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Valistamine

Selles raamatus sisalduvad materjalid on antud ainult hariduslikul ja informatsiooni
eesmargil. Palun pange téhele, et tikski autori poolt antud nduanne, andmed voi avaldus
pole mdeldud iihegi ravimi asendamiseks, ja need pole méeldud korge vererdhu voi
ithegi teise haiguse ennetamiseks, diagnoosimiseks voi raviks. Enne ithegi ravimi
votmise muutmist voi 1opetamist peaksite konsulteerima oma arstiga. See raamat ei

asenda arsti meditsiinilist nduannet.

Sa peaksid alati oma arsti voi tervisespetsialistiga konsulteerima enne kui alustad
uut ravi, ja selle hulgas ka esitama neile kiisimusi voi muret selles raamatus sisalduva

informatsiooni kohta.

Selle raamatu ostmise ja lugemisega noustud sa meie Kasutustingimustega, sellehulgas
ka faktiga, et votad téieliku vastutuse koikide tegude eest mis pohinevad selles raamatus
sisalduval informatsioonil; ja et nii autori kui ka kirjastaja on vastutusest vabastatud.

Veel edasi kinnitad, et koik tehtud tegevused on oma enda riskil.

Nii autor ega kirjastaja pole vastutavad iihegi sisus esineva ebatdpsuse iile, sealhulgas
tthegi vea voi vahelejitmise iile. Kui selles sisalduva informatsiooniga seoses on vaja
vaadata voi kiilastada kolmandate osapoolte ressursse nagu niiteks kodulehekiilgi,
avaldatud uuringuid voi artikleid, siis pole autor ega kirjastaja vastutavad nende 6ige

funktsiooni tile ja sa kiilastad neid oma enda riskil
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Sissejuhatus
Vaikne tapja

Korge vererohk on kurikuulus selle poolest, et on koige hullem vaikne tapja
meditsiinimaailmas, tiitel mida ta on teeninud vilja pohjusega.

Ma usun, et sellel planeedil pole iihtegi planeeti kes ei teaks kedagi kes kannatab korge
vererdhu kies. See pole tillatav kui sa vaatad lihtsalt statistikat:

- Ule 40% tiiskasvanutest kes on iile 25 aastased kannatavad korge verershu kies!

- Peaaegu 1 miljardil inimesel 2008. aastal oli korge vererohk

- Korge vererohk tapab 7.5 miljonit inimest ja see on peamine pohjustaja puudega
elamiseks!

* (Allikas: Maailma Tervise Organisatsioon)

Ilmselgelt radgime me tinapdeva iilemaailmsest epideemiast!

Ja ma pean ainult korraks mainima, et korge vererdhk on eluohtlik. Sest see on number 1
siidamerabanduse ja insuldi pohjustaja! Seetottu ei tohiks korget vererdhku ignoreerida!
Ja seda ignoreeritakse nii sageli, sest inimesed ei kontrolli seda regulaarselt, voi lihtsalt ei
koge probleeme voi siimptomeid. Seetottu kutsutakse seda vaikseks tapjaks. Sa ei pruugi
midagi tunda kuigi samal ajal rikub korge vererdhk sinu elu - kuni on liiga hilja.

Uks koige laastavaim fakt korge vererohu kohta on see, et peaaegu 99% juhtudest pole meil
kedagi teist stiiidistada peale iseenda. :( Kuid tdnapdeva toitumisharjumused on peamiselt

korge vererchu pohjustajad, mis pohjustab omakorda paljusid teisi terviseprobleeme.



Teisest kiiljest, kui sa tead niitidseks, et sul on korge vererdhk, siis oled sa ilmselt juba arsti
juures kdinud - ja see arst on ilmselt sulle madranud mingeid ravimeid, mis peaksid su
vererdhku langetama. Kuid KAS RAVIMID ON SU VEREROHKU RAVINUD???

Loomulikult mitte!Ja esimeses peatiikis Omega 936 projektis on sul voimalus kuulda inetut

tode selle kohta, kuidas teeb meditsiini maailm ja valitsused sind tegelikult haigemaks,

Ja ole valmis tillatuseks! See voib tulla sinu jaoks Sokina - kuid tode on see, et keegi ei hooli

sinu tervise eest peale sinu enda!

Kui ravimid on lahendus korgeks
vererdhust - siis miks on sul neid vaja \

kuni elu 1opuni tarvitada? S~



Selle ravimine tahendab, et dirkad hommikul iilesse ja sul on normaalne vererohk. Ravimine
tahendab, et sa saad elada oma elu ilma tablettideta, mis kontrollivad su vererohku. Korge
vererdhu ravimine tdhendab, et sa ei pea kunagi kartma tosist komplikatsiooni nagu
naiteks siidamehaigused, insult, neerupuudulikkus jne.

Ja kahjuks ei saa tinapdeva meditsiin seda sulle anda!

Kuid siiski ei tdhenda see seda, et sa pead end timber po6rama ja laskma korgel vererohul
end tapma. Selle jaoks on lahendus, ja ma luban seda sulle, sest ma tean tipselt mida sa
labid.

Nagu sa juba tead on mu nimi Tony Cromwell, ja mitte vdga kaua aega tagasi olin ma
tiiesti tavaline mees, just nagu sina, proovisin oma eluiga pikendada ja voitlesin korge
vererdhuga.

Tanaseks olen ma terve mees ja mul pole ithtegi mérki korgest vererdhust ja ma ei vota
iihtegi tabletti voi ravimit, et seda head tervist hoida. Kuidas on see voimalik métled
ilmselt?

Nobh sellepirast peadki selle raamatu kohe tellima! OMEGA936 PROJEKTI lehtedelt leiad
vastused mida oled otsinud. Sa avastad kuidas naturaalsel viisil oma vererohku langetada
ja valtida riske mis viivad eluohtlikute haigusteni.

Ma annan edasi koik oma uuringute tulemused, teadmised ja head tavad selle raamatu
lehtedel, et sina voi sinu ldhedane inimene saaks samamoodi korgest vererdhust lahti.
Korge vererdhk pole surmaootuses. Korget verershku ON VOIMALIK iiletada, naturaalsel

viisil!

Jalgides selles raamatus sisalduvaid praktilisi lahendusi on sul voimalik:
- Oppida kuidas oma vereréhku naturaalsel viisil kontrollida;

- Saada normaalne vererdohk ilma ravimiteta;

- Kaotada kaalu ilma pingutuseta;

- Langetada oma véhiriski



- Langetada oma diabeedi riski ja

- Langetada oma stidamehaiguste riski ja eluohtlikku insulti!

Kas see kolab nagu méone SCI-FI filmi osad? Alguses ilmselt kiill. Ja ma saan sinu murest
tdiesti aru. Voib-olla sulle valetati voi sind tiissata enne.

Kuid siin ma olen ja luban sulle, et sa void oma elu jélle digele teele saada.

Sa oled oma keha liiga palju kahjustanud, lihtsalt toitumisega. Ja OMEGA936 PROJEKT
titleb sulle kuidas tehtud kahjustusi parandada.

Sa VOID seda RAVIDA! Ainult iihe kuuga pirast nduannete jirgimist, mida ma sinuga

jagan tunned sa end suurepiraselt!

Uks kuu! Kas see ei kola mitte lihtsalt?

Et veeta ainult 1 kuu oma elust - see toob sulle mitmete aastate viisi tervislikku ja 6nnelikku
elu oma lahedastega koos. Ja ilma hirmuta, elu ilma pidevalt arsti kiilastamata, elu ilma
ravimiteta ja tablettideta mis miirgitavad su keha!

Taiesti naturaalne lahendus, mis hoiab su vererohku tervislikul tasemel!

Siin leiduv lahendus on proovitud jdrele mitmete tuhandete inimeste poolt tile maailma.

Nad on kéik saavutanud mérkismisvadrseid ja toelisi tulemusi ainult 1 kuuga!



Seega mida sa otsustad? Kui sa oled praegu dilemmas, siis las ma proovin seda sinu jaoks
lihtsustada:

1. Sa void seda OMEGA936 PROJEKTT sissejuhatust ignoreerida, sulgeda see raamat, ja
jatkata oma eluga nagu enne. Sa void olla nende 1% onnelike inimeste seast, kes ei koge
korge vererohu surmavaid tagajargi. Sa void oma elu jétkata ilma probleemideta, nautida
oma laste ja lastelaste seltskonda ja elada elu téiel rinnal. KUID.....sul voib juhtuda ka nii
nagu enamus inimestel kellel on kérge vererohk. Sa void lopetada ravimite tarvitamisega
elul6puni, voib juhtuda et sul on vaja arsti juures kiia iga kuu; sa elad hirmus neeruhaiguste

eest, insuldi ees kohutavate tagajirgedega; elu raske invaliidina...

2. Voi sa void otsustada minusse uskuda. Inimesena, kes just nagu sina oli sunnitud elama
korge vererdhuga ja koikide probleemidega, mis sellega kaasnes. Ja ikkagi olen ma tdna

taiesti terve, ja kontrollin oma vererdhku naturaalsel viisil, ilma tuleviku iile kartmata.
Kui sa oled valmis tegema oma elu koige olulisemat otsust siis lihtsalt jitka lugemist!
Su elu muutub PAREMAKS!

Sa oled tervislikum ja rodmsam ainult 30 paevaga!

Uhine minuga sellel elu muutval teekonnal ja alustagem!

Tervitades,

Tony Cromwell



Peatlkk 1

1. Kole tode meditsiini ja ravimi
toostuse kohta

1.1 Kuidas su arst sind aitab?

Selleks et probleemi lahendada, pead sa naasma probleemi pohjuse juurde voi sellel juhul

- kuidas see koik 1oppes sinu jaoks korge vererchuga.

Sa oled ilmselt kuulnud palju oma dieedi jélgimise kohta ja kuidas korralik toit voib
korget vererohku méjutada. Voib-olla oled sa juba proovinud muuta oma dieeti ja siitia

“tervislikult” voi midagi, mida on sulle soovitatud korge vererohu reguleerimiseks.

Niitid on loomulikult miljoni dollari kiisimus see, et mis on tervislik toit ja mis sinu jaoks
toimib? See on raske, sest lihtne interneti otsing voi uuring annab sulle paljusid erinevaid
vastuseid! Alates meditsiinilistest kodulehtedest, organisatsioonidest, professionaalidest,
arstidest kuni meditsiiniliste uuringuteni sa void leida erinevaid kokkuvotteid ja vilja

pakutud lahendusi mis on koik tiksteisest erinevad!

Votame nditeks iihe koige tavalisema hommikus66gi koostisosa: munad. On viga
toendoline, et sa leiad esiteks, et igale iihele kellel on kolesterooli voi korge vererohuga
probleeme on munade s66mine suur EI! Vildi neid igal hinnal kui tahad elada. Kuid

siiski titlevad paljud uued uuringud voi erinevad 6pingud, q et see on ks

tervislikemaid toite mida sa void siiiia! See on halb niidelda ® “halvale”
kolesteroolile ja see on hea sinu heale kolesteroolile, seega peaksid sa neid
lisama oma igapidevasesse dieeti! AN
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Seega mida peaksid sina kui normaalne inimene tegema? Kuidas otsustada? Ja see on
ainult iiks niide, nimekiri vastuolulistest andmetest liheb ainult edasi.

On téiesti normaalne oma arsti uskuda, kuid jita meelde, et neid on treenitud kasutades
laialt aksepteeritud valitsuse printsiipe seoses dige dieediga. Ja niidelda Toidupiiramiid

pole samuti ilma veata.

Sest motle selle peale... Sa oled ilmselt juba nende soovitusi proovinud, eks? Ja peamine
pohjus miks sa praegu seda voi midagi muud loed, on see et sa oled endiselt haige! Su
korge vererohk on endiselt sinu elu rikkumas! Seega pole sul ilmselgelt vaja ithtegi muud
toestust, et “standardsed” soovitused korge vererohu kohta ei toimi. Sa oled endiselt haige
ja seisad silmitsi ohtliku tervise riskiga. Kui sa ei vota oma ravimeid - siis muutub su korge
vererchk ohtlikult korgeks. See on ainus tdestus mida kellelgi on vaja niha, et saada aru et

sa pole ravitud!

Seega mis on meie meditsiinisiisteemis viga?
Me oleme juba selgitanud, et keegi ei ravi sind korralikult valja, nad proovivad lihtsalt sind

stabiilsena hoida.

Palun édra vaata seda kui teatud isiklikku riinnakut sinu
tervisendustaja voi arsti suunas. Nagu juba mainitud, pole see
enamus ajast ka nende siiii! Nad ldbisid aastatepikkus kooli ja

treeningu 6ppides ainult {ihte viisi kuidas patsientide ja haigusega

tegeleda.
Nii karmilt kui see voib sulle kolada - parim viis kirjeldada kuidas
meditsiinisiisteem tinapdeval toimib on seda kutsuda haiguste
stimptomite ravimise driks! Mitte vilja ravimine v6i parandamine; kuid
lihtsalt enamus haiguse siimptomite ravimine mida nad iga pdev oma

patsientide seas ndevad.



Mondades viikestest situatsioonides pole see nii halb, voi {itleme nii, et moningatel
juhtudel see siisteem toimib. Naiteks kui sa oled oma jala vilja vddnanud voi kde édra
murdnud. Sa lihed ortopeedi juurde, voib-olla teed rontgen pildi voi sarnase pildi... ja
seejarel mobiliseerib arst selle piirkonna, tavaliselt kipsiga. Teatud ajaga paraneb haavatud
piirkond, kips eemaldatakse ja ongi koik. Seda saab kirjeldada kui siimptomite ravimise
stisteemiga mitte haiguse ravimisega - ortopeed ei teinud midagi, et parandada kée voi jala
luu murdu véi parandada vadnatud lihaseid. See lihtsalt mobiliseeris piirkonna, et véltida
edasist kahjustust ja valu ning véimaldada kehal iseennast ravida!

Teine hea niide on koige tavalisem pohjus miks me arste kiilastame,
kiilmetushaigus voi viirushaigus. IImselt saad sa meenutada, et arstid
kiisisid sult simptomeid, mida sa koged ja annavad sulle nende
vastu ravimeid: nohu, kurguvalu, kéha vastu jne. Mitte midagi
kiilmetushaiguse voi viirusinfektsiooni pohjuse vastu... kuid lihtsalt et

stimptomeid leevendada....

Arsti juures kdimine korge vererohu pirast on kohustuslik; kuid dra
eelda, et tikski arst proovib sind ravida voi ravida vilja sinu korge
vererdhu pohjus, et su korge vererdhk oleks langenud igaveseks! Koik ravimid mida sulle
antakse selle raviks katavad korge vererohu siimptomi pohjused. Vaatame seda kui korge
vererdhu “korvaltoimetega” tegelemist; mitte kunagi kui korge vererdhu pohjuse ravimist!

Miks keskendub meditsiini kogukond haiguste simptomitele?

Pohjus miks tdnapdeva meditsiinimaailm keskendub nii palju tikskoik mis haiguse
stimptomite ravimisele on selle killma maailma karm ja inetu reaalsus, milles me

tinapaeval elame. Kbige muu kohta - meditsiinimaailm on iiks SUUR TULUTOOV ARL
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Ravimito6stuse poolt toetatud meditsiin peab tegelikult kogu tervise sektorit iileval
just nagu {ikski teine &ri. Ja me koik teame seda liiga hésti, mis on iga dri loppeesmérk -
KASUMIT teha!

Hoides seda silmas, motle ainult haiguste ravimise kontsepti peale ja siimptomite ravimise
peale;

- Haiguse ravimine. Sa oled haige, ldhed arsti juurde, ta annab diagnoosi ja médrab sulle
ravi. Sa oled ravitud.

Selles stsenaariumis maksad sa ainult {ilevaatamise hinna eest haiglas, arsti/eksamineerija
tasu ja ithekordse tasu ravi eest, mis korvaldab su haiguse.

- Haiguse siimptomite ravimine. Sa oled haige, léhed arsti juurde, ta annab diagnoosi ja

hakkab sulle andma stimptomite vastu ravimeid.

Selles stsenaariumis pole sa esiteks vélja ravitud! Sa maksad diagnoosi eest; eksamineerija/
arsti tasu ja kuu ajalise ravimite varu eest. Jargmisel kuul teed sa seda jille. Arstlik
iilevaatus, hinnang, uued ravimid.... Uhel hetkel koged sa ravimite kérvalméju ja sa vajad
lisaravimeid. See jatkub ilmselt nii kaua kuni sa elad.

Ravimitdostuse peas pole kahtlustki kumb stsenaarium paremini toimib.

Kas sa saad aru miks neil pole huvi kérge vererdhu tdeliseks ravimiseks?

Kui sul on korge vererohk ja sa votad ravimeid siimptomite leevendamiseks voi katmiseks;
siis sa oled pidev sissetuleku allikas. Uks kuu teise jarel, nad teevad kindlaks et saavad oma

soovitud kasumeid.




Juhul kui ravi on olemas; siis sa peaksid maksma selle eest ainult ithe korra oma elus. Ja
see on koik.

Pole mingi ime et SUUR RAVIMITOOSTUS nieb pigem sind kui oma klienti igakuiselt.
Rahasummad, mida nad teenivad on muutunud nii suureks, et nende &ri ja kasumi peale

keskendunud peades peaksid nad hullud olema et tdeliselt see vilja ravida!

Ara saa valesti aru, me risgime miljonite ja miljardite eurode suurusest kasumist! Ja pole
mingi ime kui sa vaatad moningaid numbreid:
- Euroopa rahvastik on umbes 700 miljonit.

- Ainult 2016 aastal kirjutasid arstid vélja iile 5 miljardi ravimiretsepti!

See pohjal voib Gelda, et iga 7 eurooplane 10 seast votab vahemalt 1 arsti poolt vilja
kirjutatud ravimit igakuiselt.

Ule 50% rahvastikust vétab kaks voi enam retseptiravimit igakuiselt!

Kokkuvétlikult, eurooplased kulutavad umbes 689 miljardit eurot retseptiravimitele ithes

aastas!
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Ja dra arva et see pole otseselt seotud kogu meditsiinisiisteemiga, l6petades sinu enda
arstiga. Ravimifirmad kulutavad véidetavalt 23 miljardit eurot ainult oma ravimite
turustamise peale, ja sellest 3 miljardit eurot on otsene makse arstidele (ldbi erinevate
sponsorluse, seminaride, reiside ja teiste kasumite) et valida tiks selle ravimifirma toode

mitte konkurendi oma.

Ja dra arva et ma radgin siin klassikalisest pistisest. Tavaline inimene raporteeriks pistise
andmist sest see on ebaseaduslik koikides riikides (kuid ma tean et sa pole rumal, voib arvata
et ka seda juhtub) - tileval pool antud numbrid on ravimifirmade enda poolt seaduslikult
raporteeritud kulutused “turunduseks”. Nad on alati leidnud leidlike viise kuidas “maksta”
arstidele palgates neid kui konsultante voi esindajaid; moned liitkmed to6rithmades,

weksperdid, nad organiseerivad neile treeninguid, reise, seminare, konverentse jne.

Kolab hirmsalt, kas pole?

Ja sa peaksid olema hirmul! On véga raske vaadata arsti enesekindluse ja usaldusega kui
sa nied teda kirjutamas vilja ravimit suurelt ravimifirmalt... jairgmine kord kui sa seda
nded siis motle korraks: kas arst annab sulle ravimit mida sul on toeliselt vaja; kas see aitab
sul end paremini tunda - voi kas sinu arst on jarjekordne méngija siimptomite ravimise

maéngus ja teenib sinu haiguse pealt kasumit???
Kuidas uskuda siisteemi kus sa pole midagi véart kui sa tegelikult tervened? Kui tiksik

ravikuur ravib sind terveks - siis langeb sinu vaartus 0; kuid kui nad saavad sind haakida

ravimite kiilge nii kaua kui sa elad - sest sa oled toeline varandus!
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1.2 Sinu valitsus

On normaalne méelda et vahemalt su valitsus, see mis on inimeste poolt valitud ja peaks
motlema inimeste huvi peale; peaks alati eelistama sinu tervist. Nad ei peaks motlema
kasumi voi dri peale sest nende roll on nii erinev.

Seetottu on arvatud, et meie kui generatsioon peaks votma valitsuse tervise juhendeid viga
tosiselt.

Alustagem valitsuse rolliga meie dieedis ja toiduainetes mida me tarvitame.

Me oleme koik kuulnu kuulsasttoidupiiramiidistvoi nagu hiljuti imber nimetatud
-Toidutaldrik.

Uldiselt on valitsuse ja iildiselt aksepteeritud toidutiiiipide kontsept mida me peaksime
sooma ja nende esindatus meie igapdevases dieedis: enamus on siisivesikud, seejérel
koogiviljad ja puuviljad, jirgnedes valkudega ja piimatoodetega ja koige viiksemas

koguses rasvu ja maiustusi.

See toidugruppide piiramiid voi taldrik on olnud kasutusel monda aega ja on usutud
pikalt, et see on ainus tervislik viis kuidas inimesed peaksid toituma kui nad tahavad oma
tervist sddsta, siidant kaitsta ja elada elujouliselt.

TOIMIB!

Kuid enne kui me sellele keskendume tahan ma réikida
viimasest variandist mis on tavaliselt saadaval paljudele
inimestele, ja selleks on OPERATSIOON.
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Ja ma arvan et aastaid tagasi eeldasid inimesed et see juhend on koige targemate teadlaste
poolt ja votsid seda iseenesest moistetavalt.

Kuid mitmete lobistide ilmumisega iikskoik mis valitsuse kujul on inimestel hakkanud
tekkima kiisimused ka toiduptiramiidi kohta.

Ja neil oli 6igus seda teha! Tuleb vilja, et see skeem oli jélle “kes maksab koige enam - saab

suurema osa piiramiidist” to0!

Kas sa oled kunagi méelnud jarsku kuidas muutusid hommikusoégihelbed number 1
tervislikuimaks hommikus66gi variandiks lddneriikides? Ja see trend tuli just oigel ajal
kui valitsused teadustasid, et rohkem kui 1/3 (v6i 30%) igapdevasest meniiiist peaks olema
leib, hommikusoégihelbed ja pasta?

Kokkusattumus voi suur pettus! Kellelgi oli parim lobist ja suutis ldbida valitsuse

, =7
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erakonnad ja see 16ppes kui “ametliku toitumisena” mida me koik peaksime
jalgima. Ja kujuta ainult ette kui kummaline on see, et iga viaiksem uuring
nditab, et isegi tervislikuimad inimesed peaksid limiteerima selle

toidugrupi koguseid, et siisivesikud on number 1 tilekaalu pohjustaja ja

/]

seega pole see hea nii sinu siidamele ega vererohule!

Ja kuigi suure ravimitoostuse seostamine arstidega on {isna lihtne ja
arusaadav, siis valitsuse seostamine ei pruugi olla nii pohjendatav. Vahemalt
esialgu.

