne a vecer ziskavas

rtizné hodnoty. Proto by ses mél/a snazit méfit tlak priblizné ve stejnou dobu kazdy

den! To ti pomize ziskat nejpresnéjsi hodnoty a precizné tak sledovat sviyj tlak.

Jesté jednim diivodem, pro¢ ziskavas rtizné hodnoty, jsou aktivity, které pred
méfenim tlaku vykondavas. Mnohé ¢innosti, jako je fyzickd aktivita, stres, koufeni,
konzumace alkoholu, vydatné jidlo, plny méchyt, kava a léky, mohu mit vliv a doc¢asné

zvysit tlak.

2. rada:

Vyhybej se stresu, fyzické aktivité a vydatnym jidlim (nebo ¢emukoliv, co bylo pred

chvili uvedeno) pred méfenim. Tlak méf v prostoru nebo na misté, které je relativné

klidné a kde se citis§ pfijemné a uvolnéné. To ti pomuze ziskat presnéjsi udaje.
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Méfeni tlaku

1. Vyhrn si rukav tak, aby byla tva leva ruka do nadlokti odkryta.

2. Sedni si na zidli tak, aby tva leva ruka leZela uvolnéné na stole. Snaz se sedét uvolnéné
alespon nékolik minut, aby se tviij puls a tlak stabilizovaly.

3. Nandej si ndramek na ruku. Nejlepsi poloha je z vnitini strany lokte. Mtizes si pomoci
prsty, stetoskopem nebo setem na méfent tlaku, aby sis nasel/nasla puls. Naramek by
mél byt umistén na stfed tohoto bodu. Mél by byt 2-3 cm nad ohybem lokte a mél by
byt kolem ruky pevné utazen.

4. Umisti hlavu stetoskopu tak, aby byla uvnitf ndramku otocena smérem dold, Je
potfeba ji umistit nad oblast, kde si miize§ nahmatat puls. Poté si dej sluchatka
stetoskopu do usi.

5. Umisti méfidlo a pumpu. Pumpa by méla byt ve tvé pravé ruce a métidlo na miste,
kde jej muize$ dobre vidét.

6. Za¢ni rychle pumpovat, abys nafoukl/a naramek. Az uz pres stetoskop neuslysis
puls a méfidlo bude ukazovat nejméné 30mmHg nad tvym béznym tlakem, prestan
pumpovat.

7. Za¢ni vypoustét vzduch z naramku. Pomalu oto¢ s ventilem, abys z néj vypustil
vzduch.

8. Zméf si systolicky tlak. Zaznamenej si ¢islo, pri kterém poprvé uslysis opét tepani
srdce. To je tviyj systolicky tlak.

9. Poté pokracuj v poslouchani do okamziku, kdy uz neuslysis, jak ti tepe srdce.
Zaznamenej si toto ¢islo. To je tvij diastolicky tlak.

10. Poté vypust vzduch z naramku a sundej jej z ruky. Uvolni se a chvili pockej, nez
opakuje$ postup.

*Pozndmka: Aby sis zajistil/a presné vysledky, opakuj tento postup 3-5 minut po

prvnim méieni. Béhem méfeni miize dojit k malym chybdm, kvili kterym ziskds
neptesné hodnoty - proto si vidy mér tlak alespori dvakrat!
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8. KAPITOLA

8.Zaveér

Predevsim ti chci gratulovat! Toto je prvni meznik na tvé cesté, ted jsi o jeden krok
blize ke tvému zdravéjsimu a del$imu Zivotu!

Opravdu doufim, Ze to pro tebe bude novy zac¢atek. Mozna je toto pro tebe prili§
velké mnozstvi informaci o hypertenzi. Upfimné doufdm, Ze toto neni naposledy,
kdy bude$ ¢ist tuto knihu. Az si ji precte$ podruhé a potteti, véechny zde uvedené
informace si najdou své misto a doufdm, ze t¢ presvéd¢i k tomu, abys vyzkousel/a
Omega936 Project.

Jest jednou té prosim, abys to udélal/a. Vysoky tlak predstavuje vazné riziko a je
zékladni pfi¢inou mnoha nemoci. Lidé s vysokym tlakem a nadvahou maji vyssi riziko
vzniku:

- Nemoci srdce

- Infarktu

- Diabetes

- Mozkové mrtvice

- Artritidy

- Fibromyalgie

- Dny

- Ledvinovych kament/selhani ledvin

- Rakoviny a mnoho dalsiho...