Voib viita, et valitsust ei peeta iileval kui ari. Kuid jéllegi on see inimeste poolt juhitud
ja inimesed ihaldavad raha. Sellepérast voivad lobistid lihtsalt valitsuse liikmete seas
tootada. Teiseks on vaja valitsusel raha voi eelarveid; ja nad saavad seda maksudest ja nad
saavad rohkem maksusid kui otsese sissetulekuna kui majandus miiiib rohkem tooteid
voi saab paremat sissetulekut iikskoik mis kommertsist (see seostub ravimi ja toiduaine
toostustega). Nad ei tee vahet tervislikul, heal voi halval sinu tervise jaoks, koik tooted

loevad!
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Votkem veel itks samm edasi... Uldiselt armastab valitsus (iikski valitsus véi poliitiline
erakond maailmas) kui inimesed on kuulekad; ei nadkle millegi tile; ei kiisitle nende reegleid
ja lihtsalt voimaldavad voéimu positsioonis olevatel inimestel jitkata oma positsioonil ja
parandada oma rikkust. Ja kes oleks sonakuulekam kui inimene kes pole tildiselt vdga hésti
haritud ja lisaks sellele veel haige??? Haiged inimesed ei hooli poliitilistest erakondadest
voi valimistest; haiged inimesed on peamiselt hoivatu oma tervisega! Hoides valdavat
rahvastikku ravimite peal soltuvuses voimaldab valitsusel kontrollida haigete inimeste
vabadust; nende valikud ja tahtejoud annab ruumi veelgi suuremale voimule. See voib
kolada kui suur vandenou - kuid lihtsalt analiiiisi kéiki neid kiilgi ja sa nded kahjuks et see

on kurb maailm milles me elame.

Sina kui normaalne inimene kes seisab vastamisi korge vererohuga void tunda end kui
maha jdetuna:

- On raske usaldada arsti kes saab oma raha ravimitoostuselt;

- On raske uskuda valitsusse mis on toetatud lobistide ja suurte to6ostuste poolt, kes
muretsevad ainult oma kasumi tile

Ja ma ei saa seda piisavalt rohutada (ja sa loed seda mitmeid kordi selles raamatus), et
korge vererchk pole naljaasi! Kui seda ravimata jétta siis ilmselt see tapab sind!

Seega tundub et mingit ravi pole olemas; mingit muud viisi???

LOOMULIKULT MITTE!



Pohjus miks ma selle raamatu kirjutasin on avada sinu silmad ja néidata sulle et SIND voib
terveks ravida ja sa void saavutada jélle normaalse vererohu! Sa void 16petada uurimist66d,
sa void peatada erinevate dieetide proovimise, sa ei pea end enam jousaalis vélja kurnama

ja loomulikult void sa peatada oma keha miirgitamise kahjulike ravimitega.

Ma olen proovinud igat saadaval olevat varianti ja siin on sul voimalik leida SEE MIS

TEGELIKULT TOIMIB
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1.3 Kas sa motleksid operatsiooni peale?

On peaaegu voimatu liilitada oma telekas sisse ja mitte sattuda méne suurepdrase ja
siidantlohestava TV saate otsa kellestki kes muutis oma elu.

Ule 90% on kaalu langetamise kohta, mis pole mingi iillatus
sest iilekaalus olemine ja iilekaal on alati vordsed korge

vererdhuga.

On tédiesti arusaadav miks inimesed voivad moelda
operatsiooni peale kui lihtsa valjapadsu peale.
Kui sa oled tiidinud tundide pikkusest treeningut ja dieetidest

mis ei teinud sinu jaoks midagi; siis selle asemel et noa alla

minna on ainus variant oma tervist hoida.
Vaadates neid lugusid véib see tunduda véga lihtsama.
Suurepdrased arstid, kiired protseduurid kus mitte kunagi ei ldhe midagi valesti, sa drkad

roomsalt tilesse ja mone kuu parast oled peenike, terve ja rodmus!

Kuid kuidas peegeldab reaalsus neid suureopdraseid TV saateid?

Ainult kiire interneti otsing ja sa nded kiiresti kuidas isegi kodulehtedel, mis reklaamivad
neid operatsioone niitavad et nendel operatsioonidel pole isegi 50% edu numbrit! Ja nende
hulgas pole lisatud iileiildisi operatsiooni riske, ja seda et iile 70% patsientidest lisavad
lisaoperatsiooni. Véga harva iitleb keegi sulle, et sa asendad iihe probleemi viiksemaga
- sest jéllegi on sul vaja pikaajalist meditsiinilist hooldust, 16putuid arstide ja haiglate
kiilastusi ja ravimeid! Ja mitte mainida oma tervise riski, toitumisriski, riski kaalust juurde

votta pdrast operatsiooni jne.
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Ja see on peamine pohjus miks ma selle raamatu ja juhise kuidas tervist taastada kirjutasin.
Ma tahan, et sa prooviksin midagi mis pole nii raske, mis ei pane sind end nii halvasti
tundma ja midagi mida tavaline inimene nagu sa ise on juba proovinud ja sellega edu

saavutanud! Seetottu ma tean et see toimib ka sinu jaoks!

Ma ei vaata edulugusid telekast, ma vaatan lihtsalt peeglisse ja néen tihte enda silmadega!
Ma suutsin pogeneda ohtlike operatsioonide eest ja ma olen kindel et ka sina suudad seda

teha!

Eluviis, dieet ja treeningu muutused on vajalikud et need protseduurid pakuksid
sulle pika-ajalist lahendust oma kaalu probleemile. Muidu I6petad sa dieetidel ja
treeningprogrammidel mis ei toiminud sinu jaoks juba algusest peale ja kdige tipuks teha

tosist kirurgilist protseduuri!

See on ainult lihike kokkuvote miks ma TUNGIVALT soovitan sul nendesse
operatsioonidesse mitte kergelt suhtuda! Nad tulevad suure riskiga ja sa peaksid esiteks
toesti proovima mitte kirurgilise sekkumisega lahendust mida siin on ndidatud; mis on
tdiesti naturaalne ja 100% riskivaba!

Ma olen sinuga tdiesti aus. Ma tean tisna hdsti ebadnnestumise riski... ebadénnestumise

maitset ja lootusetuse tunnet ning samuti taielikku labiporumist kui see juhtub.
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Ma tean seda koike sest olen seda enda nahal kogenud. Ma ei ravinud end terveks esimesel
korral kui ma proovisin oma elu muuta! Ma ei langetanud esiteks kaalu ja isegi mitte teisel
voi kolmandal korral! Nagu te koik kukkusin ma tavalistesse 1oksudese: siinnipdeva tort
kontoris kus koik vaatavad miks sa ei s60; joogid sopradega mis jargnes suupistetega - kus
sa ei taha olla ainuke kes vett joob; 6htusdok restoranis kus sa jéllegi ei taha olla ainuke kes
s00b salatit; voi lihtne filmidhtu kodus, kus su pere s66b pitsat ja popkorni; friikartuleid
ja kastmeid voi muid filmi suupisteid. Kolab tuttavalt? Me oleme kéik neid vigu teinud;
ldginud rahvalt korvale ja tundnud end masenduses kui jarjekordne katse liks valesti...
tundes end nagu téielik luuser ja et sa ei suutnud jirgida dieeti voi treeningprogrammi

kauem kui 1 v6i 2 nadalat!
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2. TOELINE pdhjus kdrgeks
vererohuks

Uks péhjustest miks arstid mingivad nii palju erinevate ravimite iimber ja tegelikult
omavad “tagavara” plaani kui nad ei suuda sinu tervist paremaks muuta on véga lihtne.
Nad iitlevad et MITTE KEEGI EI TEA mis pohjustab vererchu tousmist, seega proovivad

nad erinevaid asju, et naha mis sinu peal toimib!

Ja seda pole nii raske uskuda kui isegi koige populaarsemad internetiotsingud
terviseprobleemide kohta fitlevad ilmselt koik seda sama; et toeline pohjus korgeks
vererdhuks pole veel avastatud.

Minu tagasihoidlikul arvamusel nad VALETAVAD!

Minu jaoks polnud loogiline, et probleem mis on peaaegu koikides arenenud riikides,
haigus ja tervisehdda mis mojutab 70% téiskasvanud elanikest kogu maailmas; seisund

mida on 70 aastat intensiivselt uuritud - selle kdige vastus on: me ei tea!

Annan sulle veidi ajaloolist tausta: on 6ige kutsuda korget vererohku tdnapdeva haiguseks.
Ukski raport pole kunagi niidanud, et kdrge vererdhk oleks olnud probleem minevikus.
Kuid alates eelmise sajandi 50.ndatest, tousis jarskude siidamerabanduste ja insultide arv

lakke. Ning teadlased viitavad seda jarsu korge vererohu tousmisele. Aastate jooksul kuni

tdnaseni mojutab see titha rohkem inimesi ning see jarjest kasvab. : o/
|
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See tahendab tarkade otsuste tegemist ja siiski maitsvate esinete nautimist.

Piisi minuga, ja hilisemates peatiikkides avaldan ma selle toidu valimise taktika ja ma olen
kindel et see meeldib sulle. Need meeldivad sulle, sest nad teevad sind tervislikumaks ja
panevad sind end paremini tundma - kuid eriti meeldib sulle see, et see pole maitsetu toit

vaid toeline lihtsasti valmistatav delikaat.

Seega oli minu jaoks loogiline ndha suurimat muutust viimase 60-70 aasta jooksul mis
pohjustas seda epideemiast. Esiteks teame me koik et see pole nakkav haigus nagu viirus
voi bakter millesse voib nakatuda... Seega peab see olema midagi, mis juhtub inimese
kehaga.

Lithidalt 6eldes - koik mida ma kunagi uurisin viitas sellele:DIEET!

Koige olulisem faktor mis muutus nende aastate jooksul oli see kuidas me toitume. Me
vahetasime turul olevad toidud ja 100% kodus kiipsetatud toidu poest ostetud einetega ja
toodeldud toiduainetega.

Ma usun kindlalt et see kuidas me tinapéeval toitume tostab meie vererohku ja tapab meid

aeglaselt!

Keskmine dieet sisaldab:

- Toodeldud toiduaineid;

- Konservtoite/eineid;

- Praetud toite

- Rasvast toitu (*mirge: mitte koik rasvad pole halvad)
- Toidud tiihjade kaloritega

On TOELINE pohjus miks sul on kérge vererdhk!
Ma tdesti ei taha sind iile koormata teaduslike uuringute ja
meditsiiniliste terminitega, kuid ma seletan sulle lihtsal moel

miks see toit sind tapab.
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Peamised koostisaineid tdnapieva dieedis loovad katku-laadsed ained (néeb vilja kui rasv)
mis toidu seedimise kdigus satub sinu veenidesse, veresoontesse mis voolavad iile kogu
su keha. Nagu katku pole voimalik lahustada, ehitab see veresoontesse seinad mis loovad
blokke. Seega mis juhtub on see, et vereringlus on blokeeritud - mille tulemuseks jouab
vihem verd koikidesse rakkudesse ja rakkudes on vihem toitaineid ja nagu sa juba ilmselt

arvad: vererdhk touseb.

Selles situatsioonis to6tab stda kaks korda rohkem ja CU
raskemalt, et pumbata verd ja teha kindlaks, et see jouab
koikidesse kehaosadesse. See pidev stidame raske t66 koormab

16puks siidame vilja, millel on sinu tervisele laastav toime. 'd

Loogika, et blokeeritud veresooned pohjustavad korget ~ / | \
vererchku on lihtne moista. Koik saavad sellest aru. Votkem

naiteks see, et iliks veresoone 3 millimeetrine diameeter (avaus) on kitsenenud 1
millimeetrini tdnu veresoonte blokeerimisele. Kuid stida peab ikkagi pumpama samas
koguses verd - ainult niiiid on see avaus palju vdiksem. Surve, mida siida kasutab et

pumbata samas koguses verd lidbi blokeeritud veenide ongi tegelikult korgem vererdhk.

Vihehaaval moistavad teadlased iiha rohkem, et need blokeeringud on suur risk. Ja
aeglaselt on hakanud isegi moned arstid tunnistama, et on olemas teatud seos toidu ja selle
kiiruse vahel mis riiiistab meie keha.

Kuid keegi ei taha meile 6elda seda nii nagu see on: et toit mida me s66me on ainus pohjus
ja TOELINE pohjus miks meil on korge verershk.

Ja siin tahan, et sa tuletaksid meelde mida sa lugesid esimeses peatiikis. Miks hoiab

meditsiinimaailm sinu eest korge vererdhu pohjustajat? Vastuseks on RAHA.
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Kui nad avaldavad sulle pohjuse, et dieet on tegelik korge vererdhu pohjustaja siis mis
juhtub nende viga peenelt vilja arendatud raha teenimisviisiga? Vahem ravimi miiiiki
iga kuu jérel, ei mingeid uskumatuid rahasummasid mis on ravimifirmade bosside pealt

teenitud; ei mingit “sponsorlust” arstidele jne. Kogu nende kasumit teeniv rutiin porub!

Ja see mojutab alates arstidest kuni toostuse ja isegi valitsuseni... Sellepdrast ei tunnista nad

kunagi tode!

Korgesse vererohku ei tohiks kergelt suhtuda! Kui sa vaatad mis on kolm peamist surma
pohjustajat arenenud riikides: sidamerbandus, insult ja diabeet - sa nded, et koik kolm
on seotud korge vererchuga! Kuigi nad proovivad neid numbreid vihiga viidata (palju
kardetud haigus arusaadavalt) on reaalsus siiski see, et need on kolm peamist tapjat tile

40% surmajuhtudel lidnemaailmas!

Ainus mida sa saad teha on votta seisukoht ja vétta oma elu kontrolli alla! Ara ole heidutatud
alguse pérast - toitude s66mine mis on sinu vererdhule head ei tdhenda madala-kalorilist

rampstoitu mida reklaamitakse igal pool!
See tahendab tarkade otsuste tegemist ja siiski maitsvate esinete nautimist.

Piisi minuga, ja hilisemates peatiikkides avaldan ma selle toidu valimise taktika ja ma olen
kindel et see meeldib sulle. Need meeldivad sulle, sest nad teevad sind tervislikumaks ja
panevad sind end paremini tundma - kuid eriti meeldib sulle see, et see pole maitsetu toit

vaid toeline lihtsasti valmistatav delikaat.
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Peatukk 3

3. Teaduslik taust selle korge
vererohu ravimise kohta

Kuigi ma ei tahaks sind tiiidata igavate teaduslike faktidega, arvan ma, et sa oled seda vaart
et naha iseseisvalt tehtud uuringuid mida ma kasutasin selle raamatu loomisel juhendina.

Kui sa oled minuga sarnane siis ei usu sa lihtsalt mida ma rdagin - sa tahaksid naha toestust.

Seetottu tahaksin ma sinuga jagada tdestusi toitumisharjumuste ja korge vererohu kohta,
et sa tunneksid end veelgi enesekindlamana kasutades seda meetodit et langetada korget

vererdhku ka enda jaoks!

Kuna on nii paljusid uuringuid kérge vererchu kohta, siis selles peatiikis keskendun ma
peamisel 3 vdga usaldaval allikal, mis annavad tipsed tulemused mis toimivad tdesti ka

pikaajaliselt, et langetada oma korget vererohku ja padasta oma elu.

Esimene on iiks koéige suuremalt mittetulunduslikult organisatsioonilt, mis pakub tuge,
andmeid ja vahendeid koikidele kes on mé&jutatud korge vererohu poolt ja sellega seotud

haiguste ja seisundite poolt:




3.1 Ameerika Siidame Organisatsioon

Kui sa kiilastad nende kodulehte siis oled sa ilmselt {ilekoormatud saadaval olevate
andmetega, uuringutega, raportitega, tegevustega jne. Kuid nad on koik erinevad sest nad
on iiks vanimaid 100% vabatahtlikest organisatsioonidest mis loodi ekspert kardioloogide
poolt eesmirgiga viltida siidamerabandusi, insulte ja teisi sellega seotud haigusi. Nad
pole seostatud valitsuse ega sponsoritega, seetdttu saavad nad vabalt avaldada TOELISI ja

vadrtuslikke andmeid korge vererohu kohta.

Ma soovitan sul tungivalt lugeda nende teaduslikku raportit nimega: Dietary Approaches
to Prevent and Treat Hypertension (Dieetist tulenevad meetodid korge vererdhu
ennetamiseks ja ravimiseks)

Ma toon siin vilja peamised punktid mida nad on kokku pannud, mis on kéik teaduslikult
toestatud korge vererohu langetamiseks.

Esimeseks on kaalu langetamine. Nende uuring leidis, et oma kaalu langetamine isegi

*Mérge: Sinu vererohk on kirjutatud numbritega, nditeks 120/80 mmHg on normaalne
vererdhk, ja selle esimene number on siistoolne vererdhk ja teine number viitab diastoolsele

vererdhule.

Selleks, et sellest fakti toelisest tahendusest aru saada, ja kuidas vererohu langus 3.6 mmHg
vorra mojutab su tervist motle selle peale:

-Kuisalangetad oma vererohku ainult 3 mmHg vorrasiis langetad saoma siidamerabanduse
riski5% vorra!

- Kui sa langetad oma vererdhku ainult 3 mmHg vorra siis langetad sa insuldi riski8%

vorra!
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Ja jita meelde, et me radgime ainult 5 kg kaalu langusest ja selle mojust vererohul ja oma
stidamerabanduse ja insuldi riski vaihendamisest! Ma tahaksin, et sa jataksid need numbrid
kindlasti meelde véi kirjuta iilesse... See voib olla hea motivatsioon kui sa motled, et kaalu

langetamine on seda véddrt! Vaata ainult neid numbreid ja nde kui palju sa saad saavutada!

Teine uuringu suur avastus oli iildiste toitumisharjumuste moju piisiva ja pika-ajalise

korge vererdhu langetamisel.

Selle raporti erinevad Uuringud on ndidanud, et inimesed kes jdid piisivalt dieedi juurde
mis sisaldas palju koogivilju ja vihe loomseid tooteid suutsid siilitada stabiilset ja
normaalset vererohku kogu oma elu.

Teine oluline uuring nditas, et sellist tiitipi dieet toimis hoolimata patsientide vanusest voi
nende eelnevast vererdhust. See on eriti oluline sest peaaegu koik arstid titlevad sulle, et

vanusega kaasneb korgem vererohk.
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Kuid see uuring naitas midagi muud: vanemad inimesed kellel oli korge vererohk suutsid
oma vererohku langetada rohkem kui nooremad patsiendid muutes oma dieeti siiies vihem
loomseid tooteid ja rohkem koogivilju! Selle seletus on iisna lihtne, vanem generatsioon on
kauem olnud niinimetatud tavalisel dieedil, mis on teinud nende kehadele rohkem kahju,

ja seega liilitudes stidamesdbralikule dieedile saavutavad nad sellest suuremad kasu.

Tegelikult seostuvad koik need korge vererdhuga seotud tulemused halva dieediga ja
ithendavad pusivalt langenud vererchu dieediga mis sisaldab korges koguses koogiviljade

tarbimist ja limiteeritud loomsete toitude tarvitamist.



3.2 Hiina Cornell Oxford Projekt

Kokkuvotlikult on see uuring tuntud kui Hiina Projekt (sest see viidi l4bi Hiinas) ja on

iiks suurimaid rahvusvahelisi pingutusi et kinnitada otsene seos dieedi ja haiguste vahel.

Teadlane valis teadlikult Hiina tinu selle riigi mitmekiilgsusele regioonide vahel, inimeste
soomisharjumuste ja elustiili vahel mis voimaldas luua toelisi ja holistilisi kokkuvotteid ja
soovitusi.

Uuring keskendus ajastamisele kuidas erinevad toidu tiiiibid aitasid kaasa eluea

pikendamisele; et voidelda haigustega ja parandada immuunsust.

Uks uuringu osa sisaldas Hiina ddremaa kiilade jddlgimist, mille elanikud reisisid viga
harva ringi ja veetsid pohimotteliselt kogu oma elu kinnistes kogukondades teatud
toitumisharjumustega. Need kiilad tile Hiina olid tdiuslikud sihtrithmad, sest méoned s6id

peamiselt ainult koogivilju ja teised s6id peamiselt ainult loomseid toite.

Projekti kéigus vaadeldi detailselt milline dieedi tiitip t6i rohkem kasumeid ja samuti
prooviti leida vastuseid kuulsatele miiiitidele mis véidavad et terveks kehaks on vaja
mitmekiilgset dieeti.

Tuli vilja, et inimestel kes ei tarvitanud piima voi teisi piimatooteid polnud tegelikult
probleeme oma luustruktuuriga! Mis oli iillatuseks pérast elu aeg kuulmist kuidas sa pead
seda tarvitama luude tervise jaoks.

Kuid koige tillatavam grupp olid need kiilad kus oli peaaegu 0 juhtumit siidamehaiguste ja

vahiga. Tahad teada mis toitu nad tarbisid?
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Koogivilju. Koogiviljad kui peamine toitainete allikas paev pdeva jérel peaaegu liha tildse
soomata! Ja jallegi iillatavalt - ei mingit rauapuudust ja tileiildiselt ilmselt koige tervislikum

grupp inimesi maailmas!

Hiina Projekt ja paljud sarnased projektid selle jérel tegid kokkuvotte, et mida vihem
inimesed liha soid seda véiksem oli neil stidamehaiguste voi véhi risk. Pohimétteliselt
mirkisid nad vélja kuidas meie tavaline toitumine sisaldab liiga vihe ko6givilju ja mérkisid,

et see on peamine pohjus korgeks vererdhkuks ja teisteks sellega seotud haigusteks.




3.3 Ameerika Kdrge Vererdhu Uhing

Viimane teaduslik {thing mida ma tahan nimetada on Ameerika Korge Vererohu Uhing,
lihtsalt sellepirast et Ameerika Uhendriikides on kdige rohkem korge verershu ja
stidamehaiguste probleeme. Seega on normaalne, et ameeriklased on teinud endast koik et

otsida korge vererohu pohjustajaid ja ravi.

Nende kokkuvétlik raport kontrollis topelt Ameerika Siiddame Organisatsiooni andmed
iile, ja tulemuseks oli sama kokkuvéte:
Dieet mis on koogiviljade poolt rikkalik ja sisaldab vihem loomseid tooteid on ainus

pikaajaline lahendus kérgele vererdhule.

Lisaks garanteerib selline dieet piisiva kaalu languse, mis aitab lisaks korget vererohku
langetada.
Seega neile kes voitlevad korge vererdhuga on koodgiviljade poolt rikkalik dieet viis

lahendada kahte tosist probleemi: korget vererohku ja tilekaalu.
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Korge vererdhu langetamine ja tervisliku dieedi jalgimine on loomulikult sinu tervisele
kasulik; see on praktiliselt sinu véljapads pikaks elueaks, elujouks ja heaks terviseks!

Klassikaline voidu situatsioon.

Ma voiks jdtkata ndidetega ja lisa toenditega sellele dieedile ja kuidas see parandab su
tletildist tervist, kuid ma ei usu et sul on seda vaja. See pole teaduse raamat ja sa pole

opilane.

Sa oled siin, et oppida kuidas korget vererohku naturaalselt langetada. Ja ma iitlen sulle - et
koigest mis on saadaval - on see lahendus, mis tdeliselt toimib!
Ainult korralik dieet langetab su vererdhku ja teeb kindlaks, et sa ei pea kunagi kartma

sama eluohtlikku riski uuesti!

Ja kui sa motled praegu miks neid raporteid ja uuringuid ei kajastata KUUMADES ja
OLULISTES uudistes meedias siis jita meelde - kes neid reklaamiks??? Ma olen juba

radkinud miks to0stus ja valitsus tahavad, et sa tarvitaks ravimeid igavesti.
Kuid kui sa oled valmis selle vastu voitlema ja oma elu padstma naturaalsel viisil langetades

oma vererdhku igavesti - siis keera leht neljandale peatiikile ja sa saad teada kuidas seda
teha!
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Peatlkk 4

4. Omega 936 meetod korge
vererohu langetamiseks

Naturaalne korge vererohu langetamise protsess sisaldab paar elementi, mida ma kirjeldan

detailselt siin.

Kuid jata meelde et nende koikide korraga vaatamine voib tunduda iile méistuse kiiv,
seega dra tunne alguses kohe pettumust. See ei tdhenda, et sa pead jargima igat sektsiooni

korge vererdhu langetamiseks. Vastupidi, mis voib tihele toimida ei pruugi teistele mojuda.

Moned voivad sinu jaoks lihtsad olla ja siiski voivad teised nouda rohkem pingutust mis
paneb sind tundma et voib-olla ei suuda sa seda praegu teha ja see on tdiesti okei. Naiteks
suitsetamine. Kui sa pole suitsetaja, siis seda sektsiooni lugedes void sa lihtsalt sellesse kasti
linnukese kirja panna. Kuid suitsetajatele pole suitsust loobumine lihtne iilesanne ja v6ib

olla midagi, millesse sa ei saa kohe tiiesti pithenduda. Ja sellest pole hullu.

Sul on nimekiri koikidest asjadest mis aitavad kaasa naturaalsele korge vererohu

langetamisele. Kuid kui sa seda raamatut esimest korda loed siis palun jérgi seda néuannet:

Loe liibi terve peatiikk hoolikalt, esialgu lihtsalt lugedes. Ara vota kohe arvamust selle kohta
mis voib sinu jaoks viga lihtne olla voi mida sa ei saa teha kohe. Lihtsalt loe kogu sektsioon
libi. Raamatu 16pus tule selle juurde tagasi ja vali paar asja mida sa saaksid koheselt teha.
Kui sa hakkad tulemusi mdrkama, siis lisa juurde naturaalseid korge vererohu langetamise
meetodeid, kuni sa jouad soovitud tulemusteni. Tee kindlaks, et see uus eluviis tundub sinu

jaoks mugav ja muutused ei pohjusta sulle meelehdrmi - see on ainus viis edu saavutada!
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Ma olen seda omal nahal tundnud, ja kuigi me koik métleme, et me teeme koike oma elu
sddstmiseks ja pikendamiseks, siis reaalsus on see, et liiga sageli ei piisi me kaua sellel teel.
Seetottu soovitan ma sulle jélle, et sa ei lopetaks oma ravimite votmist korraga kui seda
programmi alusad. Oota kuni su vererdhk hakkab langema, kohanda oma ravimidoosu

arsti nduande jérgi ja dra 1opeta nende votmist kuni su arst lubab sul seda teha.

Jata meelde, vottes ainult moned sammud korraga pole vdga raske ettevotmine, et teha

kindlaks, et nad annavad sulle tulemusi ja sa armastad tulemusi sellegipoolest.

Alustagem nendest meetoditest radkimist, tikshaaval!
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4.1 Langeta oma vererdohku naturaalsel viisil

4.1.1 Elustiili muudatused

See moiste voib iseenesest kolada kummaline, kas pole? Kuidas sa muudad seda, kuidas

sa elad?

See on eriti raske koigile, sest see tihendab ara iitlemist asjadest mis sulle toesti meeldivad

voi mida sa naudid.

Mitte mainida seda kui raske on arusaada, et elustiil millega sa oled harjunud on vastutav

sinu praeguse halva tervise iile.

Kuid kui aus olla, siis oled sa tegelikult toelisel elutee ristmikul; kas sa jatkad elamist nagu
praegu, lubades korgel vererohul sind aeglaselt tappa voi kas sa otsutad teha viikeseid

otsuseid mis voivad su tervise taastada?

Kuid siiski radgime me sinu tervisest ja sinu elust - pole midagi sellest vaartuslikumat! Seega

hoia seda meeles kui sa loed jargmiseid sektsioone, mis mojutavad su korget vererohku.
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4.1.2 Sigaretid

Kahjuks pole suitsetamise kohta midagi positiivset delda. See on lihtne, suitsetamine on

sinu jaoks halb ja selle jaoks pole vabandusi.

Kui sa oled suitsetaja, siis ma olen kindel et sa oled kuulnud peaaegu igat hoiatust selle
kohta. Sigaretid méjutavad esiteks sinu kopsusid, kuid samuti on ka oht sinu tletildisele

tervisele. Peale kahjuliku nikotiini sisaldavad sigaretid veel iile 100 ohtliku koostisaine!

Kuid nikotiin on midagi, mille iile sa peaksid peamiselt muretsema kui sa oled suitsetaja
kellel on probleeme korge vererdhuga. Just nagu halb kolesterool ja veresoonte ummistus,
jaab nikotiin sinu veresoontesse kinni. Seal aitab ta kaasa veenide kahanemisele,
jdigastumisele ja nende ummistumisele. Ma olen juba maininud mida see tdhendab - stida

pumpab kovemini, sinu vererdhk touseb.



Sa oled ilmselt kuulnud, et suitsud lithendavad sinu eluiga (iiks uuring véidab, et 1 pakk
suitsu lithendab su eluiga 2 tunni vorral!!) ja kahjustust mida nad su kehale teevad pole

voimalik taastada.
Kui sa 16petad suitsetamie niiiid, siis voib votta 7-10 aastat, et kopsud taastuksid nendele

tehtud kahjustusest. Head uudised sinu korge vererdhuga seoses on see, et kui sa 1opetad

suitsetamise siis void viltida edasist kahju ja tosiselt vihendada siidame haiguste riski.

4.1.3 Alkohol

Joomist ei peeta tavaliselt tdsiseks probleemist kui just keegi ei kannata alkoholismi kées.

Seetottu kuulutatakse enamus inimesi moodukatest alkoholi tarbijateks, kes joovad ainult
koos 6htus66giga voi viljas kiies jne. ja nad ei kujuta ette, et alkohol voiks mojutada nende

tervist ja vererdhku.

Saleiad isegi, et paljud tdestused vdidavad, et osad alkohoolsed joogid, nagu niiteks 1 klaas

punast veini on isegi tervisele kasulik!
Kuid alkoholi probleem on véga sarnane toidu probleemiga. Me kipume seda iile tegema;

keegi ei peatu 1 klaasiga. Ja see iileliigne joomine ei ole mitte ainult halb sinu maksale ja

tervisele; see aitab kaasa ka sinu korgele vererchule.
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Selleks, et korvaldada miirgid ja teised kahjulikud koostisained maksast vajab alkohol
palju aega. Situatsioon on hullem kui seda kombineerida halva toiduga, mis paneb sinu

seedimissiisteemi ja maksa {ileto6tamisreziimile!
Hoia samuti meeles, et enamus alkoholi sisaldab palju kaloreid ja suhkruid mis viivad
kaalu tousmiseni. See on lisa pohus et alkoholi véltida nii palju kui véimalik kui sa tahad

oma vererohku naturaalsel viisil langetada.

Naudi iihte veiniklaasi erilistel tahtpdevadel ja dra liialda alkoholi tarbimisega.
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4.1.4 Narkootikumid

Narkootikumid on kiire tee surmani, see on laialt tuntud fakt.

Ma ei arva, et keegi peaks kuulama kuulsat LIHTSALT UTLEEIL valjendit; kuid loomulikult
just nagu minevikus on see ikka veel viga tosi. Just nagu suitsetamisega ei ole sul voimalik

leida vabandust miks keegi peaks narkootikume tarvitama.

Erand sellele on arstide poolt vélja kirjutatud marihuaana mis on niitidseks seaduslik
ravim paljudes riikides. Kuid siiski peaks retsept ja doos teatud haigustele olema tarvitatud
jargides rangelt arsti poolt vélja kirjutatud soovitusi. Koikidel teistel juhtudel pole véimalik

marihuaanat votta kui taastavat ravimit - sellist asja pole olemas, dra lase end sellest petta!




4.1.5 Stress

Uks kéige hullemaid vaikseid tapjaid tinapaeva maailmas milles me elame.

Ja kuigi stress mojutab {ildiselt sinu kogu keha, siis on see eriti karm sinu stidamele ja
vererbhule. On véga tavaline néha, et inimesed kes ei suitseta ega joo, pole kunagi
tarvitanud narkootikume, teevad trenni ja so6vad tervislikud ning lisaks sellele on saledad

- ning neil on korge vererohk. Sellistel juhtumitel on peamiseks pohjustajaks stress.

Ausalt 6eldes peaksid sa elama isoleeritud, klaasiga kaitstud keskkonnas, et elada toeliselt
stressi vabalt. Pohimétteliselt voimatu. Kuid minust targemad inimesed on piihendanud
oma akadeemilise elu sellele, et leida mis tdstab stressi kéige rohkem ja jillegi mida on

voimalik teha, et vahemalt langetada stressi ja tegeleda stressiga oma igapdeva elus.
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Paljudel juhtudel on see individuaalne voidujooks - méned inimesed on lihtsalt stressile
rohkem vastuvotlikud nii emotsionaalselt kui fitisiliselt. Tavaliselt kiire elutempo,
tookoormus, lodvestumise puudumine, karm pere ajakava, vihesed puhkusepievad
ja pidev t66 koormus ja iiletdo; viivad situatsioonini kus su keha ei ole enam voimeline
sammu pidama ja stressiga toime tulema, mis esiteks viljendub korgema vererdhuga kuid

see voib viia ka teiste véga tosiste tingimusteni.

Jargmiseks tahaksin ma jagada moningaid lihtsaid tehnikaid ja stressiga tegelemise
strateegiaid mis voivad aidata sul oma elu tasakaalus hoida ja toovad sind samm ldhedamale

madalamale vererdhule.

Ma kiisin, et sa vahemalt prooviksid kéikide asjade tdide viimist mida ma olen sinuga
jagamas, sest rahulolu ja ennast hdsti tundmine on tlim autasu! Kui sa jatkad stressi
suurenemist ja lased sellel endas kuhjuda pdev pédeva jdrel ilma midagi tegemata et
seda “vilja lasta” siis su vererohk kindlasti tduseb - kuni sa riskid siidamerabanduse v6i

insuldiga!

4.1.6 Ole oma aja meister

Ja iga hea juhataja teab, et ajajaotus on tee efektiivsuse ja edukuseni. Kuid me koik
rakendame seda tavaliselt oma tookoormusel ja t66 elus. Kas sa oled kunagi proovinud

oma aega efektiivselt kasutada iithe paeva jooksul?

Sa illatud kui nded kui palju aega me sona otseses mottes raiskame to6l, kodus voi

viikeseid mottetuid tegevusi tehes mis votavad kokkuvottes meilt palju aega.
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Sa void teha viikese eksperimendi, ja proovi oma koiki tegevusi iihel paeval salvestama - ja
ma vean kihla, et sa tillatud kui néed et su véirtuslik aeg pole ainult 8 tundi t66l1 ja perega
koos aja veetmine... kuid tundide viisi aja raiskamine sotsiaalmeedias, e-postil, internetis
surfamisel, uudiste lugemisel jne.

Ma réhutan seda, sest me koik tahaksime Gelda, et meil pole lihtsalt aega iseenda jaoks;
pole aega jalutamiseks, hobideks, pole aega treeninguks vdi oma keha ja tervise eest

hoolitsemiseks.

Enamus meist usuvad vabandustesse raske t66 kohta ja keskmine to6péev ei vota ainult meie

aega vaid ka meie energiat. Samal ajal néitavad koik uued uuringud, et tavaline inimene
ei saa olla produktiivne isegi tavalises 8-tunnises topdevas! Pigem on tdeniolisem, et
meie produktiivsus on 3.5 kuni 4 tundi pdevas ja parast seda hakkab produktiivsus jarsult

langema.

See tdhendab, et isegi kui sa to6tad 10 tundi péevas, siis tochulk mida sa teed on viiksem

vorreldes sellega kui sa to6taksid ainult 3 tundi kahel paeval!



Parim mida sa void teha on proovida kirjutada iilesse paar pdeva (voi voib-olla 1
nddal), et ndha mis tegevused votavad meilt mittevajalikku aega. Kord kui sa oled need
identifitseerinud siis void sa lihtsasti teha muudatusi, et kasutada aega millegi selle

tegemiseks mida sa armastad ja samuti 16dvestuda ja stressiga tegeleda.

Koige edasi arenenumad ja modernsemad firmad moistavad balanseeritud t66-kodu voi
to0-eralu suhet ja oma to6tajate produktiivsust. Kui sa kasutad oma aega moistlikult andes
omale “rahulikku aega” siis oled sa rodmsam 96l ja samuti rodmsam ka oma eraelus. See

on peamine viis stressiga tegelemiseks edukalt.

Neile kellele meeldib oma aega planeeridua minuti voi tunnilise tidpsusega on olemas
onneks vahendid selle tegemiseks. Kui minevikus oli kalendri pidamine ainus variant siis
tanapdeval on olemas mitmeid ICT vahendeid, programme jne mis aitavad sul oma aega

efektiivselt korraldada.

Lihtsalt vaata koige lihtsamaid variante kalendri pidamiseks mida Google, Microsoft voi
su nutitelefon pakuvad voi lihtsalt tee viike uuring internetis - sa tillatud kui nded kui palju

tasuta rakendusi on saadaval, mis teevad ajajaotuse véga lihtsaks!
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4.1.7 Hea uni

Hea une tihtsust ei ole voimalik piisavalt rohutada!l

Kuigi enamus inimesi vajavad 8 tundi korralikku und siis inimesed t69stuslikes ja arenenud

riikides ei saa sageli iile 6 tunni und keskmisel 661.

Me ei motle oma kehade puhkuse peale mida me saame tanu heale unele. Kuid motle selle
fakti peale: isegi kui sa magad vihe voi iildse mitte isegi ainult 3-4 pdeval; siis su keha ja
vaim lahevad $okiseisundisse mis on vordne psiithhotilise maaniaga ja lopuks hakkab su

keha alla andma! Seetottu on une puudulikkus iiks koige hullemaid piinamisviise!

Kui sa ei saa magada isegi ainult tihel 66}, siis ilmselt mérkad kui halvasti sa end jargmisel
péeval tunned... Su tuju muutub, sa oled endast viljas ja vihane ning su aju saadab kehale
erinevaid segamini signaale. Peaaegu alati tunned end néljasena ja sul on isu rampstoidu
jdrele voi toidu jérele millel on vihe toitaine vddrtusi, sest sa tunned, et sul on suhkrust ja

energiast puudus.
Kuid see teeb olukorra veelgi hullemaks. Kui su keha vajab tegelikult tervislikke toitaineid
ja rohkem hapnikku, et voidelda unepuudusega, siis tédidad sa seda rasvade ja suhkrutega

mis muudavad su siisteemi veelgi rohkem tilekoormatud!

Seda rdmpsu kiirtoidust talletatakse rasvana ja see 1opetab sinu veenide seintel, mis tostab

vererohku isegi veel rohkem.
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Olles enamus ajast stressis voib mojutada hiireid sinu uneriitmile. Kuid sa saad seda
rutiini muuta. See ei pruugi juhtuda esimesel 66l kuid pannes kindla “uneaja” oma aja
planeerimisse annab sulle hea rutiini. Kui sa proovid minna voodisse kindlal kellaajal igal
ohtul ja planeerida vihemalt 8 tundi enne iiles drkamist; siis vdikese kannatlikkusega saab

su keha sellest aru!

Me oleme oma harjumuste orjad, ja meie kehadel on vaja puhkeperioodi, seega saad sa

kindlasti hakkama piisava une saamisega kasutades natuke planeerimist ja kannatust.
Kui sul on probleeme kiiresti magama jadmisega - siis on saadaval mitmeid unemeetodeid

voi abi, vidike trikk millega sa saad eksperimenteerida ja leida mis toimib sinu jaoks

paremini!
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4.1.8 Lodvestu

Ma tean mis su peas toimub kui seda esimest korda load; lihtne 6elda! Ja kohati on sul ka

absoluutselt 6igus!

Kuidas leida aega, et teha midagi lodvestavat voi votta tund aega iseendale; kui sul on nii
palju to6d teha mis sind ootab; sul on perekondlikud kohustused ja sa ei leia aega et isegi
korralikult magada, radkimata millestki muust???

Siin leiad sa abi eelmisest kahest sektsioonist mis rdagivad unest ja aja planeerimisest.

Tee lihtsalt test voi eksperiment salvestades oma igapédevased tegevused selle kohta palju
aega sa igal tegevusel viidad. Kord kui sa oled need tegevused identifitseerinud mis votavad
sult liiga palju aega kuid millel pole téhtsust, siis asenda need tikskoik millise 16dvestava

tegevusega!

wlkw-_«\\NW/(, M A_m —
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See voib olla lihtsalt oma to6le ja koju séitmise aja dra kasutamine; eriti kui sa kasutad
thistransporti voi sa ei soida ise. Lihtsalt loo oma lemmik muusika esitusnimekiri ja kasuta
seda aega muusika kuulamiseks. Sa void raamatut lugeda, kui sulle meeldivad raamatud;
sa void isegi moningaid seriaale, filme v6i naljakaid videoid vaadata oma nutitelefonist voi

tahvelarvutist.

Kasuta oma to0pausi korralikult dra; kasuta seda lodvestavaks jalutuskdiguks pargis voi
mones ilusas keskkonnas; mine jousaali pooleks tunniks voi isegi registreeri end mone

klassi voi hobiringiga t66 ldhedal ja vii oma moétted t66lt ja muredelt téiesti dra.

Lodvestumise ja vélja lilitamise 6ppimine pole koigile lihtne. Kui sa pole sellist tiiiipi
inimene kes teeb joogat voi meditatsiooni (iiks parimaid viise keha ja vaimu l6dvestamiseks)
siis vali midagi mis sulle meeldib, ei vota sult liiga palju aega ja annab sulle vilja teenitud

puhkuse.

Ara unusta planeerida pikemaid l6dvestumise perioode nidalavahetuseks! See on tiiuslik
rithmategevusteks voi kui sa tahad iiksinda aega veeta; nadalavahetuse vaba aeg aitab sul
nddala sees kogunenud stressist vabaneda ja aitab taastada seda tasakaalu mida su keha

vajab.
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4.2 Sinu dieet

Peamine faktor mille peale sa pead métlema oma korge vererdhu langetamine naturaalselt
- on sinu dieet.
On véga tuntud fakt ja teaduslikult tdestatud, et viimase 50 aasta jooksul s66me me koige

hullemat toitu tildse!

Ja peaaegu koik tinapdeva haigused nagu niiteks tilekaalu epideemia, siidamehaigused,
diabeet, moned vihi tiitibid, insuldid ning jah - ka kérge vererohk; on kéik seotud halva
toidu kvaliteediga.

Kuid me olime ausad pannes oma toidule dige nime - RAMPSTOIT, mis ei vaja seletust!

Toit mis peaks olema priigikastis l1oppeb tege}i}({lﬁ meie kehades; tappes meid aeglaselt

péev péeva jarel.
On hirmus mdelda, et inimkond on nii palju edasi arenenud teaduses, tehnoloogias
ja avastustes; kuid me ikkagi lopetame tarvitades toitu mis on uskumatult vihese

toitainevaartusega!

I 50



Sa oled ilmselt kuulnud valjendit “tithjad kalorid” kas pole? (Toit mis on téis kaloreid mida
su keha ei vaja ja mida keha ei saa energiaks kasutada) on toeliselt hirmutav naha, et see
moodustab 90% keskmise inimese dieedist arenenud riikides; see on arv mis viljendab
toidu hulka tithjade kaloritega. Seega pohimotteliselt néljutad sa oma keha vajalikest
toitainetest mida ta vajab normaalseks funktsioneerimiseks; samal ajal ummistad sa keha

rasvade ja suhkrutega mis ainult tdstavad su vererdhku ja viivad paljude haigusteni!

Me oleme juba rdakinud dieedi olulisusest vererohu naturaalses langetamiseks eelmises
peatiikis. Kuid siit leiad sa toidutiitipe mis on sinu jaoks kasulikud ja sinu vererdhu jaoks
kasulikud ning toidu tiiiipe mis on lihtsalt sinu keha jaoks miirgised.

Tanapéeval on esitatud palju vale informatsiooni toidu kohta, mis muudab tavalisele

inimesele raskeks valida mis lugu uskuda.

Votame nditeks koige olulisemad toitained mida meie keha vajab: kalorid ja valgud.
Kalorid on vajalik energia allikas meie kehade jaoks. Motle kaloritest kui kiitus sinu autole
- see lihtsalt ei toimi ilma kiitteta sest meie keha ei saa funktsioneerida ilma kaloritest
saadud energiast.

Igal toidul on kaloriline véirtus - kuid siin muutuvad asjad keeruliseks. Kuigi enamus
valitsustel on seaduslikud regulatsioonid mis néuavad, et igal tootel oleks korralik silt selle
toitaine vddrtusega; siis nende siltide lugemine on véga segadusse ajav enamus inimestele,

mis tadhendab et inimesed lihtsalt ei proovigi seda lugeda!

A
Ja tootjad mingivad pakendite peal mirgitud - ‘x ““““ L
numbrite ja vddrtusega ringi, mis voivad petta isegi
kogenud toitumisspetsialisti ja mis voimalused siis

tavalistel inimestel on??

KALORID
S

TOITAINED



Seega ei raiska ma sinu aega seletades kuidas saada toitaine faktide lugemisel sellest aru,
kuid pigem tahan ma tuua néiteid ja vordlusi kaloritest ja valkudest erinevates toitudes.
Su eesmirk siin on oppida mis toitudes on head kalorid ja proteiinid mis aitavad su
kehal paremini funktsioneerida, kuigi samal ajal viivad nad kaalu langetuseni ja vererohu
langetamiseni.