Predstav si, jak $tastné se bude$ citit, az za¢ne$ snizovat tato rizika, za¢ne§ se

najednou citit a vypadat Iépe.
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Neuvétitelné Ziviny, které bude$ pomoci tohoto planu konzumovat, posili tvou
imunitu, a tak té ochrani a vyzbroji tak, Ze se snaze vyhne$ nemocem od chfipky a

nachlazeni do vaznych zanéta!

Dokonce i kdyZz trpi§ mirnéj$imi problémy, jako je syndrom drazdivého stfeva,
zacpa, paleni zédhy a zlu¢ové kameny - jen budes sledovat, jak to vSechno s tvym

novym stravovacim planem mizi!

Jesté jednou zde zduraznim, Ze se spravnymi stravovacimi navyky eliminujes

nejveétsi riziko pro vysoky tlak: a tim je obezita.

Hubnuti je pro snizovani vysokého krevniho tlaku pfirozenym zptisobem klicové a

Omega936 ti s tim velice pomtze!

Nyni moznd poprvé v Zivoté zazije§ rychlé a dlouhodobé vysledky v hubnuti,
kterych je snadné dosdhnout. Budes jist tolik potravin s malym obsahem kalorii a
s negativnimi kaloriemi, Ze tvé télo bude neuvétitelnou rychlosti spalovat ulozené

tukové zasoby.
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Kazdy den prijmes latky, které té omladi, takze uvidi$ rozdil i tam, kde to necekas.

Budes mit lesklejsi vlasy, hladsi a hydratovanéjsi pokozku, lepsi barvu.
Jsme to, co jime - to je fakt.

Vysledky jsem vidél na nejlep$im pokusném kraliku na svété — na sobé. Tento

program jsem testoval a zdokonalil tak, aby pomohl i tobé!

Nakonec bych na tebe chtél opravdu upfimné apelovat, abys tento plan vyzkousel,
alespon jednou ve tvém Zivoté! Budu ti na této cesté oporou, a proto budu velmi rad
za jakékoliv tvé otdzky, nazory, nebo pokud se se mnou prosté jen podéli§ o svou
zkusenost.

Preji ti brzké uzdraveni a mnoho radosti v nasledujicich letech.

S pozdravem

Tony Cromwell
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BONUSOVA KAPITOLA

9. Cviky na nizsi tlak

Omega936 program sam po sobé zajistuje skvélé vysledky a doporucena strava ti

jisté pfirozenym zptisobem snizi tlak.

Ale nasim cilem je vratit ti dokonalé zdravi, obnovit vitalitu, vydrz a zvysit hladinu

energie tak, aby ses opravdu zase citil/a Zivé!

Proto ti zde doporucuji tfi extrémné snadné cviky, které prispivaji k nizsimu tlaku a
které jsou obecné prospésné, pokud nesportujes a necvicis.

Poznamka:* Pokud jiz pravidelné cvicis (napf. cardio), prosim, jen v tom pokracuj.
Fitness a tréninkové programy vétSinou nabizi cviky s vyssi intenzitou, které jsou pro tvé
zdravi velmi prospésné.

Snadné cviky, které zde naleznes, jsou pro ty, kdo nejsou nakloneni poceni v
posilovné a ktefi z tohoto divodu viibec necvici. Prosim, precti si o nich a uvidis,
ze je zvladne$ i ty! Bez zadnych vymluv Ze nemas cas, Ze jsou cviky tézké, nebo ze je

nezvladnes odcvidit.

Jsou to spise uvolnujici cviky nez pravé cviky - jsou vytvoreny pro uvolnéni stresu

a aby ti pomohly snizit tlak.

Muzes$ si vybrat, jakym zptisobem je budes cvicit, jakym tempem a kdy ti to nejvic
vyhovuje. Véechny tfi cviky miize$ cvicit kazdy den, miize$ cvicit jeden denné, nebo
prosté ty uvidis, jak ti to nejvic vyhovuje. V kazdém piipadé ale pokud budes cvicit

vSechny tfi, zarudi ti to nejrychlejsi vysledky.
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1. cvik

Chozeni v rytmu

Cvik chozeni v rytmu je skvélou uvolnujici technikou a je i dobrym cvikem pro télo.