Et alustada lihtsa kiisimusega: mis on sinu arvates parim valgu allikas; punane liha voi
roheline k6ogivili? Enamus inimesi arvaks, et vastus on punane liha - sest seda on meile

terve elu dpetatud.

Kuid kas sa tead miks me motleme just loomalihast kui peamisest proteiini allikast? See on
tegelikult meie parimuses, mis viib tagasi ennemuistsetesse aegadesse. Liha oli ihaldatud
toit meie eelkijatele sest see oli tais kaloreid mis oli vairtuslik aegadel kui toitu oli napilt.
Toit kiitmisithiskonnas pidi kestma iihest jahist teiseni.

Niiiid on asjad muutunud; keegi ei ela péaevi ilma toiduta ja veel enam on meil vihemalt
kolm regulaarset toitumiskorda péevas. Seega pole sul vaja elada pidevalt kalori-rikka

toidu peal.

Tulles tagasi meie kiisimuse juurde: liha (nagu naiteks veisefilee voi loomaliha) sisaldab
umbes 6 grammi proteiini 100 kalori kohta; kuid rohelised koogiviljad (nditeks
spargelkapsas, oad) sisaldavad umbes 11 grammi proteiini 100 kaloris! Peaaegu kaks korda

rohkem!!!

Kuid suurim erinevus on jéllegi nende kalorite tihedus - sa ilmselt ei s66 lihtsalt 100 kalorit
liha - sest see on umbes 2 ampsu :) Kuid kui me s6ome 100 kalorit rohelisi ko6givilju nagu
niiteks spargelkapsast; siis vajad sa 500 grammi mis on kogu l6unasook!!!

Kas sa markad erinevust?

Just see on meie dieediga valesti - kuidas me kombineerima toite ja kuidas me saame

vajalikud toitained mida meie keha vajab.
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Ja dra ole mures kui sulle tundub et jargnev juhend proovib sind suunata taimetoitlusele!
Kuigi ma usun et taimetoitlaste dieet on suurepdrane valik tervisele, siis selleks et oma
korget vererohku naturaalselt langetada pole sul vaja oma lemmik lihatoite téiesti vilja

jatta!

Kuid mida sa peaksid tegema on muutma kuidas su tavaline l6una- voi 6htus66gi eine
vilja néeb, lihtsamalt Geldes:

- Taldrikult millel on liharoog ja selle korval koogivilju (nagu néidatud pildil number 1),
pead sa selle asemel s66ma

- Taldrik millel on kéogiviljad kui peamine eine ja liha/kala korvalroana.

See on ainuke viis valtida halba tervist mis tuleneb toidust mida sa s66d ja langetada oma
vererohku naturaalsel viisil.

Tooretel ja virsketel koogiviljadel pohinev dieet teeb su tervisele imesid. Mitte ainult ei
tunne sa end energilisemaks ja korgemana - su kaal hakkab jérsult langema!

See on jarjekordne faktor sest paljudel iilekaalu inimestel on korge vererdhk. Toitumise
lahendus mida siit leiad aitab sul piitida kaks kérbest ithe hoobiga:

Langeta kaalu pingutamata ning samal ajal langeta vererohku et korvaldada

stidamerabanduse ja insuldi riske!
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See on ainuke viis viltida halba tervist mis tuleneb toidust mida sa s66d ja langetada oma
vererdhku naturaalsel viisil.

Tooretel ja virsketel koogiviljadel pohinev dieet teeb su tervisele imesid. Mitte ainult ei
tunne sa end energilisemaks ja korgemana - su kaal hakkab jarsult langema!

See on jarjekordne faktor sest paljudel iilekaalu inimestel on korge vererohk. Toitumise

lahendus mida siit leiad aitab sul piiiida kaks kérbest ithe hoobiga:

Langeta kaalu sundimatult ja samal ajal su vererdhk langeb et elimineerida
stidamerabanduse ja insuldi risk!
Ma jagan sinuga iilimalt heal meelel paljusid nduandeid kuidas anda oma kehale vajalikke

toitaineid ilma tile so6mata voi suhkruid ja kaloreid rasvana ladestamata.

Niiteks kui sa s60d iihe taldrikutdie rohelist salatit/kodgivilju nagu niiteks rohelised oad,
siis pole sa néljane ja saad kindlasti kohu tdis. See taldrikutdis ube mis on umbes 500
grammi sisaldab vdhem kui 100 kalorit!

Ja kas sa oled kuulnud moistestnegatiivsed kalorid? Negatiivsete kaloritega toidud on
tooted mis sisaldavad vihem kaloreid mida su toit vajab selle toidu seedimiseks. Seega
selleks ajad kui sa s66d ja seedid terve taldrikutdie koogivilju voi salatit mis sisaldab
viahem kui 100 kalorit - sa annad oma kehale toitaineid mida see vajab korralikuks
funktsioneerimiseks ja sa ei tunne end niljasena. Samas veedab su keha vdhemalt kaks
korda rohkem toidu kaloreid kui energiat toidu seedimiseks. See tihendab, et su keha
laenab kaloreid sinu siisteemis ladestunud rasvadest. Seetdttu nimetatakse neid toite

toitudeks negatiivsete kalorite hulgaga.
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Siities neid tiitipi toite langetad sa kaalu kiiresti sest su keha puhastub ladestunud rasvadest!

Seega dra ole drevuses, et dieetplaanid mida sa siit raamatust leiad sisaldavad piiranguid
nagu néiteks: portsjoni kontroll, kalorite lugemine jne. See kui palju sa s66d on tdiesti
sinu enda otsustada - peaasi et sa s66d meniitid mis sisaldab toite mida on soovitatud

vererchuks langetamiseks. See on tépselt nii lihtne.

4.3 Toidud mida valtida

Toidud mida sa pead viltima on toidud mis on véga vihese toitaine véirtusega ja toidud

mis tostavad su vererdhku ohtlikule tasemele. Seega alustagem sellega!

4.3.1 Toidud konservidest

Esimene selles nimekirjas on konsvertoidud. Neid toite peab toeliselt viltima tanu suurele

séilitusainete hulgale mida nad sisaldavad.
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Kui sa just ei valmista end ette tuuma/soja situatsiooniks pole absoluutselt mingit pohjust
konsvertoitude ostmiseks. Vaata ainult nende kehtivuskuupdeva ja sa nied, et enamus
neid kehtivad iile 10 aasta! Ja niiiid motle selle peale kui palju sdilitusaineid ja teisi ohtlike

koostisaineid virsked toidud on tiis, et neid hoida soddavana iile kiimne aasta!

Teine suur probleem konsvertoitudega on nendes sisalduv naatriumi ja soola hulk.
Naatrium ja sool on suured vererohu vaenlased. Sulle on ilmselt arsti poolt niiiidseks
Geldud, et soolaseid toite peab valtima.

See ei tahenda et sa ei vi soola tildse stitia; kuid siiski kui sa valdid konsvertoite siis void sa

kasutada limiteeritud koguses soola teiste vérskete toitude maitsestamiseks.

4.3.2 Toidud karpidest

Toidud mis tulevad karpidest peaksid tdesti olema korvaldatud. Nende toitevéirtus on
vaga madal ja jdllegi on nad tdis miirke mis panevad su keha raskemalt toéle ja see tostab
su vererohku.

See voib olla paljudele teist raske, sest toidu valmistamine paljudes peredes on tanapéeval
asendatud kiirtoitudega ja poolvalmis toitudega mis tulevad karpides. Nende toitude hulka
kuuluvad hommikus66gihelbed, pulbrit magustoitudeks véi kartulipudruks, valmistoidud

jne.

Kunstlike magusainete, sailitusainete, kemikaalide ja kunstlike virvainete hulk nendes

toitudes on hiiglaslik!
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Lisaks on karpides toidud tdis suhkruid, mis tostavad su kaalu ja seega tdstavad su
vererdhku.

Selleks et panna toit karpi ja seda toidupoes miiiia peab toit labima karmi to6tlemisprotsessi.
See protsess votab peaaegu koéik toitained toidust vilja! Seetéttu teevad paljud tervise
eksperdid sageli karpides toidu kohta nalja: “sul v6ib olla parem siitia seda karpi kui selles

sisalduvat toitu” :)

Karpides toidud sisaldavad tavaliselt suurel hulgal tiihje kaloreid ja suures koguses
suhkruid. Seega kui sa votad tosiselt siidamerabanduse, insuldi, diabeedi v6i surma

valtimist korge vererdhu tottu - siis hoia karpides toitudest eemale!

4.3.3 Piimatooted

Kui ma fitlen inimestele, et piimatooted ja eriti juust ei ole sinu jaoks kasulikud, nad on
vihese toitaine vadrtusega ja nad on sinu vererdhu jaoks eriti kahjulikud - siis inimesed
arvavad, et ma olen hulluks ldinud!

Kuid minu jaoks on hull arvata, et tdiskasvanud inimene vajab looma piima (tavaliselt
lehmadelt) luu struktuuriks voi vitamiinideks ja mineraalideks voi milleks iganes nende

tervislikkust vanapéeval reklaamitakse!

Sul on nii lai kédgiviljade ja puuvilja valik mis annavad su kehale kdike mida see vajab,

seega pole absoluutselt mingit pohjus kiitindida piima véi piimatoodete poole.
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Kuid hoia meeles et enamus juuste ja see kuidas neid tinapéeval toodetakse, on tiks koige
suuremaid kiillastunud rasvade allikaid! Ja koik kiirtoidud voi sarnased toiduroad panevad
ebatervisliku juustu koikidesse roogadesse. Ja kiillastunud rasv on tiks peamisi faktoreid

mis paneb meid kaalust juurde votma ja tostab korget vererohku!

Kui sa oled piimatoodete finn ja arvad et ei saa seda téiesti valja jatta, siis proovi vahemalt

nende tarvitamist oma nddalases meniiiis piirata kuni miinimumini, eriti juustu.

4.3.4 Loomaliha

Mul on kahju delda, et koikidele neile kes votavad oma vererohu piisivat langetamist

tosiselt on loomaliha tdeline EI.

58



See v6ib paljudele halvasti kolada sest meie kui rahvus kes kasutab liha igas [ounaeines voi

ohtusoogis, pidupéeval, see on restoranides peamine valik ja nii edasi.

Kuid probleem on selles, et loomaliha on korge kalorite konsistentsiga mida sul lihtsalt
pole vaja. Nagu sa void eelnevalt meenutada, loomaliha oli kasulik inimestele eelajaloolisel
perioodil, kui toidust oli puudu.

Kuid niitid kui sa s66d kolm toidurooga pédevas, miks peaks sul olema vaja steiki mis
sisaldab 2000-3000 kalorit??? Teine faktor on selle moju kaalule ja siidamele. Loomulikult
nii paljude kalorite ja rasvadega igapdevaselt votad sa kaalus juurde ja seega tostad oma

vererohku veelgi edasi.
Kui sa oled suur loomaliha s66ja - siis vota seda sammu aeglaselt. Alusta oma liha

tarbimise limiteerimist jdttes liha vilja ainult tihel pdeval, seejdrel kahel pdeval jne kuni sa

oled kohandunud véheste lihaportsjonitega ainult méned korrad kuus.

4.3.5 Kanaliha

Kanaliha pole nii halb sinu jaoks vorreldes loomalihaga, kuid jéllegi kehtib sama loogika.
Probleem kanalihaga on see, et seda siitiakse harva kui ainult “valge” lihaga, kuid enamus

inimesi s66vad seda praetuna ja katavad kanaliha asjadega mis on sinu jaoks kahjulikud.
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Kui sa kombineerid liha erinevate garniiridega et saada krobe vilimus ja seejéirel seda
rasvas praadida - siis kaotab see praktiliselt kdik head proteiinid ja toitainevéirtuse ja jallegi
16petad sa ainult siities kiillastunud rasvu. See 6li ja rasv on sinu veenidesse ummistunud
ja tostab sinu vererchku. Samuti on véga halb sinu jaoks kui sa proovid kilosid kaotada.

Proovi oma kana liha tarbimist limiteerida stities seda ainult paar korda kuus. Kui sa s66d
siis valmista ette ainult valge liha mida on parim aurutada voi grillida (ilma nahata). Jita

meelde, et sa ei kombineeriks seda loomalihaga.

4.3.6 Kala

Ara ole iillatunud kui nied kala toitude nimekirjas mida viltida. Peamine pohjus miks kala
on seal on teha kindlaks, et sa ei aseta koiki kalaliha tiiiipe iihte gruppi.
Kuigi iildiselt on mereannid ja vérske kala suurepérane valik heaks dieediks sest nad

sisaldavad palju kasulikke toitaineid, siis moned kalad on petlikult ohtlikud.

Eriti ohtlik on elavhébe mis on suur oht tervisele. See on tdeline miirk mida su keha ei
suuda toodelda ja mis voib viia véga tosiste terviseprobleemideni. Seetottu pead sa ostma
virsket kala ja alati teadma kust see tuleb.

Kuna seda on lihtsam 6elda kui teha siis ma soovitan alati inimestele kui nad pole kala
péritolu ja vdrskuse kohta kindlad - votke lihtsalt 16he. Lohe on korge kvaliteediga kala mis

on sinu tervisele kasulik.
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4.3.7 Tarklis

Tarkliserikkaid toite peaks viltima nii palju kui voimalik. Kui sa pole kindel mis selle
toidugruppi kuuluvad siis kiire meeldetuletus: koik valge saia ja saiatoodete tiiiibid;

tavaline valge riis, koik pastad ja kartulid.

Need térklist téis toidud on tdis kaloreid ja véiheste toitainetega. Nad panevad sind kaalust
juurde votma, viivad diabeedi-eelsesse seisundisse, aeglustavad ainevahetust ja seega
aitavad kaasa vererohu tousmisele.

On hea teada, et selle tervisliku dieedi plaaniga on sul palju tervislikke alternatiive ja seega
ei tihenda see, et sa ei voi kunagi saia voi pastat jille siitia! Uks parimaid alternatiive on
tdisteravilja tooted (palun pange tahele erinevust laialt reklaamitud tdisteravilja toodetega,

sest nad on véga erinevad!) milles on vihene toitainevéartus.

Kuid siiski nouab dieet mida sa vajad korge vererohu naturaalseks langetamiseks et sa

piirad neid korvalroogadena oma pearoogade korval.
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4.3.8 Suhkrud

Suhkrud pole kuuri ajal lubatud. Ma ei usu et kellelgi oleks vaja jarjekordset 6ppetundi

miks on suhkrud téeline vaenlane sellel sajandil; peamine pohjus nii tilekaalule kui

mitmetele terviseprobleemidele. \
Ja ma ei rddgi ainult tavalisest valgest suhkrust. Mitmed %
i)

on langenud magusainete kiitisi, mitmed isegi taimsete
voi “naturaalsete” magusainete kiiiisi kuid need on veelgi S
kahjulikumad Teie kehale kui tavaline suhkur. Nii palju kui

kaalust juurde vGtate teete sama palju ka oma kehale kahju - see pole lihtsalt seda véart.
Moned puuviljad on téiuslik alternatiiv nendele kes arvavad, et ei suuda ilma maiustusteta
elada. Erinevus seisneb selles, et puuviljad on esmased suhkrud mida meie keha

transformeerub ja kasutab energiaga. Kuid valge suhkur ja kunstlikud magusained ja muu

sarnane saast - teeb sind ainult paksuks ja haigeks! Ongi koik.

4.3.9 Joogid - karastusjoogid ja mahlad

Karastusjoogid ja mahlad ei tohiks olla osa sinu dieedist.

Karastusjoogid - iseenesest moistetav; suhkur koos tithjade kaloritega ja 0 toitaine véartust.
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Kuid moéned inimesed on iillatunud, et ka mahlasid peaks viltima. Las ma seletan miks...

Sa votad tiiesti hea puuvilja ja paned selle masinasse, mis esiteks eemaldab iihe koige
olulisema puuviljade véddrtuse - kiudained. Kiudained on olulised ainevahetuseks ja
seedimiseks ning eriti kasulikud kui soovid kaalu langetada v6i oma vererdhku alandada.
Kiudained on samuti pohjus miks puuviljadel on hea maine ja miks teadlased valdivad
nende suhkruid ja soovitavad vérskeid puuvilju tervislikuks toitumiseks.

Seega miks sa tahaksid votta dra puuviljade parima osa, et saada magusat vett???

Utle EI mahladele - tarvita lihtsalt vérskeid puuvilju!

4.3.10 Kiirtoit

Ka see on viga selge - vildi kogu hinnaga! Kiirtoit tdstab kindlasti su vererohu lakke ning
tapab sind kui sa midagi selle vastu ei tee. See on just nii lihtne ja sa peaksid seda kui katku
viltimal

Sa saad lihtsalt tonnide viisi kaloreid kiillastunud rasvhapetest ja suhkrutest, mis
ummistavad su veresooni ja panevad su elu ohtu!

Kiirtoit on ilmselt ainus toit mille kohta nii arstid, teadlased ja uurijad koik noustuvad,

et see on halb sinu ileiildisele tervisele ja on kahjulik nii sinu kaalule kui ka vererdhule.

63



4.4 Toidud mida oma dieeti lisada

Pidrast seda kui vaatasid nimekirja toitudest mida véltida ja mis tundus ilmselt vddaadga
pikk :) vaatame mis tiitipi toidud langetavad su vererdhku naturaalselt.

Kuid ma pean Teile iitlema, et Te ei pea olema pettunud kui moned Teie lemmiktoidud on
toitude nimekirjas mida véltida; see ei tdhenda et Te ei v6i neid enam kunagi siitia, - kuid
pigem, et peaksite nende toitude s6omist piirama miinimumini.

Samuti soovitaksin ma, et Te ei alustaks sellega jarsku; selline jarsk muutus voib isegi olla
negatiivse toimega (eriti kui Te armastate liha soomist, kasutate palju piimatooteid voi

kiirtoitu) tiletildisele tujule ja voib viia kogu programmist loobumiseni kokkuvottes.

Selle asemel asemel alusta iithe toidugrupiga paariks paevaks, siis liigu jargmise juurde jne.
Liigu oma enda kiirusel ja jata meelde et tunne end mugavalt toitudega mida s66d.

Kord kui hakkad tulemusi ndgema muutub kéik lihtsamaks! Sul on toestus, et programm
toimib ja sul on motivatsiooni sellest kinni pidada ning lopuks lillituda tervislikule dieedile.
Kui sa alustad dieediga siis jata meelde, et aeg mis Sul votab oma vererchu langetamiseks
naturaalsel viisil soltub sellest, kui kiiresti on sul voimalik elimineerida toidud keelatud
nimekirjast ja kui kiiresti sa alustad toitainete rikaste toitude tarvitamist.

Toidud selles sekstioonis teenivad oigustatult Superkangelaste tiitli, sest nad teevad just

seda - padastavad su elu! Seega mis on nende supervoimed?

I 64



1. Ule 98% toitudest, mida siit leiad on madalakalorilised (isegi need milles on palju
kaloreid on siiski sinu jaoks head ja ma seletan miks). On oluline alustada vererchu
langetamisega korgekaloriliste korgelt toitainete rikaste toitudega.

See hoiab sind tervislikuna ning samal ajal parandab ainevahetust, mis aitab sul kaalu
langetada.

2. Ning kaalu langetamiseks pole midagi paremat kui taritatud kalorite piiramine. Kuid
see programm votab asja isegi kaugemale. Toidunimekiri, mida sa just lugesid, sisaldab
toite milles on negatiivsed kalorid. Ning see tdhendab, et su keha kasutab rohkem kaloreid

nende toitude seedimiseks kui kogu kalorite arv, mis nendes sisaldub!

Tolge: s66 nii palju kui tahad; ei mingeid piiranguid voi portsjonite kontrolli jne sest pole
mingit voimalust, et tikski toit heaks kiidetud nimekirjast muudab sind paksuks v6i annab
kilosid juurd! Vastupidi - nende salajane supervoime on su keha salendamine ja sinu
tervislikumaks muutmine!

3. Viheste voi negatiivsete kalorite tarvitamine on hea; kuid OMEGA936 Projekti eesmark
on muuta su enesetunnet paremaks ja sind tervislikumaks. See tdhendab, et toidud selles
nimekirjas on toitainete poolt rikkalikud. Tédnapdeval vo6ib leida mitmeid madalakalorilisi
toite (nagu nditeks riisi kiipsised) mis maitsevad halvast ning lisaks sellele, et neis pole
palju kaloreid pole neis tegelikult iildse midagi! Peaaegu 0 toitaine vaartus! Miks oleks sul
seda vaja?

Kuid see pole nii selle nimekirjaga; jirgnevat tooted on véga viheste voi negatiivsete

kaloritega kuid on tdis toitained, mida su keha vajab!
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Seega alustagem superkangelaste toitude nimekirjaga:

“KOIK MIDA SA SAAD SUUA NIMEKIRI”
- Spinat;

- Lehtkapsas;

- Urt-allikkress;
- Porgandid;

- Kapsas;

- Spargelkapsas;
- Lillkapsas;

- Paprikad;

- Spargel;

- Aedsalat;

- Seened;

- Suvikorvits;

- ArtiSokk;

- Tomat;

- Bataat;

- Maasikad;

- Sibul;

- Mustikad;

- Viinamarjad;

- Granaatoun;

*Mirge: Koogiviljade nimekiri pole 16plik ténu regionaalsetele erinevustele. Uldreeglina
on koik koogiviljad kasulikud ja see on eriti tosi nende kodgiviljade kohta, mida siin
nimekirjas pole ja mis on roheliste lehtedega, mis tulevad eri kujul. Nende s6omine on
turvaline ja void toepoolest siitia nii palju kui tahad!

Motle tilalpool mainitud toitudest kui Rootsi lauast, kus void stiitia koike! Sest tikskoik kui

palju sa neid toite s60d, ei saa nad tekitada su tervisele voi kaalule negatiivset mégju.



Need toidud peavad olema koikide su s6ogikordade alus. Nad on pearoad ja jirgnev
nimekiri on toitudest, mida sa void kasutada kui korvalroana.
Need on jillegi sinu jaoks head, kuid neid ei tohiks segada toitudega nimekirjast kust sa

void koike siitia nii palju kui tahad.

“KORVALROOGADE NIMEKIRI”

- Apelsinid; - Mais;

- Kurk; - Mandlid;

- Tofu; - Pistaatsiapahklid;

- Linaseemned; - Kreeka pahklid;

- Seesamiseemned; - Avokaado;

- Virsikud; - Krevetid;

- Paevalilleseemned; - Lohe;

- Herned; - Madalarasvane piim (1%)
- Oad; - Munad;

- Kirsid; - Pruun riis

See teine nimekiri sisaldab toite ja koostisosasid mis peaksid sobima sinu pearoogadega
kokku (voi toitudega esimesest nimekirjast). Neid ei tohiks siiiia piiramatutes kogustes,
kuid pigem nagu nimekirja nimi {tleb - korvalroana, piiratult. Kasuta neid maitse

lisamiseks oma pearoale ja dra tarbi neid iile.