Muzes jej praktikovat kdykoliv béhem dne, ale doporucuiji ti jej cvicit rano. Miizes takto
cvi¢it doma, ale pro komplexni zazitek a uvolnéni tento cvik provozuj venku kdykoliv

muzes.

Zde si precti, jak na to:

Za¢ni pomalu chodit (trosku pomaleji, nez normalné chodis).

Pti chozeni pomalu za¢ni pohybovat rukama doptedu a dozadu.

Chod takovym zpiisobem, ze v okamzik, kdy vykrocis levou nohou, levou ruku sméruj
dozadu a pravou lehce dopredu. A opacné, kdyz vykrocis pravou nohou, pravou ruku

sméfuje lehce dozadu a levou ruku dopredu.

Snaz se uvolnit (moznd ti mize pomoci i uvolnujici hudba?)

a az chyti§ spravny rytmus, pokracuj na druhou ¢ast cviku.

Druhou ¢ast predstavuje harmonizace tvé mysli s chodem.

Sleduj sviij chod ve své mysli. Mysli si, nebo jesté 1épe, nahlas
vyslovyj ,leva“ v okamziku, kdy vykroci§ levou nohou a
»prava“ v okamziku, kdy vykro¢i§ pravou nhou. Mysli na
to, jak chofsi, nebo jesté lépe vyslovuj nahas: LEVA, PRAVA,
LEVA, PRAVA, LEVA a PRAVA.
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Neexistuje Zzadné ¢asové omezeni, délej to tak dlouho, dokud je ti to pfijemné. Snaz
se zkoncentrovat na pomalou a uvolnénou chizi doprovazenou s tvorbou tohoto

obrazu ve tvé mysli.

Jednoduché, ale velmi u¢inné!

2. cvik
Relaxuj a uvolni se

Cilem tohoto dechového cviceni je uvolnit nahromadény stres, abys zlepsil/a svij
emociondlni stav. Mnoho lidi, ktefi jsou ve stresu, nebo v sobé drzi rtizné emoce, maji

problém s krevnim tlakem. A kdo dnes neni ve stresu???

Ackoliv si mozna budes myslet, az si toto poprvé prectes, Ze toto neni nic pro tebe,
preci jen to vyzkousej — a kdyz si budes i nadile myslet, Ze ti to nemtize pomoci, aby

ses snaze vyrovnal/a se stresem, pak tento cvik neprovadéj.

Zde si precti, co potfebuje$ udélat:
1. krok: Zhluboka se nadechni az do bficha, a poté nahoru az po ramena. Uplné
napln plice. Poté vydechni vSechen vzduch, dokud tplné nevyprazdnis plice. Zkus se

uvolnit a opakuj toto trikrat.

2. krok: Pozdéji se zkoncentruj na jednu emoci, kterd té trapi a vyslov ji nahlas,

naptiklad ,,citim vztek®

Dopust té emoci, vzteku, aby tekl skrze tvé télo. Neobracej pozornost na to, s ¢im si

tuto emoci spojujes.
Jesté jednou se hluboce nadechni, a pak vydechni.

Znovu pocit nepatrny zachvév vzteku, jak ti koluje télem. Pomysli si, nebo jesté Iépe

- nahlas fekni ,citim vztek®
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To vSe dohromady udélej trikrat. Udélej si pauzu a opakuj 1. krok - tfikrat se

zhluboka nadechni a uvolni se.

3. krok: Pomysli na jesté néjakou emoci, napriklad stud a opakuj 2. krok. Pocit
mirny zdchvév studu, jak ti koluje télem. Pomysli si, nebo jesté lépe — nahlas vyslov
»citim stud®..

Udélej toto trikrat a opakuj 1. krok.

4. krok: Nakonec se zaméf na néjaku velmi pozitivni emoci, jako je naptiklad stésti,
radost nebo laska. Opakuj 2. krok se 3 hlubokymi nadechy a hlasité vyslovuj: ,,citim
radost®

Poté, co si projdes véechny emoce, které chces, budes se citit velmi uvolnéné. Tento
cvik mutize§ vykondvat kazdy den a brzy pociti§ u¢inky tohoto kratkého uvolnovani

béhem celého dne.