Kui sa alustad esimest korda selle dieedi plaaniga siis jargi protokolli rangelt kuni su kaal
ja vererdhk hakkavad langema. Kord kui oled saavutanud oma ideaalse kehakaalu ja su
vererdhk on teatud perioodil olnud stabiilne, siis void liilituda teisele dieedi plaanile voi

hakata lisama rohkem tooteid ja toitaineid, mida sa armastad.

“SINU NIMEKIRI”

Kolmas ja viimane nimekiri on tithi. Sinu iilesandeks on see téita 10-15 asjaga, mille
s6Omist sa armastad! Tee oma enda nimekiri ja lisa koik oma lemmiktoidud voi tooted,
mida sa ei ole saanud kahest tilalpoolsest nimekirjast leida.

Oma uue dieedi ajal luba endale kohelda toiduga oma enda nimekirjast kord nédalas kuid
mitte rohkem kui 4 korda kuus! Tee kindlaks, et ei muura seda reeglit ja ei hivita mitme

nédala jooksul saavutatud progressi!

Kuid oma raske t66 eest véirid sa kostitust millegagi, milleta sa lihtsalt ei suuda elada! ning
meil koikidel on neid, kas pole nii :)

Niitid kui sul on nimekiri toitudega, mis naturaalselt langetavad su vererdhku ja muudavad
sind jélle tervislikuks; lihtsalt lase oma kujutlusvoime valla ja kombineeri neid parimaks
gurmee kogemuseks.

Kuid kui peaks juhtuma, et sul on selles abi vaja, siis jargnevad peatiikis leiad sa minu
retseptivaliku nendest asjadest; mis pole ainult tervislikud vaid ka maitsvad. Ma leidsin,
et maitse on peamine dieedi jargimisel; tugev tahtejoud ja soov viivad sind kaugele kuid

maitsvad toidud panevad sind end histi tundma ja hoiavad sind elu sddstval teekonnal.
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Teine dieedi edu voti on see, et sa ei pea muretsema kui palju kaloreid voi rasvu on teatud

toitudes, mitu grammi siitia igas s66gikorras jne.

Sa ei tunne end enam kunagi ndljasena sest esimene nimekiri on sdna otseses mottes
asjadest mida sa void siitia nii palju kui tahad. Seega s66 kuni sul on koht tiis, ilma mureta
voi kahetsuseta pérast. Teist nimekirja peaks hoolikamalt jalgima ning lopuks on sul
nimekiri oma lemmiktoitudest mida siitia vdikestes kogustes paar korda kuus.

Need on ainukesed reeglid ning seetdttu voib igaiiks seda plaani jélgida!

Kui su vererdhk langeb normaalsele tasemele ja sa saavutad soovitud kehakaalu (kuid mitte
enne!) siis soovitan tervislikke dieete mis sisaldavad mitmekiillasemaid toite, et aidata oma
head vererchku hoida ja vahendada riske tervisele.

Ma rédgin sulle sellest ainult sellepérast et paljud inimesed kardavad, et nad peavad seda

dieeti jargima igavesti; kuid see pole tosi.

Ma leidsin, et olin endiselt dieedil parast kaalu langetamist ning mul oli normaalne
vererdhku aastateks! Ma harjusin toiduga dra, suutsin leida suurepiraseid retsepte mis
panid suu vett jooksma kuid olid samas toitainerikkad ja madalakalorilised. Ma jéin
dieedile sest mu tiletildine tervis paranes.

Miski ei pane mind enam oma tervisega riskima - ning kindlasti mitte pitsa, burgerid voi
koogid (kuid see on tosti ainule sellepdrast, et leidsin tervislikud alternatiivid magustoidule

ja isegi burgeritele ja pitsale!)
Kuid see on sinu elu kohta - mitte minu. Seega void ise otsustada kui kaua sa tahad

dieedil olla. Voib-olla sa lilitud parast modernsele proteiini (voi krono) dieedile voi

vahemeredieedile, mis oli enne tervislikuim soomisviis.
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Hoia lihtsalt silmis, et lihal ja rasval pohinev dieet on kalorite poolt rikkas; sa pead ldhedalt
vaatama, et su kaal ei touse jalle ning et sa hoiad tervislikku kolesterooli taset selleks, et
oma siidant ja vererohku kaitsta. Proteiini dieedid on tavaliselt 0 tolerantsed suhkru suhtes
(kaas arvatud rasvade), seega motle oma magusaisu peale ja sa void seda ennetada.

Vahemere dieedid sisaldavad tervislikke rasvu kuid tdnu pastale ja tarklist téis toodetele on

sellegipoolest jéllegi kalorite poolt rikas; riskantne vererdhule ja kaalule.

Seega kuidas alustada sellega?
Sa void valida oma enda tempo selles hiipertensiooni timberliikkkamise meetodis. Valu
elustiili muutused mida sa saad pingutuseta teha; vali oma stressi leevendamise meetod

ning alusta tervisliku toitumisega.

Ara tee kéike korraga - see véib iileliia kiia ning sa véid jitta liiga varsti koik maha ja elada
pidevalt hirmus korge vererdhu poolt pohjustatud ohtude ees.

Kui dieet tundub liiast voi sa arvad, et ei pea kaua vastu siis lihtsalt proovi seda. Sa ei pea
jargime nimekirja oma katseperioodil véga rangelt, lihtsalt proovi jargnevat saavutada:

- S$66 virskeid puuvilju 3 korda péevas;

- Kasuta koogivilju mida armastad kui pearoana;

- Proovi lisada seeni, sibulaid, paprikat, tomateid, seemneid ja maitseaineid
igapdevaselt

maitsestamiseks;

- $606 suur taldrikutidis oma valitud aurutatud k6ogivilju;

- Sega viike kogus ubasid suure salatikogusega ja kastmega
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Kui sa teed ainult neid asju siis nded paranemist juba esimesel nidalal. Nad ei ole sama

kasulikud kui kogu dieet ja nduanded kuid tulemusi v6ib siiski nidha!

Ma radgin seda koigile kes ikkagi iseendas kahtleb: kas ma saan seda teha? Voi kas see
toimib ikka ka mulle?

Kasuta ainult neid viite ssmmu oma igapdevases meniiiis ja 1abi eksperimenti. Kord kui sa
nded, et see toimib siis oled enesekindlam, et votta osa kogu dieedi plaanist! Isegi kui sa
otsustad, et see on sinu jaoks kasulik ja sa ei taha tdielikku hiipertensioonist vabanemise
meetodit siis on suurepdrane! Vihemalt teed sa midagi, et viltida siidamerabandust,

insulti voi midagi hullemat.

4.5 Plaanimine ja ettevalmistamine

Enne maitsvate retseptide proovimist void sa selleks dieediks ette valmistuda; ma tahaksin
pithenduda sektsiooni tiletildistele markmetele toidu ettevalmistamise kohta. Need aitavad

sind kui valmistad oma toiduroogi ette kui juhend millele tdhelepanu pdorata.

Dieedi eesmargiks on pakkuda sulle korgelt toitaine rikast ja madalakalorilist toitu.
Toitained on olulised, et vdimaldada oma kehal iseennast parandada pérast aastatepikkust
kahjustust. See tihendab, et saada voimalikult palju sellest mida sa s66d, ilma muretsemata

kaalust juurde votmise voi omaenda tervist veelgi rohkem kahjustamise eest.

Nagu juba mainitud siis teevad toidud, mis on esimeses nimekirjas just seda. Kuid kui sa
planeerid oma toite toiduainetega teisest nimekirjast voi oma soovinimekirjast siis proovi
jargida lihtsaid reegleid, mis voimaldavad héid tulemusi vererohu langetamisel ja véltides

kaalust juurde votmist.
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Hea plaanimine aitab sul saada selgeks toitude kombinatsiooni sellest nimekirjast. Esimene
on véga lihtne: toored koogiviljad ja puuviljad.

Enamus kodgiviljad kaotavad 40% oma toitainetest kui neid agressiivselt kiipsetada, voi
vidhemalt pool oma kasulikest ainetest. Sinu tilesandeks on seda viltida - sa oled dieedil, et

saada héid tulemusi tervise jaoks mitte lasta toitainetel kaduda!

Seega proovi siiia vdhemalt 50% tooreid koogivilju ja puuvilju oma igapdevasest
toitumisest. Puuviljadest ei tohiks see olla probleem, sest nad maitsevad kéige paremini
toorelt. Kuid koogiviljade puhul on parim siitia salateid.

Asenda oma toidukorrad salatitega, et kindlustada piisav kogus tooreid koogivilju. Salatid
on hea valik pearoana ning on head kui neid kombineerida toitainetega korvalroogadest,
mis on sinu lemmiktoitude nimekirjas. Kui sulle meeldib liha, siis on parem seda
kombineerida toorete koogiviljade ja salatitega. Kuid dra muuda oma salatit lihatoiduks;

parimaks tulemuseks haki liha véikesteks tiikkideks ning sega see korralikult salati sisse.

Salatid on suurepirased kui neid erinevate seemnetega segada; sest mitte ainult ei anna
nad maitset juurde vaid on ka viga kasulikud sinu tervisele! Peaaegu koik seemned on
viga head kiudainete ja oomega rasvhapete allikad, mida sul on vaja vererdhu langetamisel
ning samuti ka kaalu langetamisel.

Kui sa pole suur toorete koogiviljade fann voi sulle lihtsalt meeldivad kiipsetatud toidud;

siis siit leiad retsepte aurutatud koogiviljadele, suppidele ja hautistele.
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Aurutatud kodgiviljad on paremad toitainete védrtuse poolest vorreldes teiste toidu
kiipsetamise meetoditega nagu niiteks praadimine voi kiipsetamine. Aurutatud kéoégivilju

voib maitsestada erinevate viirtsidega, et saavutada suurepdrast maitset.

Supid ja hautised on samuti hea viis saada parimaid toitaineid koogiviljadest. Isegi kui sa
keedad koogivilju siis head vaartused jaavad vette mida sa s66d ka édra - seega on see kdik

sinu jaoks hea!

4.5.1 Viirtsid ja salatite maitsestamine

Me oleme koik nous sellega, et toidu hea maitse tuleb erinevatest maitsetaimedest ja

viirtsidest. Salatite kastmed on teine hea viis lisada tooretele koogiviljadele maitset.

Uks asi mida sa pead viltima on SOOL. Sulle ei tohiks tulla iillatusena, kuna sa oled ilmselt
kuulnud mitmeid kordi ka eelnevalt, et sool on kahjulik korgele vererchule. Ning kui sa
armastad soolast toitu, siis siit peaksid sa leidma tervislikke alternatiive, mida kasutada
toidu maitsestamiseks ning oma tervise sdastmiseks. Kui kuna selle dieedi eesmirgiks on
sinu vererohu langetamine, siis pean titlema, et sool pole lubatud. Pea silmas, et mitmed
toidud mida sa s66d sisaldavad juba niikuinii soola, ning see on rohkem kui sa peaksid

péevas tarbima, mistottu pole sool kui maitseaine selles dieedis lubatud.
Salatikastmed on eriline lugu. Enamus inimesi métlevad, et nad s66vad tervislikult kui

tarvitavad salateid valmis kastmetega - kuid kahjuks on tode see, et kastmetes on rohkem

suhkruid ja kaloreid kui tavalises kiirtoidus!
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See ei tahenda, et sa ei tohi kasutada kastmeid oma salatites, see tahendab lihtsalt seda, et
sa pead jdlgima milliseid kastmeid sa kasutad. Kui sa otsustad kasutada valmis kastmeid
poest siis tee kindlaks, et loed korralikult silte. Vildi raskeid kastmeid ja osta neid (kui
tildse) mis on véheste kaloritega ja ilma kunstlike vdrv-voi magusaineteta.

Palju parem variant on valmistada ette oma enda tehtud kastmed. See pole véga raske ja sa
saad eksperimenteerida koostisainete ja maitsetega.

Siin on lihtne meetod kuidas valmistada oma enda kastet ette.

1. samm: vali pohi. Iga kaste on tehtud millegi pohjal ja selleks voib olla jargnev:

Kuivatatud puuviljad Virsked voi kuivatatud Sinep

maitsetaimed

Kiitislauk Sibul Viirtside segu
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2. samm: Vali oma rasva allikas. Koik kastmed vajavad rasvu, ning sa void valida jargnevate

hulgast:

Avokaado Linaseemned voi

kanepiseemned

Pahklid Pahklivoi (mandli voi kasupéhklid)

3. samm: Happesus, mis segab need kokku. Koos oma péhiaine ja maitseainetega, vali

koostisaine mis segaks ja hoiaks su kastet koos. Erinevad d4dikad on parim valik;

Palsamiaidikas Sidrunimahl Veinidadikas
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4. samm: Kui sa arvad, et su kaste on “igav”. Kui sa tunned, et tahad eksperimenteerida
erinevate maitsetega siis proovi allpool mainitud koostisaineid, mis pole tavalised salati

maitsestamisel. Kuid sa void olla meeldivalt tillatunud!

Téiesti naturaalne koogivilja voi puuvilja Tofu

mahl

Mandli v6i sojapiim Tomatimahl

Nende kombinatsioonidega void ringi mingida sest neid koostisained on téesti palju; see
aitab teha kindlaks, et su salatid v6i koogiviljad pole kunagi igav toit!!

Ning sa void neid salatikastmeid tarvitada muretult igas salatis! Koik koostisosad
nimekirjas on heade toitainetega (mineraalid, rasvad ja omega rasvhapped) mis annavad
sulle elujoudu, vastupidavusjoudu, madalat vereréhku ja ei pohjusta kaalust juurde

vOtmist!!



4.5.2 Sinu toitude maitse

Selleks, et seda dieeti hoida pikemat aega peab see sulle toesti meeldima! Kui toit pole sinu
jaoks maitsev, siis ilmselt jatad sa dieedi plaani {isna varsti pooleli.

Seega kui sa loed seda sektsiooni ja eriti neid retsepte, siis dra eira neid koheselt, sest nad
pole tavalised toiduroad ja maitsevad nii, nagu sulle meeldib.

Samuti on maitse taga teadus. Loomulikult on maitse suhteline asi; mis maitseb mulle
hasti ei pruugi sulle eriti maitseda. Reaalsus on see, et meie maitsemeeled “iitlevad” meile
millised toidud meile meeldivad ja mis on meie jaoks imelikud v6i vihem maitsevad. Kuid
maitsemeeled on reaktiivsed, mis tdhendab et nad reageerinevad nendele maitsetele mida
nad saavad ja harjuvad nendega dra. Mone aja pérast tunnevad ja teatud maitsed éra ja

annavad sulle “hea toidu” tunde.

Votame nditeks viirtsid voi piprased toidud. Mondadele inimestele need maitsevad, moned
ei saa neid isegi proovida! Kui sa proovid esimest korda midagi, mis on viirtsikas, siis ei saa
sul olla hea reaktsioon, sest see on sinu jaoks uus ja tugev - seega saadavad su maitsemeeled
sulle tugevaid signaale. Kuid kui sa jétkad viirtsikate toitude so6mist paar nidalat, siis su

x

reaktsioon muutub leebemaks kuni su keha “6pib” neid aksepteerima ja isegi neid toite
armastama!

Toit pole tildse muutunud, sa oled lihtsalt sellega dra harjunud ja votad seda niitid kui
midagi maitsvat!

Sama juhtub siis, kui inimestele delda, et nad peaksid soola oma toidust éra jitma tinu
korgele vererdhule. Kui sa oled soolaga harjunud kéiges mida sa s60d, siis ei maitse toit
ilma selleta enam sinu jaoks hésti. Kuid kui sa proovid seda siiiia ikkagi moned péevad siis
harjuvad su maitsemeeled uute maitsetega toidus dra, mida muidu sool dra peitis ning meil

on jélle rahulolu tunne pérast hea toiduroa s66mist.
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Seega palun andke sellele voi iikskoik mis teisele dieedile voimalus - dra loobu uutest
koostisainetest ainult sellepérast, et sa arvad, et su toidud pole enam maitsevad! Ma luban

sulle seda ja teadus kinnitab seda, et sa armastad uusi maitseid!

4.5.3 Head rasvad, oomegad (oomega 3, 6, 9)

Me oleme koik harjunud nigema véi kuulma sénu “rasvad” ja koheselt on halb seostus.
See on eriti tosti neile, kellel on korge vererdhk, siidameprobleemid véi diabeet ja iilekaal.
Kuid tiks koige paremaid sopru voitluses korge vererdhu vastu on tegelikult rasvad, voi

digupoolest head rasvad.

Eelnevalt ragkisin ma selles raamatus toitudest, mida viltida sest nad sisaldavad halbu
rasvu (eriti kiillastunud rasvhappeid) mida sa void lugeda igalt sildilt toitevaértuste kohta
- need mida pead viltima nagu katku. Neid rasvu voib leida koikidest rdampstoitudest,
praetud kiirtoitudest voi lihtsalt sinu ebatervislikus dieedist. See on rasv, mis paneb sind
votma moned kilod juurde kuus ja ummistab su artereid, mis tostavad su vererohku
ohtlikust. Kui sa ei tee midagi, siis ilmselt tapavad need rasvad sind.

Kuid on olemas grupp véga kasulikest rasvadest, mida meil on tdesti vaja. Oomega
rasvhapped (tavaliselt numbreid oomega 3, oomega 6 ja oomega 9) ja need vajalikud rasvad
on vajalikud sinu kehale. Keha vajab neid kéiki hésti funktsioneerimiseks ja haiguste vastu
voitlemiseks. Nad méngivad olulist rolli aju ja kognitiivse funktsiooni jaoks ning on voti

voitluses siidamehaigustega ja korge vererdhu vastu.
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Seetottu on oomega rasvadel meie raamatus eriline koht ja suu uus dieet piirneb selle
timber, kuidas seda naturaalset ravimit sinu kehasse saada, et see raviks iseennast!

Halvad uudised oomega rasvhappe kohta on see, et su keha ei saa neid ise toote voi
stinteesida. See tihendab, et sa pead neid seedima selleks, et neid piisavalt saada tervise
hoidmiseks.

Ja onneks on hiid naturaalseid toidu allikaid oomega rasvhapete saamiseks ning sa leiad

parimad koige efektiivsemad toidud sellest raamatust!

Keeruline osa rasvhapetega voi oomega rasvadega on nende hulk ja portsjoni suurus
neid tarvitades. Sa pead seda toesti meelde jatma! See on eriti t6si oomega 6 ja oomega 3
portsjonite kohta mis peavad olema vihemalt 2:1 suhtes! Mis tahendab, et sa pead votma
kaks korda rohkem oomega 6 rasvhappeid iga oomega 3 rasvhappe kohta. See on ainus viis

teha kindlaks, et nad teevad oma t66d - parandada sinu keha ja langetada sinu vererohku.

Ma rohutan seda nii palju sellepérast, et meie tavalises dieedis on see vastupidi. Kuna 6lid
on peamine oomega 3 rasvhapete allikas, siis on su tavaline dieet téis praetud ja olisid téis
toite ning ilmselt s66d sa 3 korda rohkem oomega 3 rasvhappeid kui oomega 6 rasvhappeid
oma siisteemis. See on véga halb, sest see kombinatsioon kahjustab sinu keha ja su tervist!
Nii pdorduvad head rasvad halvaks ja ohtlikuks!

Ma tean, et sa ilmselt pole teadlane voi sertifitseeritud toitumisekspert ja seega ei titiita ma
sind keeruliste terminitega voi meetoditega kuidas seda korda teha. Ma iitlen sulle, et ma
uurisin selle sinu jaoks vilja! Ja see ongi mu alguspunkt - kuidas anda sulle dieetplaane ja
toite, mis taastavad selle oomega tasakaalu nii, mis toimiks sinu jaoks!

Koik retseptid selles raamatus, koik toidu kombinatsioonid mida ma olen juba jaganud
ning pohjus miks meil on nimekirjad toitudest pearoogadeks ja kérvalroogadeks - on
kindlustada, kuidas saada oomega allikaid OIGEL viisil!
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Uheks niiteks on kala. Kala on reklaamitud kui parim oomega rasvhappe allikas, eriti palju
vajatud oomega 6 allikas. Kuid sa nded, et ma panin kala nimekirja toitudest, mida valtida.
Selle pohjus on see, et sa vajad hdid oomega allikaid, ning kala voib sisaldada mitmeid
mirgiseid koostisaineid (eriti elavhobedat) seega oma keha ravimise asemel kahjustad sa

seda isegi rohkem. Siiski voib lohet ja teisi toite (kui sa tead kust neid piiiida) tarvitada.

Kuid siit void leida puhta ja suurepirase oomega vahekorra usaldusvairsetest allikatest
nagu nditeks péahklid ja rohelised koogiviljad. Toidu kombinatsioonid ja retseptid
sisaldavad sumbunud arvu vajatud oomega hapetega diges koguses, nii et nad oleksid
toelised super toidud mis aitavad sul 16plikult vabaneda korgest vererdhust naturaalsel

viisil!
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4.5.4 Kohvi

Ma tahaksin selle peatiiki 1opetada mérkmetega kofeiini ja kohvi tarbimise kohta.

Koik te kohviarmastajad olete ilmselt mérganud, et kohvi pole mainitud iiheski listis. Kui
see oleks minu teha, siis peaks kohvi véltima ja toesti eemaldama oma uuest dieedist. Ning
selleks on 3 pohjust: see dehiidrateerib sind, see on soltuvust tekitav ja kipub sind édrkvel
hoidma.

Dehiidrateerimine on tdsine probleem. Enamus meist ei saa piisavas koguses vett paevas
seega muudab kohvi tarvitamine selle isegi hullemaks. Kui sa otsustad naudid kohvitassi

hommikuti siis palun tehke kindlaks et joote ka piisavalt vett.

Kofeiini ei leita ainult kohvis - seda leidub ka tees ja eriti karastusjookides. Need kofeiinid
voivad olla soltuvust tekitavad, seega kipuvad inimesed seda tile tegema kombineeritud
kofeiini tarbimisega erinevatest allikatest. Kui sulle meeldib oma hommikurituaal
kohvitassiga, siis tee kindlaks, et korvaldad teised kofeiini allikad nagu niteks

karastusjoogid ja tee.