Toto je velmi snadné provést, ale u¢inky mohou byt neuvétitelné!

3. cvik

Uvolnovani a cviky pro celé télo

Posledni cvik miize§ délat po probuzeni nebo pred spanim. Cilem je uvolnit télo
i mysl, zatimco bude$ pomalu cvicit svalové skupiny. Je to opét velmi snadny cvik a

cvicit jej muze kazdy.

Lehni si do prijemné polohy na postel nebo podlahu s pol§tafem. Chodidla by méla
byt oddélena a ruce podél téla.

Pomalu tfes dlanémi, zatimco je tahne$ po zemi nebo po podlaze smérem vzhuru.
Hlavu oto¢ dozadu a poté dopiedu

Tak se pripravis na uvolnovani.
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Hluboce se nadechni do bficha a poté do celé horni ¢asti téla aZ po ramena. Zcela
napln plice. Poté vydechni vSechen vzduch, a ptitom uvolnuj své emoce. Opakuj tento

nadech a vydech tiikrat.

Po tomto cviku na dychani pokracuj s cvikem, a pfitom se zkoncentruj na svaly
levého chodidla. Stiskni tyto svaly nejsilnéji, jak miize§ a par sekund vydrz v tomto
napéti, nez jej uvolnis. Ted fekni“uvolni se* svému levému chodidlu a uvolni v ném
veskeré napéti. Zaméf se na pocit uvolnéni v levém chodile, a pfitom se pomalu

nadechuj, a poté zcela vydechni.

Pokra¢uj dal a nyni se koncentruj na svaly v pravém chodidle. Stiskni tyto svaly,
jak nejsilnéji muzes a drz je v tomto stavu nékolik sekund, nez je uvolnis. Poté fekni
»uvolni se“ svému pravému chodidlu a uvolni v ném veskeré napéti. Zamér se na pocit

uvolnéni v pravém chodile, a pritom se pomalu nadechuj, a poté zcela vydechni.

Pokracuj takto se svaly v hornéjsi ¢asti tvého téla a zaméf se na svaly v pozadi a
stehnech.

Stiskni tyto svaly, jak nejsilnéji dokazes a drz je tak nékolik sekund dfive, nez je zcela
uvolnis... Ted fekni ,,uvolni se“ svému pozadi a stehnim a uvolni veskeré napéti z
této oblasti. Zamér se na pocit uvolnéni ve svém pozadi a stehnech, pfitom se pomalu

nadechuj, a poté zcela vydechni.

Stejny postup aplikuj na vSech dilezitych svalovych skupinach: oblasti bficha, panve,

dolni a horni ¢asti zad, ramenech, levé a pravé ruce, krku, ¢elisti a svalech na obliceji.
Toto je snadny a ucinny cvik k procviceni vech svalovych skupin, ktery zaroven
uvolnuje télo. Proto tento cvik doporucuji pred spanim vSem, kdo maji problémy s

usinanim. Tento cvik uvolni tvé télo i mysl, a budes tak moci tvrdé usnout.

Uzivej!
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BONUSOVA KAPITOLA

10. U¢inné hubnuti

Nic ti nepomuze efektivnéji snizit tlak, jako ztrata
nadbyteénych kilograma. Ve velkém poctu pripada
je zvySeny tlak primym disledkem nadbyte¢nych
kilogram, a proto se fakt, ze zhubne$ nékolik kilogramd,

automaticky odrazi na vysce tvého tlaku.
Stravovaci plan v Omega936 ti naprosto bezpecné
ptinese své vysledky — zdravé hubnuti, které eliminuje

hypertenzi.

Pokud bude$ dodrzovat plan popsany v knize — uz

nikdy nebude$ mit nadbyte¢né kilogramy.

Pokud z néjakého davodu nechce$ projit celym

programem, uvedu ti zde nékolik jednoduchych smérnic,

které ti pomohou docilit dlouhotrvajicich vysledka.

Hubnout muZze$ nezavisle na komplexnim stravovacim planu, dokonce je$té

predtim, nez za¢nes§ s Omega936 Projektem.