Kolmas probleem on see, et kofeiin hoiab sind drkvel ja iileval. Paljud inimesed
kuritarvitavad seda kofeiini omadust, kasutades seda stressirikkas situatsioonis ja siis kui
nad tootavad hilja. Kui sa votad vererohu langetamist naturaalsel viisil tosiselt - siis jatad
sa selle harjumuse maha! Me oleme juba radkinud hea une olulisusest, seega pole sul vaja
midagi mims hoiaks sind tileval. Vildi kofeiini ja kohvi parastlounatel ja eriti ohtuti et ta

ei mojutaks su unertitmi.
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Teine negatiivne kohvi toime on see, et kuigi kohvi hoiab sind drkvel ja drevuses siis saadab
see valesid signaale ajusse, et toetada drevuses ja iileval olekut peab tarvitama rohkem
toitu. Seetottu tithje kaloreid ja rampstoitu hilja ohtul! Sa pole tegelikult naljane, kuid su
keha valmistub tavalisest stressirikkamaks situatsiooniks (arkvel olemiseks) ning selleks, et

endas talletada kaloreid energiaks.

Seetottu soovitan ma kohvi ja kofeiini korvaldada péeva hilisemas osas. Kui sa ei saa ilma

kohvita elada, siis limiteeri tarbimist {iheks tassiks hommikul suure vee kogusega.
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5. peatukk

5. Maitsvad retseptid ja
toiduplaanid

Toiduplaanid korgest vererdhust vabanemise dieedil ei ole keerulised, nagu sa oled
eelnevast peatiikist ndinud on sinu juhiseks nimekiri toitudest mida voib koike siiiia;

korvalroogade nimekiri ja lemmiktoitude nimekiri.

Sinu dieedi alus ja seega ka toiduroad peaksid olema peamiselt toored kédgiviljad ja
salatid. Selleks, et asju viirtsikamaks teha, annan sulle erinevaid valikuid kastmetega mis

muudavad su tavalised salatid maitsvateks toidukordadeks!

Kuid siiski saan ma aru inimeste kohklemisest - kui sa métled selle peale, et pead kuude
viisi ainult salateid s66ma... See ei kola kuigi kutsuvalt eks? Seetottu annan ma siin haid
kombinatsioone mis sisaldavad koogivilju kui toidukordade aluseid kuid nad sisaldavad
ka palju maitse rikkamaid tooteid teistest nimekirjadest. Selles peatiikis leiad palju retsepte
ja ideid toidu kombineerimiseks mida siitia kuude viisi! Ma olen kindel, et su praegune
toitumine pole nii mitmekiilgne ja sa oled meeldivalt iillatunud leides siin pakutud

toiduroogi!
Juhul kui sa pole retseptide fann v6i tahaksid proovida teha oma kombinatsioone toitudest
lubatud nimekirjadest, siis see on tdiesti okei. Kui sa planeerid ja valmistad oma igapdevast

mentiiid ette siis proovi jargida seda lihtsat reeglit et oma vererohku langetada:

“Vaata iga toidugrupi portsjonit”!
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Kui sa ei tea kui palju sa void igast grupist siitia, siis dra proovi jirgida viga tapseid

mootmeid (jalgides igat grammi)! Lihtsalt jélgi allpoolset nimekirja:

Lisa oma igapdeva meniilisse:

Koogiviljad:4 kuni 6 portsjonit * (kaasa arvatud toored voi kiipsetatud koogiviljad)

* Portsjonid koogiviljadeks on umbes 350 grammi, kuid jéta meelde et toored
koogiviljad kaaluvad rohkem kui kiipsetatud)

Puuviljad:4 kuni 6 portsjonit (puuviljade portsjonid peaksid olema umbes 150 grammi)

Pihklid:1 kuni 3 korda pdevas (seemnete ja pahklite portsjonid on umbes 30 grammi)

Olid (ja rasvad) 1 portsjon (1 portsjon on 1 supilusikas)
Loomsed tooted:3 korda néddalas; 1 portsjon (1 portsjon on umbes 150 grammi)

Tiisterad:maksimaalselt 1 portsjon igapdevaselt (1 portsjon on tiks viil)

Kui sa vaatad seda nimekirja, siis void teha oma enda kombinatsioonid kéikide toitudega
mis olid eelmises peatiikis nimekirjas. Kui sul on ideedest puudus voi tahad lihtsalt
proovida uusi ja maitsvaid retsepte millega saad garanteeritult vererohku langetada ja oma

kaalu tervislikuma hoida - siis naudi seda véikest kokaraamatut mis niiiid jargneb!

| 84



5.1 Maitsvad ja tervislikud toidu retseptid

5.1.1 Hommikuso6dgi ideed

Me oleme koik harjunud tavalise hommikus66giga: hommikuhelbed, munad, peekon jne;
kuid sa void olla tillatunud kui saad teada kui palju maitsvaid hommikus66gi retsepte on

olemas! Vaata neid liahemalt!

Banaani batoon

Koostisosad

* 1 terve banaan, keskmiselt kiipsenud

* 100 grammi kaerahelbed

* 25 grammi rosinaid

* 100 grammi mustikaid

* 30 ml granaatduna mahla

2 supilusikat datleid, hakitult

* 1 supilusikatéis hakitud kreeka pahkleid

* supilusikatiis goji marju
* 1 supilusikatiis tooreid paevalilleseemneid

* 2 supilusikatiit purustatud linaseemneid
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Kiipsetamise juhised:

Soojenda ahi 180 kraadini.

Alusta banaani purustamisest keskmise suurusega kausis. Lisa iilejadnud koostisosad ja
sega korralikult 1dbi omavahel.

Kata panni pohi 6rna oliivoli kihiga. Kata banaanisegu tihtlaselt pannile ning kiipseta 25
minutit. Lase kiipsetised ahjus jahtuda ning loika vordseteks batoonideks. S66 ja naudi. Sa

void hoida tilejianud batoone kiilmetuskapis.

Miks see on hea:

Tdis antioksiidante, nende nitskete ja maitsvate batoonide s66mine on just kui sinu
uus nooruse allikas. Mustikad kombineerivad ilusasti banaaniga et muuta batoonid
magusamaks ja maitsvaks ning iilejadnud koostisosad lisavad valmis batoonidele nii
tekstuuri kui ka taiusust. Suurepdrane nii hommikus66giks kui on kiire minek voi keset

paeva!

Kausitdis marju

Koostisosad

* 1 dun, viilutatult

* 1 apelsin, viilutatud

* 50 grammi mustikaid

* 50 grammi maasikaid, hakitud

* 2 supilusikatdit linaseemneid voi kanepiseemneid

* 2 supilusikatait kreeka pahkleid, hakitult
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Valmistamisjuhend:

Mingit kiipsetamist pole vaja. Sega koik koostisosad omavahel ja hommikus66k on valmis!

Miks see on hea:
Need on moéned hommikus6ogid mis on kiiremad voi lihtsamad valmistada, kuid tdis

erinevaid maitseid. Absoluutselt maitsvad ja head!

Kiipsetatud 6una hommikusook

Koostisosad

* 6 6una (kooritud ja hakitud)

* 2 supilusikatdit kaneeli

* 50 grammi hakitud kreeka pahkleid

* 3 datlit (ilma kivita)

* 2 supilusikatdit purustatud linaseemneid

* 60 ml ilma maitsestamata Kanepi, mandli voi

sojapiima

Kiipsetamise juhised:

Soojenda ahi 180 kraadini.

Kombineeri iiks tassitéis hakitud 6unu kaneeli, kreeka pahklitega, datlitega, linaseemnetega
ja piimaga segumiksris. Vala segu kiipsetuskaussi ning seejdrel puista tilejadnud hakitud
6unad peale. Lisa rosinad ja sega. Puista kaerahelbed koige peale kui soovid ka neid lisada.

Kiipseta 15 minutit.
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Miks see on hea:

Ounad ja kaneel on klassikaline maitsete kombinatsioon ning kui sa pole seda kunagi
varem maitsenud siis selle toiduroa valmistamine mandlipiimaga annab iillatava maitse
mida sa kindlasti naudid. Mandlid ja (valikuliselt) kaerahelbed annavad kontrastse
krompsu ja segunevad ilusti iilejidnud pohimaitsetega. See saab olema kindlasti tiks sinu

lemmikutest.

Toful pohinev hommikus66k

Koostisosad

- 3 rohelist sibulat, hakitud

- 50 grammi paprikat, korralikult hakitud

- 1 keskmine tomat, hakitud

- 2 kiitislaugu kiitint (sinu valikul kas piireestatud voi pressitud)
- 200 grammi tofut, kuivatatud ja purustatud

- 1 supilusikatéit Mrs Dash soola vaba maitseainet

- 1 supilusikatéis parmi

- 150 grammi spinatit

Kiipsetamise juhised:
Siti pliit keskmisele kuumusele ja prae sibulad, punane paprika, kiiiislauk ja tomat veerand
klaasi veega 5 minutit.

Lisa tilejadnud koostisosad ja kiipseta veel viis minutit. Serveeri.

Miks see on hea:

Paprikad annavad sellele toidule meeldiva maitse. Sa oled ilmselt soonud sarnaseid omlette
vOi praepanni hommikuséoke mis on tehtud munaga tofu asemel, ning selle maitse on
peaaegu sama sest tofu on sarnase konsistentsiga kui munad ning kipub votma tikskdik

mille maitse milles ta on kiipsetatud. Vaga maitsev, sdrtsakas viis oma pdeva alustamiseks!
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Troopiliste Puuviljadega Hommikusdok
Koostisosad

- 200 grammi ananassi, kuubikutena

- 100 grammi mangot, kuubikutena

- 100 grammi papaiat, kuubikutena

- 2 apelsini, kooritud ja hakitud

- 1 banaan, hakitud

- 2 supilusikatiit maitsestamata kookost

Kiipsetamise juhised:
Kiipsetamist pole vaja. Sega koik koostisained peale salati ja kookose. Serveeri salatilehel

kookosega kaetult.

Miks see on hea:

Kas panid téhele kuidas see retsept liks veidi teemast korvale? Moned puuviljad mis on
siin mainitud pole “s66 palju tahad” nimekirjast, ja see on okei. Koik virsked puuviljad ja
koogiviljad on téiesti okei, lihtsalt “super toitude” nimekiri sisaldab parimast parimat. See
kerge korvalekalle lisab mitmeid uusi maitseid meniiiisse, ning see on suurepdrane viis

oma pdeva alustamiseks!




5.1.2 Salati ideed

Salati ideed mida siit leiad on véga lihtsad ning nagu sa méletad eelnevalt, siis need on sinu
peamine roog iile terve pieva. Uks parimaid salatide omadusi on see, et neid on lihtne ette
valmistada. Sul pole vaja mingeid erilisi oskusi sest enamus neist on 100% virsked, lihtsalt
puhasta, haki ja sega. Jita meelde kombineerida oma salateid erinevate kastmetega millest

me radkisime eelmises peatiikis.

Lehine roheline iillatus

Koostisosad

- 600 grammi hakitud roheliste lehtedega koogivilju (vali oma lemmik)
- 1 dun, suur, riivitud

- 1 porgand, suur, riivitud

- 50 grammi punast sibulat, hakitud

- 125 ml ilma magusaineteta soja vdi mandlipiima

- 125 ml tooreid kagupahkeid voi 20 grammi toore kasupahkli void

- 60 ml palsamidddikat

- 20 grammi rosinaid

- 1 supilusikatéis sinepit

Kiipsetamise juhised:
Kombineeri oma valitud roheline salat duna, porgandi ja sibulaga
suures salatikausis.

Sega piim, pahklid, d4dikas, rosinad ja sinep koogikombainis. Vala

valitud kogus serveerimiskaussi.
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Miks see on hea:

Ausalt Geldes ei lisanud ma palju lehiseid koogivilju kui ma alustasin esiteks sellel
teekonnal ning see oli iiks esimestest toiduroogadest mis ma tegin. See muudab selle téiesti
imeliseks salatiks ning 6una/sibula kombinatsioon annab sellele ootamatu maitse. Sellest

ei saa puudu jdada.

Spinati ja spargelkapsa salat
Koostisosad

- 120 grammi spinatit

- 400 grammi spargelkapsast
- 1 pirn,

-1 6un,

- 1 laim, kooritud

- 20 grammi kreeka pahkleid

Kiipsetamise juhised:
Aseta koik koostisosad koogikombaini, alustades spinatist ning sega nad korralikult “S”

teraga. Sega omavahel ja serveeri.

Miks see on hea:

Miks sa seda armastad; kaks koige parimat, koige voimsamat toidu maailmas tantsivad
koos sinu kausis!? Mida selles ei meeldiks? Lisa sellele fakt, et seda salatit saab kiirelt ette
valmistada mis muudab selle veelgi ahvatlevaks. See on mu regulaarsest nimekirjast!
Lihtsalt piisavalt puuviljade maitset et tasakaalustada koogiviljad ja laim annab sellele

illatava l6pu.
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Lounamaine salat paprikatega

Koostisosad

- 2 kitiislaugu kiitint, hakitud koos musta pipraga
- 150 grammi kiipsetatud mustasilmseid herneid
- 250 ml vett

- 100 grammi kollast paprikat,

- 1 tomat, hakitud

- 30 grammi peterselli, hakitud

- 20 grammi punast sibulat, hakitud

- 2 supilusikatiit palsamidadikat

- 300 grammi segatud salati lehti

Kiipsetamise juhised:

Sega omavahel vesi, paprikas ja kiiiislauk suures pannis kuni keemiseni. Lisa mustasilmsed
herned ja keeda madalal temperatuuril 10 minutit. Seejdrel vala vesi vélja.

Sega koik koostisosad peale salatilehtede omavahel suures kausis. Kata ja jahuta iile66 (voi

viahemalt 3 tundi). Serveeri salatilehtedega.

Miks see on hea:
See on klassikaline salatiretsept tugevate ja traditsiooniliste maitsetega. Kollase paprika
maitse paistab vilja koos kiitislaugu ja musta pipraga, mis lisavad just diges koguses

teravust. See muudab salati meeldejadvaks ning taiesti rahuldavaks toiduks.
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Spinati ja ubade salat

Koostisosad

- 150 grammi spinatit

- 150 grammi kiipsetatud ube

- 100 grammi viilutatud porgandit

- 100 grammi spargelkapsast

- 100 grammi seeni, 16igutud

- 100 grammi tomateid, hakitud (@)

Kaste:
- 2 kiitislaugukiitint, hakitud

- 2 supilusikatit sidrunimahla

-1/2 supilusikatait kuivatatud peterselli

-1/2 supilusikatdit kuivatatud basiilikat

- 1/4 supilusikatdit jahvatatud sinepiseemneid
- 1/4 supilusikatit sibulapulbrit

- 1/4 supilusikatdit palsamigadikat

Kiipsetamise juhised:
Sega koik salati koostisosad omavahel suures salatikausis. Sega ja lisa juurde salati kaste.

Vala salati peale ja sega uuesti libi.

Miks see on hea:
Ullatuseks on siinjuures see suurepdrane sidruni kaste, mis loob téiesti uskumatu
kontrasti vérskete ja maaldhedaste maitsetega iilejadnud salatis. See kontrast muudab selle

toidukorra nii meeldejadvaks.
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Brasiilia maitsega salat

Koostisosad

- 3 ploomtomatit, hakitud

- 170 grammi kiipsetatud kikerherneid

- 1 roheline 6un, kooritud, puhastatud ja hakitud
- 1 kurk, hakitud

- 1/2 viike sidrun, hakitud

- 1/4 brasiiliapdhkleid, hakitud

- 3 supilusikatiit palsamidadikat

- 1 supilusikatéis hakitud koriandrilehti

- 300 grammi segu salatilehti

Kiipsetamise juhised:
Sega koik omavahel peale roheliste lehtede ja brasiiliapdhklite. Serveeri salatilehtedel ja
puista peale pahkleid katteks.

Miks see on hea:
Koriandrilehed ja palsamidddikas annavad sellele salatile tugeva maitse ning samal ajal
pakuvad brasiiliapahklid ootamatu tekstuuri. Koostisosad toimivad koos véga histi ja

muudavad selle meeldejdavaks roaks.
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Roheline kreeka pihkli salat

Koostisosad

- 250 grammi segatud rohelisi lehti

- 50 grammi arugulat voi kressi

- 2 pirni, puhastatud, kooritud ja hakitud
- 1 pirn puhastatud, kooritud ja riivitud

- 25 grammi kuivatatud séstraid

- 25 grammi kreeka pédhkleid, hakitud

- 25 grammi poolikuid kreeka pahkleid

- 2 supilusikatiit riisiaddikat

- 2 supilusikatiit oliivioli

Kiipsetamise juhised:

Sega omavahel kausis riivitud pirn, arugula, rohelised lehed, kreeka pahklid ja sostrad. Sega

omavahel dadikaga ja oliivioliga. Kata 16igutud pirnidega ja poolikute kreeka pahklitega.

Miks see on hea:

Seda puuvilja ja pahkli maitse kombinatsiooni ei ole voimalik iiletada. See pakub meeldivad

kontrasti mida su maitsemeeled jadvad taga igatsema. See maitseb peaaegu nagu magustoit

kuid sa void seda nautida pearoana!
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Spargli iillatuse salat

Koostisosad

- 1 kg spargleid

- 125 ml vett

- 20 grammi rosinaid

- 60 ml palsamidadikat

- 20 grammi kreeka pahkleid

- 1 supilusikatiis sinepit

- 2 kitiislaugu kiitint, pressitud

- 2 supilusikatiit punast sibulat, hakitud
- 2 supilusikatiit piiniapdhkleid

Kiipsetamise juhised:

Aseta sparglid laiale pannile veega. Lase veel keeda ning langeta temperatuuri, kata pann ja
lase 3-5 minutit keeda kuni sparglid muutuvad krobedaks ja muredaks. Vala sparglite vesti
dra ja aseta serveerimise noule.

Kombineeri iilejadnud koostisosad segistis ja vala spargli peale. Lase 1-2 tundi seista enne

serveerimist. Kata piiniapahklitega.

Miks see on hea:
See roog tostab esile tugevaid arvamusi. Need, kellele meeldib spargel armastavad seda
rooga, ja need kes vihkavad sparglit ei pruugi tahat seda puudutadagi. Kuid kuna spargel

on nii vdimekas ja toitainerikas koogivili siis on see suurepérane lisand igas dieedis.
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5.1.3 Suureparased supid

Supid on hea valik pearoana, eriti kui tahad pausi salatitest voi lihtsalt nautida kiipsetatud

toitu.
Ouna-kaneeli “delikaat”

Koostisosad

- 1.250 ml porgandimahla

- 400 grammi keegelkorvitsat (vérske véi kiilmutatud)

- 400 grammi (pakendatud) lehtkapsast (tiivi eemaldatud), hakitud
- 2 keskmise suurusega duna, kooritud, puhastatud ja hakitud
- 100 grammi sibulat, hakitud

- 125 ml mandli, kanepi voi sojapiima

- 125 ml kasupéhkleid v6i 60 grammi kasupéahklivoid

- 2 supilusikatiit puuviljamaitselist dadikat

- 1 supilusikatdis kaneeli

- 1/2 supilusikatiit muskaatpéhklit

- Kiipsetamise juhised:

Aseta keegelkorvits, 6unad, lehtkapsas, sibul, dadikas ja porgandimahl suurde supipotti.
Lase keema tousta ning seejirel keeda madalal temperatuuril 30 minutit voi kuni
lehtkapsas on pehme.

Piireesta pool supist piima ja kaSupéhklitega segustis. Vala piireestatud segu tagasi

supipotti. Lisa kaneel ja muskaatpahkel.
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Miks see on hea:
Selles supis on koik olemas. See on rikkalik ja maitsev - ning nende maitsete kombinatsioon
on téiuslik stigise voi talveperioodiks - see on toeliselt tavalik roiduroog mida saab nautida

ilma stitimepiinadeta tile kogu aasta. Iga koostisaine supis on maitsev ja kasulik.

Spargelkapsa-lditse-tomati supp

Koostisosad

- 2 liitrit vett

- 400 grammi hakitud spargelkapsast
- 500 ml porgandimahla

- 125 ml kasupahkleid

- 900 grammi ploomtomateid, hakitud
- 450 grammi kuivatatud laétsi

- 6 kiitislaugukiitint, hakitud

- 2 vaikest suvekorvitsat, hakitud

- 3 selleri vart, hakitud

- 2 sibulat, hakitud

- 2 porgandit, hakitud

- 1 jamss, kooritud ja hakitud

- 3 supilusikatiit palsamidadikat

Kiipsetamise juhised:

Aseta koik koostisosad peale jamssi, dddika ja kasupdhklite suurde supipotti. Lase keeda
ning kiipseta kuni 45 minutit. Lisa jamss ja keeda madalal temperatuuril veel 15 minutit
voi kuni ldatsed ja koogviljad on pehmed.

Tosta pott kuumuselt ja lisa dddikas. Eemalda 2 tassitdit suppi ja aseta koos kasupéhklitega

segustisse. Sega tagasi {ilejadnud supi sisse ja serveeri.
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Miks see on hea:
See on paks ja toitev supp mis annab sulle tdistunde ja rahulolu. Maitsed on kéik
maaldhedased, tasakaalus ja peened mis lisab minu jaoks naudingut. Maitsev eine mida

sobib siiiia aastaringselt.

Taimne oa supp

Koostisosad

- 450 grammi kiipsetatud valgeid ube

- 500 ml soolamata véi vihese soolaga taimset puljongit
- 200 gramm spargelkapsa pead

- 200 grammi hakitud spinatit

- 500 ml porgandimahla

- 100 grammi hakitud sibulat

- 125 ml kasupéhkleid

- 50 grammi piiniapdhkleid

- 3 hakitud tomatit

- 1 kimp virsket basiilikat, hakitud

- 4 supilusikatéit muud maitseainet (maitsesta nii nagu meeldib)
- 1 supilusikatis kiitislaugu pulbrit

- Kiipsetamise juhised:

Sega koik koostisosad omavahel vilja arvatud kaSupahklid ja piiniapahklid suures
supipotis. Kata ja lase keeda madalal temperatuuril 35-40 minutit.
Piireesta veerand supist kasupéhklitega segustis, seejirel vala tagasi supipotti. Serveeri

piiniapdhklitega mis on peale puistatud kaunistusena.
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Miks see on hea:

Jarjekordne rikkalik talvine klassika mida sobib siiiia aastaringselt. See on ilmselt lihtsaim
saaadval olev supp mis on olemas - koik laheb iihte potti. Ettevalmistamine v6i plaanimine
pole vajalik.

Kuid éra lase sellel lihtsusel end petta. Rikkalikud maitsed jitavad sind naeratama ja tdiesti

rahul iseendaga.