Vzdy je dobré mit toto pti ruce, az jiz docili§ svého cile a bude$ mist stabilni a
normalni krevni tlak. Pozdéji se pravdépodobné vratis ke svym zabéhlym stravovacim
navykdm a v piipadé, ze zaznamena$ néjaké malé problémy s hmotnosti - jen se drz

téchto smérnic a zabranis tak ndvratu hypertenze.
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Potraviny s negativnimi kaloriemi

Opét zde vyzdvihnu, Ze nejlep$im zptisobem, jak zhubnout bez mucenia dlouhodobé
si udrzet $tihlou linii, je ten, Ze sviij jidelnicek zaloZi§ na potravinach, které obsahuji

negativni kalorie.

Potrava s negativnimi kaloriemi je ta, pro jejiz spaleni tvé télo potiebuje vice energie,
nez je jeji kalorickd hodnota. Napiiklad: Aby tvé télo ztravilo misku salatu, kterd
obsahuje 150 kalorii, potfebuje k tomu 300 kalorii. Proto ma salat -150 negativnich

kalorii. Tvé télo téch 150 kalori spottebuje ze svych vlastnich tukovych zasob.

Proto pokazdé, kdy sni§ potravu s negativnimi kaloriemi, spali§ tak vlastné ulozené

tuky ve tvém téle! To je opravdu fantastické - ji$ a hubnes!!!

A proto se s timto jednoduchym zptisobem stravovani opravdu nemusi§ obavat
mnozstvi zkonzumovaného jidla, obsazenych kalorii nebo nac¢asovani jidla... Dokud

ji$ stravu, kterd obsahuje negativni kalorie, tvé kilogramy budou zdzra¢né mizet.

Tvij zdravotni stav bude také lepsi, protoZe jsou potraviny zaznamenané v seznamu,
ktery ti zde uvadim, pouze potraviny s vysokou vyzivovu hodnotou - jsou bohaté na

vlakninu, mineraly a vitaminy, coZ je$té dodatecné zlepsi tvé zdravi.
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Pro u¢inné hubnuti by tvtyj jidelni¢ek mél obsahovat nasledujici potraviny:

Jablka
Chrest
Banany
Cerné fazole
Cinské zeli
Brokolici
Hnédou ryzi
Zeli

Mrkev
Kvétdk
Celer

Kavu
Kukufici
Okurky
Grep
Cervené fazole
Cocku
Zeleny salat
Mango
Cibuli
Pomerance
Hrusky
Hréasek
Ananas
Papriku
Maliny
Spenat
Bataty
Rajcata

Meloun.
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Béhem hubnuti je potteba pit vodu. Jak vis, $dlek kévy je v seznamu, ale bez cukru a

mléka (a nepfehdnéj to s ni, protoze té kava mtize dehydrovat.)

Myslim, Ze neni tfeba uvadét, ze jakékoliv cukry, sladké, maso, mlé¢né produtky a
fast food nejsou povoleny. Pokud nékteré ovoce nebo zelenina neni na tomto seznamu,
a napadaji té s tim spojené néjaké otazky — kdykoliv se ozvi naSemu tymu ze sluzby
zakazniktim. Na internetu muze$ také najit mnoho tidajii o potravinach s negativnimi

kaloriemi.

Omega 936 Project obsahuje skvélou ¢ast o tom, jak pripravit z téchto potravin

chutné pokrmy, takze tvtij denni jidelni¢ek bude i nadéle chutny a rtiznorody.

Vysledky jsou nevyhnutelné! Hodné $tésti!
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Tony Cromwell

OMEGA336

TvUj pravodce kontrolou vysokého tlaku

,Po 20 letech mam opét normalni tlak!*

VZzdycky jsem mél problém s tlakem, ale zacal jsem ho brat vazné, az kdyz mi doctor
fekl, ze bych mohl mit infarkt. Dcera mi objednala tento program a pravidelné ho
pouzivam. Po 20 letech je muj tlak v normalnich hodnotéch, a to jiz dlouho. Ted uz se
o svUj Zivot nebojim!

Petr, 59, Plzen

Ls<Jednoduché, ale uc¢inné!*

Ze vSeho, co jsem vyzkous$ela, abych si snizila tlak, mi tento program pfinesl|
nejlepsi a nejrychlejsi vysledky. Je velmi jednoduchy a nevyzaduje Zadna odfikani.
Od té doby, co se podle jim fidim, mam mnohem vice energie, citim se Iépe a
doktor je s mym zdravotnim stavem spokojen.

Tereza, 41, Tabor
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