Kreemine seenesupp

Koostisosad

- 900 grammi vérskeid seeni

- 1.250 ml porgandimahla

- 300 grammi kiipsetatud valgeid ube

- 300 grammi maitsestamata kanepi, mandli voi sojapiima
- 150 grammi spinatit

- 3 porrulauku,

- 2 porgandit,

- 2 keskmise suurusega sibulat, hakitud

- 100 grammi hakitud sellerit

- 2 kitiislaugu kiitint, hakitud voi pressitud
- 2 supilusikatit vett

- 2 supilusikatdit vahemere maitseaineid

Kiipsetamise juhised:
Soojenda vesi suures praepannis. Pruunista seened veega, kiitislauguga ja maitseainetega
5 minutit voi kuni nad on pehmenenud. Lisa vajadusel vett et véltida koostisainete kokku

kleepumist. Sea need korvale.
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Kuumuta porgandimahl, pool piimast, porgandid, sibul, mais, seller, porrulauk ja
maitseained supipotis kuni keemiseni. Vahenda kuumust ja lase vaikselt keeda kuni kéik
koogiviljad on pehmed (umbes kolmkiimmend minutit).

Piireesta kaSupdhklid ja iilejaanud piim. Lisa pool supi vedelikust ja koodgiviljad,
sidrunimahl, tiitimian ja rosmariin. Piireesta kuni supp on kreemine ja ithtlane.

Tosta segu tagasi supipotti, lisa tilejadnud koostisosad. Kiipseta kuni spinat on narbunud.

Puista peale kaunistusi ja serveeri.

Miks see on hea:
Isiklikult Geldes, ainult vahesed supid muudavad mind r66msamaks kui seene supp, ning

see on tiks parimatest suppidest mida ma olen kunagi proovinud. Fantastiline mugavustoit.
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Lidtsehautis

Koostisosad

- 1.500 ml vett

- 200 grammi kuivatatud ladtsesid

-1/2 sibulat (keskmise suurusega), peenelt hakitud
- 3 varsket tomatit (suurt), hakitud

- 1 sellerivars, peenelt hakitud

- 1 supilusikatiis kuivatatud basiilikat

- 1/8 supilusikatdit musta pipart

Kiipsetamise juhised:
Aseta ladtsed, sibul, paprika ja basiilikas suurde potti koos veega ja lase 30 keeda. Lisa

tomat ja seller ning keeda veel 15 minutit voi kuni lddtsed muutuvad pehmeks.

Miks see on hea:

See retsept on lihtsus ise. Tegelikult on see esimene retsept mille ma selgeks Oppisin,
sest kui ma oma teekonda alustasin siis ei sallinud ma tildse koogis toimetamist. Lihtne
voi mitte, on see toitev, suurepéraselt maitsev toit mis on sinu jaoks uskumatult kasulik.

Absoluutselt igaiiks voib seda maitsestada.
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Magus hautis

Koostisosad

- 2 suurt kittislaugu kiiiint, hakitud

- 325 ml hautatud tomateid (koos mahlaga)

- 1 keskmise suurusega suvekorvits, hakitud

- 1 sibul, hakitud

- 1 suurem bataat, kooritud ja hakitud

- 1 supilusikatéis Mrs Dash, soola-vaba maitseainet
- 50 grammi kiipsetatud ube/herneid

-3/4 supilusikatdit kuivatatud rosmariini

Kiipsetamise juhised:

Kuumuta kaks supilusikatiit vett praepannis. Lisa sibul ja vesi ning kiipseta veel 5 minutit,
voi kuni sibul on 16puks pehme ja eraldatud. Lisa kitiislauk ja kiipseta veel iiks minut. Lisa
vajadusel vett, et véltida korbemist.

Sega hautatud koogiviljad koos bataadiga, kikerhernestega, rosmariiniga ja mahlaga.
Kuumuta see segu kuni keemiseni segades seda aeg ajalt. Kata pott ja kiipseta viis minutit.
Lisa suvekorvits. Kata ja kiipseta kuni bataat on pehme (umbes viisteist minutit), segades

aeg ajalt. Maitsesta ja serveeri.

Miks see on hea:

See on jérjekordne toiduroob, mille kohta on inimestel tugevad arvamused. Kui sulle
bataat maitseb siis armastad seda suppi. Kui sa vdga bataadist ei hooli siis jétab see retsept
sind ilmselt tikskoikseks.

Ma isiklikult armastan bataati aastaringselt, kuigi maitse sobib véga hasti nii stigisel kui ka

talveperioodil. Toitev ja maitsev, piisavalt mis muudaks selle maitsvaks.
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Uus Oaroog

Koostisosad

- 450 grammi tofut, kuivatatud

- 300 grammi sibulaid

- 300 grammi spargelkapsast, peenelt hakitud

- 300 grammi lillkapsast, peenelt hakitud

- 250 grammi maisitolvikut (vérske voi killmutatud)

- 150 grammi kiipsetatud pinto ube

- 150 grammi kiipsetatud musti ube

- 150 grammi kiipsetatud punaseid ube

- 1 konserv hakitud tomateid (800 grammi) soolavaba voi vihese soolaga
- 1 konserv (120 grammi) hakitud keskmiselt mo6dukaid tsilliube
- 3 kiitislaugukiitint, hakitud

- 2 suurt suvekorvitsat, peenelt hakitud

- 2 supilusikatiit tsillipulbrit

- 1 supilusikatiis koomneid

Kiipsetamise juhised:

Aseta tofu, tSillipulber ja koomned suurde supipotti ja pruunista. Lisa iilejaanud

koostisosad ja keeda vaikselt madalal temperatuuril kaane all méned tunnid.

Miks see on hea:

See suud vett jooksma ajav oaroog on tdiuslik talvine toiduroog, kuid seda voib nautida

aastaringselt. “Kolme sopra” selles retseptis (tofu, tsillipulber ja koomned) annavad sellele

roale {illatavalt huvitava maitse ning iileiildiselt hea kogemuse mis tagavad peaaegu

kindlalt selle, et sa tahad juurde ainult mone sekundi pérast - mida sa v6id teha stitimepiinu

tundmata, sest see t$illi on sinu jaoks kasulik!
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Tomati Nauding

Koostisosad

- 250 grammi vérskeid tomateid
- 150 grammi spinatit

- 3 kitiislaugu kiitint (hakitud)
- 2 sellerivart (hakitud)

- 1 sibul (hakitud)

- 1 porrulauk (hakitud)

- 1 suur sibul (hakitud)

- 1 véike loorberileht

- 750 ml porgandimahla

- 125 ml kasupéhkleid

- 50 grammi vérsket basiilikat

- 50 grammi pidikesekuivatatud tomateid (hakitud)
- 2 supilusikatiit soolavaba maitseainet (sinu valikul)
- 1 supilusikatiis kuivatatud tiitimiani (pudistatud)

- 1 ndpuotsatiis safranit

Kiipsetamise juhised:

Sega koik koostisained omavahel suures praepannis peale kasupéhklite, basiilika ja spinati
ning keeda 30 minutit. Jata loorberileht vilja.

Eemalda kaks tassitiit koogivilju 16hikuga lusikaga ja aseta nad korvale. Piireesta iilejadnud
supp ja kaSupéhklid toitukombainis voi segistis kuni nad on kreemjad ja iihtlaselt
piireestatud. Aseta kreemjas segu ja eelnevalt korvale seatud koogiviljad tagasi potti ja sega

basiilikas ja spinat kuni spinat on narbunud.
Miks see on hea:

Ukskéik millised tomatisupid on iilimad “mugavustoidud” ja see retsept pole mingi erand.

Absoluutselt maitsev rikkaliku tekstuuri ja maitsega.
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Suvikorvitsa Delikaat

Koostisosad

- 900 grammi suvikorvitsat,

- 1 liiter soolavaba voi vihese soolaga kodgivilja puljongit
- 400 grammi spinatit

- 200 grammi maisitolvikuid

- 60 ml kagupahkleid

- 1 suur sibul

- 3 kitiislaugu kiitint

- 1 supilusikatiis kuivatatud basiilikat

- 1/2 supilusikatdit kuivatatud pune

- 1/2 supilusikatdit kuivatatud tiiimiani

-1/4 supilusikatdit musta pipart voi maitsesta tunde jargi

Kiipsetamise juhised:

Lisa sibul, suvikorvits, kiitislauk, pune, tiitimian ja kodgivilja puljong koik suurde supipotti.
Kuumuta kuni keemiseni ja seejdrel langeta temperatuuri ja lase vaikselt keeda 25 minutit
voi kuni suvikorvits muutub pehmeks.

Vala supp koogikombaini osade kaupa kui koik ei mahu korraga sisse, lisades kasupahkleid
igasse osasse ning sega kuni tihtlane ja kreemjas.

Taasta kreemjas segu tagasi supipotti, lisa mais ja spinat ning keeda kuni spinat on
nédrbunud. Lisa vajadusel vett et kohandada konsistentsi. Maitsesta musta pipraga maitse

jargi ja serveeri.

Miks see on hea:

Mitte ainult pole see vapustav, soojendav ja kreemjas mugavustunde toit, vaid oregano-
basiilika-tiitimiani-pipra kombinatsioon annab sellele ootamatult julge maitse mis paneb
sind selle jargi tagasi tulema. Supp on korraga nii julge kui leebe maitsega, mis teeb
selle veelgi meeldejitvaks. Kindlasti retsept mille juurde sa tagasi tuled, eriti kui oled

suvikorvitsa fann.
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5.1.4 Eelroog

Toiduroogade mitmekiilgsus on véga oluline kui tahad piisida dieedil pikema ajaperioodi
viltel. Seetottu lisan ma peale pearoogade retseptide ka eelroogi, et sa saaksid neid kasutada
kas oma pearoa korval voi siis omaette suurepérase suupistena.

Sa void lisada koiki toiduaineid S66 Palju Tahad nimekirjast ja kombineerida oma enda

maitsvad eelroad ja suupisted.
Itaalia Maitse

Koostisosad

- 400 grammi aedsalatit, tiikkideks rebituna

- 100 grammi kreeka péhkleid,

- 50 grammi peterselli,

- 50 grammi tomateid,

- 4 pitat (100% tdistera)

- 120 grammi kiipsetatud kalkuni véi kanaliha
- 3 supilusikatiit tomatipastat

- 2 supilusikatdit itaalia maitseaineid

- 2 népuotsatiit kiiiislaugu pulbrit
Kiipsetamise juhised:

Kombineeri aedsalat, tomatid, kreeka péhklid, petersell, maitseained, liha (kalkun voi

kana) ja kiiiislaugupulber kausis ja sega korralikult. Serveeri pita leiva sisse taidetult.
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Miks see on hea:
Luksuslik toiduroog mis on sobiv nii peole kui 6htusdogile! Toeliselt fantastiline maitsete
kombinatsioon mis tuleb otse Itaaliast. Robustne ja maitsev, mis muudab selle tdiuslikuks

toiduroaks.

Enchiladad ubadega

Koostisosad

- 1 roheline paprika (keskmine voi suur), seemnetest puhastatud ja hakitud
- 50 grammi hakitud sibulaid

- 250 grammi soolavaba voi vihese soolaga tomatipastat
- 6 maisi tortillat

- 200 grammi kiipsetatud ube

- 100 grammi maisitolvikuid (varskeid voi
kiilmutatud)

- 1 supilusikatiis tsillipulbrit

- 1 supilusikatéis koriandrilehti (vdrske, hakitud)
- 1 supilusikatis jahvatatud koomneid

- 1 supilusikatiis sibulapulbrit

Kiipsetamise juhised:

Prae sibul, roheline paprika ja 2 supilusikatdit tomatipastat kuni koik koogiviljad on
pehmed. Sega juurde tilejadnud tomatipasta, oad, tsillipulber, koomned, mais, sibulapulber
ja koriandrilehed, ning lase aeglasel tulel podiseda.

Tosta umbes 50 ml segu iga tortilla peale, rulli tortillad ja topi kinni. Serveeri nii nagu see

on valmis voi kiipseta veel 15 minutit eelnevalt soojendatud ahjus kuni 190 kraadi juures.

Miks see on hea:

Vii oma maitsemeeled reisile “lounapoolsusesse” selle maitsva retseptiga. Autentne
mehhiko maitse, lihtne valmistada, tdiesti maitsev ja sinu jaoks kasulik. Sa ei usu, et mida
s66d on tegelikult tervislik!
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Lillkapsa ja Spinatipudru suupiste

Koostisosad

- 600 gammi lillkapsa pead

- 4 kirtislaugu kiitint (hakitud)

- 300 grammi vérsket spinatit

- 115 grammi toore kasupahkli void

- mandli, kanepi voi sojapiima vastavalt vajadusele
- 2 supilusikatiit soolavaba viirtse vastavalt soovile

-1/4 supilusikatdit muskaatpdhklit

Kiipsetamise juhised:

Auruta kiitislauk ja lillkapsas kuni nad on pehmed (umbes 8 kuni 10 minutit). Vala vesi
vilja ja pressi, et eemaldada voimalikult palju vett.

Auruta spinat kuni lehed on nirbunud, seejdrel aseta korvale.

Piireesta kaSupahklivoi, kiitislauk ja lillkapsas koogikombainis voi segistis kuni nad
on kreemjad ja tihtlased, lisades piima (soja, mandli voi kanepi) vastavalt vajadusele et
parandada konsistentsi.

Lisa viirtsi segu ja muskaatpéhkel. Sega sisse valmistatud spinat ja serveeri.

Miks see on hea:

Sa peaksid niitidseks teadma, et kartulid on pohimotteliselt tiihjad kalorid, kuid mis juhtus
kui sul on isu suure ja aurava kartulipudru jérele? Kui nii juhtub siis oled 6nnega koos, sest
see retsept on veelgi parem.

Mitte ainult ei maitse see retsept hésti (andes sulle rikkalikuma, keerulisema maitse samal
ajal meenutades kartulipudru konsistentsi), kuid see on sinu jaoks ka kasulik. Tiielik

vedamine!
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Teistmoodi kiirpraad

Koostisosad

- 400 grammi ekstra kova tofut, kuubikutena

- 100 grammi pruuni riisi

- 25 grammi seesamiseemneid

- 2 supilusikatiit soolavaba maitseainet omal valikul
- 1 supilusikatdis vahese soolaga sojakastet

-1/4 teelusikatait purustatud punase paprika helbeid

Kastme koostisosad:

- 25 grammi kuivatatud aprikoose, mis on iile66 125 ml vees ligunenud
- 60 grammi soolavaba maapahklivoid

- 60 ml palsamidadikat

- 4 kiitislaugu kiitint, hakitud

- 2 supilusikatdit ingverit, hakitud

- 4 supilusikatiit soolavaba maitseainet

-1/4 teelusikatiit purustatud punase paprika helbeid

Koogiviljadele:

- 550 grammi aedsalatit, hakitud

- 450 grammi vérsket spinatit

- 4 punast paprikat

- 2 porgandit

- 1 keskmine sibul,

- 400 grammi spargelkapsa pead

- 300 grammi virskeid seeni, ilma jalgadeta

- 200 grammi suhkurherne kauni, 16igatud hammustamise suuruseks (voi siis kasuta
lumiherneid)

- 50 grammi kasupéhkleid, korralikult hakitud
- 2 supilusikatiit vett
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Kiipsetamise juhised:

Lase toful soja kastmes koos maitseainete ja paprika helvestega marineerida vihemalt 30
minutit enne kiipsetamist.

Lisa riis ja 375 ml vett panni. Kuumuta kuni keemiseni, seejarel langeta kuumust ja kata
pann, lase riisil 30 minutit aeglasel tulel keeda voi kuni vesi on téiesti imbunud ja riis on
pehme. Sea roog korvale.

Soojenda praeahi 180 kraadini. Sega tofu ja seesamiseemned kokku, ning kiipseta
mittekleepuval pannil 30 minutit.

Kastme jaoks aseta ligunenud aprikoosid (ja vesi milles nad ligunesid), maapédhklivoi,
ingver, kittislauk, maitseained, dddikas, punase paprika helbed ja marantapulber segistisse
ja sega kuni on piireestatud. Liiguta véiksesse kaussi ja pane korvale.

Kuumuta vesi suures praepannis ja prae sibul, porgandid, spargelkapsas, herned ja
paprikad viis minutit. Lisa vajadusel vett et mitte lasta koogiviljadel korbeda. Lisa seened,
kata pann kaanega ja keeda madalal temperatuuril kuni koik juurviljad on pehmed.

Jatka kiipsetamist kuni vesti on peaaegu vilja kiipsetatud. Lisa spinat ja sega kuni spinat

on téiesti narbunud.

Lisa kaste oma kausist ja sega kuni koik koogiviljad on ornalt kaetud ja kaste mullitab

(peaks votma ainult ithe minuti). Sega tofu ja kasupahklitega. Serveeri salatilehtedel riisiga.

Miks see on hea:
Idamaise maitsega ja kiipsetatud omaenda kodu mugavuses. See on imepérane maitsete
kombinatsioon mis paneb su kiilalisi arvama, et oled votnud kokatunde. Lihtne ette

valmistada ja alati maitsev.
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Spinat koos kanaga

Koostisosad

- 300 grammi spinatit

- 250 grammi ilma luudeta ja nahata kanarinda,
- 4 kiitislaugukiitint, hakitud

- 1 roheline paprika, hakitud

- 200 grammi kiipsetatud pruuni voi metsikut
riisi

- 150 grammi varskeid tomateid (hakitud)

- 100 grammi sellerit (hakitud)

- 250 ml tsillikastet (vihese soodaga)

- 50 grammi sibulat (hakitud)

- 1 supilusikatdis basiilikat (vérskelt, hakitud)

- 1 supilusikatiis tsillipulbrit (lisades vajadusel rohkem et maitsestada)

-1/4 supilusikatdit kuivatatud ja purustatud punast paprikat

Kiipsetamise juhised:

Valmista kana fileed ette drnalt 6liga kaetud pannil, po6rates neid aeg ajalt. Kiipseta 3 kuni
5 minutit voi kuni kana pole enam roosat varvi.

Lisa tilejadnud koostisosad peale riisi. Kuumuta kuni keemiseni ja seejérel langeta
temperatuur keskmiseni ja lase edasi kaane all keeda kiimme minutit voi kuni koogiviljad
on pehmed.

Serveeri oma valitud riisiga.

Miks see on hea:
Tutvusta veidi kreooli maitseid oma toiduroogadesse! See viirtsikas toiduroog on
unustamatu maitsega, tiis kasulikke vitamiine ja mineraale mis on sinu tervisele vajalikud,

ning on piisavalt viahekaloriline et nautida ilma siiiimepiinadeta.
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Punase paprika ja seente véileib

Koostisosad (voileib):

- 4 suurt tlitipi seent mille jalad on eemaldatud
- 4 pita saia (100% taisteraviljaga)

- 2 punast paprikat (keskmist voi suurt),

-1/2 punast sibulat (suurt), peenikeselt hakitud

- 2 tassitdit arugula lehte

Koostisosad (kate/kaste):
- 2 datlit
- 1 kitiislaugu kiiiis

- 230 grammi seesamiseemneid

- 1/2 tassitdit vett
- supilusikatiis sidrunimahla
- 1 supilusikatéis soolata maitseainesegu

- 1 supilusikatiis vihese soolaga sojakastet

Kiipsetamise juhised:

Kuumuta ahi 180 kraadini. Sea paprika, seened ja sibul kiipsetuslehele ning kiipseta kuni
nad on pehmed (umbes 15 kuni 20 minutit).

Kuni need kiipsevad valmista ette voileivakate segades kokku koik koostisosad segistis
kuni koik on kreemjas.

Loika pitad pooleks (horisontaalselt) ja soojenda veidi. Kata rikkalik portsjon
voileivakattega molema pita tilemisele poolele. Aseta pool arugula lehtedest alumisele

poolele, seejérel kata seentega, hakitud sibula ja kiipsetatud paprikaga.
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Miks see on hea:

Suurepdraselt tugevate maitsetega pakub see eine meeldivat iillatust igale maitsemeelele.
Kombineerides tiistera headuse koos suurepiraste toitudega meie “s66 palju tahad”
nimekirjast, pakuvad need vdileivad suurepdrast toitainerikkaliku tllatust, ja nad

maitsevad véga hsti.

Tdidetud seened

Koostisosad

- 12 seent (suurt), 16igatud

- 150 grammi spinatit

- 1 sibul

- 1 kiitislaugukiitis, hakitud
- 60 ml koogivilja puljongit
- 2 supilusikatdit mandlivoid
- 1 supilusikatdis parmi

- pool supilusikatiit tiitimiani ja musta pipart

Kiipsetamise juhised:
Soojenda ahi 180 kraadini.
Prae hakitud sibulad suures praepannis koos 3 supilusikatiie veega kaks minutit seejirel
lisa seente jalad, titimian ja kiitislauk. Jitka praadimist veel kolm minutit. Lisa seente
kiibarad ja koogivilja puljong, kuumuta kuni keemiseni ja kiipseta veel viis minutit (kokku
kiimme minutit).

Eemalda seente kiibarad ja aseta ornalt oliga (oliivoliga) kaetud kiipetuspaberile. Lisa
spinat sibulasegule sinu praepannil ja kuumuta kuni spinat on ndrbunud. Eemalda pliidilt

ja sega sisse mandlivoi, parm ja musta pipart maitse jargi.
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Tdida seente kitbarad oma spinati ja sibula seguga ja kiipseta 20 minutit voi kuni on

saavutanud kuldse varvuse.

Miks see on hea:
Uks mu isiklikke lemmikuid. Kui sa oled iildse seente finn siis pimestab see retsept su
maitsemeeli ja saadab su tagasi kooki et valmistada ette veel iiks plaaditdis. Tdidetud

toitainete ja tugevate maitsetega, just nii peabki iks stiimepiinadeta eine vilja nigemal!
Bataadi friikartulid

Koostisosad
- 4 orgaanilist bataati
- 1 supilusikatiis sibulapulbrit

- 1 supilusikatait kiitslaugupulbrit

Kiipsetamise juhised:

Soojenda praeahi 200 kraadini.

Loika bataadid ribadeks ja aseta kiipsetuspaberile. Puista kartulitele peale sibula ja
kitiislaugupulbrit. Kiipseta umbes 45 minutit voi kuni bataadid on pehmed ja kergelt

pruunistatud, poorated friikartuleid iga viieteist minuti tagant.

Miks see on hea:
Voib-olla sa arvasid, et patusad naudingud nagu niiteks friikartulid on osa minevikust kui
alustad oma uut dieeti. Kuid jdta meelde - bataat on “lubatud” nimekirjas, ja see on lihte

viis kuidas sa saad nende nautimist jitkata.
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5.1.5 Magustoidud

Kui sa arvasid, et see suurepdrane toiduroogade kollektsioon ei sisalda magustoite siis
eksid. Kuigi dieet on maiustuste vastu, et aidata sul vererohku naturaalselt langetada, siis
on siiski olemas viise kuidas valmistada neid ette ilma stitimepiinadeta!

Ma annan sulle ainult méned magustoidud mida ette valmistada, seega valmista vabalt ette
enda omasid! Mis koige olulisem, sa 6pid kuidas teha ise tervislikku jaatist, seega kasuta

koiki koostisosasid lubatud nimekirjast, et valmistada ette erinevaid magustoite. Naudi!
Banaani & kreeka pahkli jadtis

Koostisosad

- 2 kiipsenud banaani, killmetatud (kiilmuta vahemalt 24 tundi enne selle magustoidu
valmistamist)

- 80 ml vanilje, soja, kanepi v6i mandlipiima

- 2 supilusikatiit kreeka pahkleid (hakitud)

Kiipsetamise juhised:
Sega koik koostisosad voimsamas segistis kuni segu on tihtlaselt kreemjas.
Mirge - selleks, et banaani korralikult killmutada koori banaan ja haki kolmeks, seejérel

massi korralikult toidukilesse. Kiilmuta oma segu iiledd, seejirel serveeri ja naudi.

Miks see on hea:
Kas on olemas midagi paremat peale siitivaba jaatise? Isiklikult on see minu nérkus, ja ma
olen teinud vahemalt kaksteist erinevat jaatist kasutades seda alusena. Sa void teha lihtsalt

$okolaadijaitist kasutades allpoolset retsepti.
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Sokolaadi Mandli Kaste

Koostisosad

- 80 grammi tooreid mandleid

- 80 ml soja, kanepi v6i mandlipiima

- 160 grammi datleid, ilma kivideta

- 1 supilusikatiis naturaalset kakaopulbrit

- 1 supilusikatis vanilje ekstrakti

Kiipsetamise juhised:
Sega koik koostisained omavahel segistis kuni nad on iihtlaselt kreemjad. Lisa vajadusel

piima et kohandada konsistentsi. Kasuta segu kui kastet koikidele puuviljaviiludele.

Miks see on hea:
Kes ei armastaks $okolaadi ja jadtise magustoitu - ilma mure voi siitimepiinadeta??? See on

toeliselt tervislik seega naudi!
Sokolaadi Kirsi jaitis

Koostisosad

- 4 datlid, ilma kivita

- 100 grammi tumedaid, magusaid kiilmutatud kirsse
- 120 grammi vanilje soja, kanepi v6i mandlipiima

- 1 supilusikatiis naturaalset kakaopulbrit
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Kiipsetamise juhised:
Sega koik koostisosad segistis kuni koik on omavahel segatud ja kreemjad. Pane tihele, et
voib-olla sa pead jagama koostisosad ja segama juurde osade kaupa, olenevalt sinu segisti

suurusest. Kiilmuta tile66 enne serveerimist.

Miks see on hea:

See jddtis on puhtalt dekadentse maitsega, kuid see on iisna toitev. See tihendab, et sul on

voimalik rahuldada oma magusa isu, téiesti siitimepiinadeta.
See on retsept mis avab tdiesti uue maailma maitsva seiklusega, eriti kui sa lisad kakaod.
Erinevate tervislike pahklite valikuga mis sul on saadaval pole 16ppu erinevatel maitsvatel,

kiilmutatud maiustustel mida void endale ette valmistada.

Tegelikult muutub see retsept viravaks, mis voimaldab su sopradel voi pereliikmetel

sinuga liituda uuel, tervislikul teekonnal.
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5.2 Igapaevase meniiii plaanimine

Niiiid kui sa tead mida siiiia ja sul on suureparaseid soovitusi ja retsepte kuidas segada
toitu, mis aitab sul vererdhku langetada naturaalsel viisil, oled sa valmis sellega alustama.
Kui sul on veel kahtlusi, siis palun vota seda arvesse:

Mitte midagi tegemine POLE viéga variant sinu jaoks! Korge vererdhk toob nii palju tervise
riske ja sul on toeline surmaoht!

Seega miks mitte seda programmi proovida?

Proovi seda ainult paar nadalat, et niha kas see on toesti nii raske; kuid peamiselt selleks
et ndha kas see toimib! Selle lithikese ajaperioodiga néed sa tulemusi kuidas su vererohk

langeb naturaalselt ja peaaegu pingutuseta.

Samuti peavad sulle su uue dieetplaani “korvaltoimed” meeldima. Alates esimesest
nédalast tunned end paremini ja nded ka parem vilja! See dieet aitab sul kaalu langetada
algusest peale ja kaalu langus aitab ka kaasa sinu vererohu langetamisele.

Siin on mdned néuanded mis aitavad sul alustada.

- Kasuta retsepte;

Kui sa ei tea kust alustada, siis kasuta minu néuandeid toiduroogade valmistamisel; sul on
neid piisavalt esimeseks paariks nadalaks. Kord kui alustad nende toitude valmistamisega,
siis ma olen kindel et sa métled vilja kuidas neid muuta, sobitada paremini oma maitse

jargi voi lihtsalt luua ise tdiesti uued retseptid.
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- Hoia toidunimekirjad kie ulatuses

Kuni sa oled véga tuttav koikide toitudega mida void kogu aeg siitia, nendega mida
moddukalt siitia ja nendega mida stitia ainult moéned korrad kuus - parim viis selleks on
need vilja printida.

Hoia nad oma kiilmetuskapi peal voi kusagil koogis, voi siis markmetena voi pildina oma
telefonis. Nimekirjade vaatamine annab sulle inspiratsiooni toidu ostmisel ja toiduroogade
ettevalmistamisel. Paljude inimeste jaoks on see lihtsam (kasutada lubatud ja mitte
lubatud nimekirju) vorreldes igapdevase motlemisega - mida 16unaks voi dhtusoogiks ette

valmistada.

- Tee nidalane meniiii

Ma leidsin, et koige abistavam on plaanida oma kogu nidala meniiii ette nadalavahetusel.
See aitab kahel viisil: ma saan teha oma toiduasjade ostmise iihe korraga, ja ma ei pea
raiskama selle peale aega toGpdevadel.

Ma kasutasin seda oma aja planeerimisel - ja leidsin, et see tdesti aitab aega sadsta! Kui
ma olen toidu poodlemisel jélgides oma niadalast meniitid, siis tavaliselt ei pea ma nadala
sees enam poodi minema. Samuti siddstab see aega toitude valmistamisel, sest sa tead ette,

mida kiipsetad.

- Kasuta rohelist turgu

Kui sul saavad motted otsa mida kohata, siis Kohalikud toiduturul on suurepérane viis
oma meniiil viirtsitamiseks. Ma vean kihla, et seal on nii suurepérane valik koogiviljade ja
puuviljadega mida ma ei ole siin raamatus lisanud. Igal regioonil on oma isepirasused ja
sa peaksid neid dra kasutama. Kui see on roheline ja koogivili siis 1aheb see sinu s66 palju
tahad nimekirja.

Kui sa pole méndade puuviljade voi koogiviljade kohta kindel, v6i kui sul on mentiti kohta
moningaid kiisimusi siis palun votke minu klienditeeninduse meeskonnaga tthendust - me

aitame hea meelega!
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- Nilg ja sinu dieet
Pole mingit vdimalust, et tunned selle dieedi ajal ndlga. Esimene pohjus: sul pole
toidukorra, portsjoni voi kalorite piiranguid. Seega void sa siitia igal ajal ja kui palju tahad

lubatud toitude nimekirjast.

Seega ei pea sa selle tile muretsema.

Isutamised, mitte nalg, on hoopis teine asi. Meil on koigil teatud toidud, mida me lihtsalt
armastame sa ja void tunda isutamist mida ei tohiks ajada sassi néljaga. Jata meelde, et sa
void end premeerida paar korda kuus - kuid &ra tee seda liiga palju. Kui sa programmiga
alustad, siis oled sa véga toendoliselt suhkrutest ja rasvadest sdltuvuses ning need ongi sinu
isutamised. Kuid jata meelde mida me rddkisime maitse meeltest. Ainult mone nadalaga
kohanevad su maitsemeeled uute toitumisviisidega ja suhkru isutamised l16ppevad. Lihtsalt
ole kannatlik sest selle autasu on hiiglaslik: langenud vererchk, ei mingeid ravimeid; kaalu

langus. Pikaealisus ja eluroom!
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6. peatukk

6. Ainevahetus ja veri
Veresoonte tervis

Ma olen juba maininud, et sinu ummistunud arterid (sinu veresooned) on toeline pohjus,
miks su vererohk touseb. See on kahjustus, mida on aastate viisi pohjustatud kuid énneks
void sa muuta seda eluohtlikku situatsiooni kui alustad selle plaaniga kohe.

Parim viis teha kindlaks, et su keha puhastab veresooned et taastada normaalse vererohu

on anda sellele toitaineid mida keha vajab ja kaotada kaalu et viltida lisa kahjustusi.

Kuid esiteks, toitained - sul on suurepdrane toitumise lahendus. Koéogiviljade
kombinatsioonil pohinev dieet annab su kehale relva mida ta vajab et puhastada end
epideemiast mis kahjustab su veresooni. Samuti on paljudes toodetes hdid toitaineid et

taastada veresoonte elastsus, ja seega on su vereringlus jille ithtlane.

Mis puutub kaalu langusesse, siis sa ei pea selle iile enam muretsema... Selle dieediga - on
see kohustuslik! Sa s66d viga madalakalorilisi toite (voi negatiivsete kaloritega toite), mis
annavad sulle tdiskohutunde. Kuid kuna su keha vajab rohkem energiat, siis alustab ta
nende pikaajaliselt kehas talletatud rasvajaakide poletamist, et saada lisaenergiat.

Just nii saadki sa pingutuseta kaalu langetada, alates esimesest nédalast sellel dieedi plaanil!
Lisaks sellele dieedi plaanile, tahaksin ma jagada sinuga ainevahetuse parandajat - see
kiirendab seda protsessi.

See on véga valikuline - kui sellest dieedist piisab sinu jaoks, siis tee ainult seda. Kuid kui
tahad néha kiiremaid tulemusi voi kui arvad, et su ainevahetus on veidi aeglane, siis vaata

jargmist sektsiooni detailselt!
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Paljud toidud on juba sinu nimekirjas, kuid seal on ka moéned uued; mida sa saad

kasutada moodukalt et tdesti kiirendada rasvade poletamise protsessi ja saada kiiremini

tervislikumaks.

Kiitislauk

Koikidele neile kes ei hooli maitsest pakub kiitislauk suureparase
variandi maitsestamiseks. See on tdis toitaineid mis aitavad
vabaneda infektsioonidest ja see on suurepdrane ainevahetuse
parandaja. Kasuta seda kombinatsioonis toitudega “s66 palju tahad”
nimekirjast.

Tume Sokolaad

Kuna mitte koik maiustused pole pahad, siis siin on erand. Kui sa
oled kohandamas, siis tume Sokolaad parandab su ainevahetust ja
paneb sind end paremini tundma. Peaasi on loomulikult seda mitte
sagedalt siiiia. Uks viike Sokolaaditahvel nidalas peaks olema hea
algus.

Pihklid

Parim heade rasvade valik tuleb pahklitest. Need on hea valik energia
saamiseks, kasulikud seedimiseks ja parandavad ainevahetust.
Peotiis pahkleid, eriti mandleid ja kreeka pahkleid peaks olema alati

0sa sinu igapdevasest meniiist.

Ladtsed

Laitsed on juba sinu nimekirjas sisaldatud; kuid on siin vélja toodud
nende hea omaduse pirast pakkudes rauda, mineraale ja voimalust
parandada seedimist ja kiirendada ainevahetust. Sa peaksid ladtsede

so0mise muutma harjumuseks.

Ounad

Parim puuvilja valik mida sa vajad madala kalorilisel dieedil ja mis
on tiis toitaineid. Ounad on eriti rikkalikud kiudainete poolt, mis
on vajalikud ainevahetuseks.

Ainult tiks Gun péevas teeb suure erinevuse!
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Avokaado

Avokaadod on suurepdrane valik headeks rasvadeks. See on
suurepdrane uudis neile, kes on taimetoitlased vo6i neile, kes
tahavad liha soomist piirata. Avokaado rasvad on head seedimiseks,
suurepérased energia allikad ja aitavad su kehal rasvu ja kaloreid

efektiivsemalt poletada.

Spargelkapsas
Spargelkapsas on viga kasulik ko6givili mida sa void leida s66 palju
tahad nimekirjast. Seda on parem siiiia toorelt voi aurutatult, et teha

kindlaks, et sa saad koik vajalikud toitained ainevahetuseks.

Paprikad

Paprika on jirjekordne koogivili sinu nimekirjas, kuid see on
siin lisatud tdnu paprika erilisele ainevahetust parandavale
omadusele. Paprikad on tdis vitamiine ja mineraale kuid piprased
paprikad (mida viirtsikamad seda paremad) toimivad maagiliselt

ainevahetuse kiirendamisel.

Vesi

Voib-olla oled sa niitidseks marganud,, kuid ma pole vee tihtsust veel
maininud. Selleks on véga lihtne pohjus - enamus dieete pohinevad
2 liitril veel péevas; kuid mitte see dieet. Selles dieedis on nii palju
koogivilju, et sul pole mingit voimalust olla dehiidrateeritud. Kuid
siiski on vesi parim joogi valik selles protsessis. Proovi tarbida
vahemalt 2 klaasi vett pdevas - parim hommikul ja enne voodisse

minekut; et saada parima ainevahetust parandava toime.



Peatlkk 7

7. Mooda oma vere
rohku oigel viisil!

Igatiks kes voitleb korge vererdhuga teab, et oma enda manuaalse vererdhu aparaadi
investeering on vaga hea, et kontrollida ja modta oma vererdhku igal ajal oma kodus.
Enamus vererohu aparaate on viga lihtsad, eriti elektroonilised masinad kuid mis puutub

tapsusesse, siis manuaalsed masinad on palju parem valik.

Teine asi mida silmas pidada vererdhuaparaadi ostmisel on teha kindlaks, et kdepael on
sinu kée jaoks oige suurusega. Tavaliselt on olemas suuruse diagramm - et neid andmeid
lihtsalt kontrollida. Peaaegu koik seadmed tulevad kohandava kdepaelaga, mis sobib

enamus taiskasvanutele.

1. Nouanne:

Vererdohk muutub pdeva jooksul. Sa void lihtsal viisil mérgata, et sul on erinevad
tulemused hommikul, parastlounal ja enne voodisse minekut. Seetottu peaksid proovima
oma vererohku modta tépseltsamal ajal iga pdev! See voimaldab sul saada koige tapsemad

tulemused ja voéimaldab oma vererdhu numbreid jélgida.

Teine pohjus miks sa void saada erinevaid tulemusi on tegevused, mida sa teed enne
vererohu mootmist. Paljud asjad holmavad: fiiiisiline tegevus, suitsetamine, joomine, suur
toiduroog, tiis pois, kohvi ja ravimid, need koik voivad mojutada voi ajutiselt tosta su

vererdhku

2. Nouanne:

Vildi stressi, fiitisilist tegevust voi suurt toidukorda(véi tikskoik mis iilevalpoolsest

nimekirjast) enne oma vererdhu moodtmist. Tee seda toas voi kohas kus on tisna vaikne,

ning kus sa tunned end mugavalt ja I6dvestunud. See aitab sul saada tdpsemad tulemused.
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Oma vererohu modtmine

1. Keri oma kiised tiles nii, et su vasak kési oleks kuni 6lani paljas.

2. Istu toolil ning lase oma vasakul kiel vabalt laual puhata. Proovi istuda l6dvestunult
vihemalt paar minutit, et su pulss ja vererohk stabiliseeruks.

3. Aseta mansett kéele. Parim positsioon on kéevarre sisemin pool. Sa void kasutada oma
sormi vdi vererohu aparaadi stetoskoopi, et leida pulss. Mansett liheb selle koha keskmisele
punktile. Mansett peaks olema 2-3 cm kiitinarnukist tileval ja peaks olema viga tihedalt
kide vastas.

4. Aseta stetoskoobi ots suunaga allapoole manseti alla. See peaks asuma selle piirkonna
tileval kus sa eelnevalt pulsi leidsid. Hiljem aseta stetoskoobi korva osad oma korvadele.
5. Sati moodik ja pump. Pump peaks olema sinu paremas kdes ning samal ajal moodik
peaks asuma sellises kohas kus sa seda tépselt nded.

6. Alusta pumpamist kiirelt, et puhuda mansett téis. Peata pumpamine siis kui sa ei kuule
enam stetoskoobiga pulssi ja kui number moddikul on vahemalt 30 mmHg iile sinu
tavalise vererohu.

7. Alusta mansetist 6hu vélja laskmist. Po6ra aeglaselt 6huventiil lahti, et lasta ohk
mansetist vilja.

8. Modda oma siistoolne vererdhk. Mérgi kirja number mille juures sa esimest korda oma
sidameriitmi kuuled. See on sinu siistoolne rohk.

9. Jargmiseks jitka kuulamist kuni sa ei kuule enam oma siidamertitmi. Mérgi need
mootmed kirja. See on sinu diastoolne vererdhk.

10. Lase mansetist 6hk vilja ja vota see oma kéelt dra. Lodvestu ja oota, et protseduuri
korrata.

*Marge: Selleks, et kinnitada, et sul on tipsed tulemused korda seda protseduuri 3-5
minutit parast esimest mootmist. Mootmise kdigus voivad esineda viikesed vead, mis

annavad sulle ebatdpsed tulemused - seega mo6da alati vihemalt kaks korda!
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Peatlkk 8

8. Kokkuvote

Esiteks, palju onne! Sa oled libinud oma teekonna esimese katsumuse ja sa oled samm
lihemal olema tervislikum ja elama kauem!

Ma toesti loodan et see on sinu jaoks uus algus. Sa void praegu olla iilekoormatud korge
vererdhu tottu. Ja ma loodan stidamest, et see pole viimane kord kui sa seda raamatut loed.
Kui sa loed seda teist ja kolmandat korda siis hakkab kogu informatsioon kohale joudma

ning ma loodetavasti olen sind veennud proovima Omega936.

Ma soovitaks seda veel kord tungivalt. Korge vererohk on tosine tervise risk ja paljude
haiguste pohjustaja. Inimestel kes on iilekaalus ja kannatavad kérge vererohu all on
suurem risk jargnevaks:

- Sidamehaigused;

- Siidamerabandus;

- Diabeet;

- Insult;

- Artriit;

- Fibromiialgia;

- Podagra;

- Neerukivid/neerupuudulikkus;

- Viahk ja palju muud...

Ja kujuta ette kui palju ro6msamana sa end tunned kui alustad nende riskide vihendamist

ning tunned ja nded parem vélja.
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Suurepérased toitained mida sa oma uues dieedi plaanis s66d annavad su immuunsusele
touke, nii et sa oled kaitstum ja paremini varustatud et voidelda haigustega mis tulevad

viirustest ja killmetushaigusest kuni suuremate infektsioonideni!

Isegi kui sul on vdiksemad probleemid praegu nagu niiteks drritatud soole stindroom,
kohukinnisus, kohu happelisus voi sapikivid - vaata kui ruttu need kaovad oma uue dieedi

plaanigal!

Ja las ma rohutan veelkord, et korraliku toitumisega void sa kiiresti korvaldada suurima

riski korgeks vererdhuks: iilekaal.

Kaalu langetamine on esmatéhtis naturaalsel viisil vererohu langetamiseks, ning Omega936

projekt aitab sellega!

See voib olla esimest korda sinu elus kui sa nded kiireid, lihtsaid ja piisivaid tulemusi kaalu
langetusest. Sa s60d nii palju vdheseid kaloreid ja negatiivseid kaloreid, et su keha laheb

turbo reziimile, et poletada kogunenud rasvu.
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Sa sisestad vanust iimberpooravaid koostisaineid paev péeva jarelt - sa tunned erinevust
ootamatutes piirkondades nagu nditeks siravamad juuksed, siledam ja niisutatud nahk,
parem jume.

Me oleme see, mida me s6ome - see on fakt.

Ma olen ndinud tulemusi maailma esimese katsejédnese peal - mina ise. Ja ma olen seda

programmi testinud ja tdiustanud, nii et see toimiks ka sinu jaoks!

Lopuks, soovin ma ausalt et sa prooviks seda, sest su elo on ohus! Ma olen sinu tugi sellel
teekonnal - seega kui sul on mingeid kiisimusi, métteid voi tahad lihtsalt oma kogemust
jagada - siis ma olen selle eest viga tanulik.

Soovin sulle kiiret paranemist ja palju naudinguid tulevateks aastateks,

tervitades,

Tony Cromwell
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LISAPEATUKK

9. Harjutused madalamaks
vererohuks

Omega936 programm toimib vdga hésti iseseisvalt; vélja pakutud dieet langetab su

vererdhku kindlasti naturaalsel viisil.

Kuid eesmirgiks on saavutada tdiuslik tervis ja taastada eluroom, vastupidavust ja
parandada oma energiataset - et sa tunneksid end jalle elus!

Seetottu pakun ma vilja kolm véga lihtsat harjutust mis aitavad kaasa madalamale
vererdhule ning on iiletildiselt sinu jaoks kasulikud kui sa pole trenni véi spordihuviline.
Mirge* kui sa oled juba regulaarset trenni tegemas (nagu niteks kardiot) siis palun jétka
sellega. Jousaali kiilastamine voi treeningprogrammid pakuvad tavaliselt korget koormust
ning on tavaliselt sinu tervisele kasulik.

Need lihtsad harjutused mida siit leiad on neile, kellele ei meeldi véga jousaalis higistada ja
neile kes ei tee mingil pohjusel iildse trenni. Palun lihtsalt loe labi ja sa nded, et saad neid
teha! Ilma iihegi vabanduseta ajapuuduse iile, keeruliste harjutuste tile voi mitte olema

voimeline neid tegema.

Need on rohkem 16dvestusmeetodid kui péris treening - see on loodud stressist 16dvestama
ja aitama sul vererohku langetada.

Sa void valida kuidas neid teha omaenda mugavuses ja enda valitud kiirusel. Sa void teha
koike kolme iga péev; sa void teha 1 harjutuse pdevas voi lihtsalt vaadata mis toimib sinu

jaoks paremini. Nende koos tegemine garanteerib kiiremaid tulemusi.
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Harjutus 1

Riitmikond

Ritmikonni harjutus on suurepdrane 1odvestusmeetod ning samuti ka kasulik treening.
Sa void seda igal ajal teha kuid mu soovitus on seda teha hommikuti. Sa void teha seda
kodus voi igal pool mujal, tdiuslikuks kogemuseks ja lodvestuseks tee seda viljas millal

iganes sul on selleks voimalus.

Siin on mida sa pead tegema;
Alusta aeglaselt kondimist (veidi aeglasemalt kui tavaliselt).

Kondides kiiguta kisi veidi edasi ja tagasi.

Organiseeri oma konnak nii, et kui sa astud oma vasaku jalaga ettepoole, siis liiguta oma
vasak kési taha ja parem kisi veidi ettepoole. Ning vastupidi; kui sa astud oma parema jala

ettepoole, siis kiiguta oma parem kési tahapoole ja vasak kisi veidi ettepoole.

Proovi lodvestuda (voib-olla lodvestav muusika voib aidata?) ning kord kui oled

saavutanud riitmi siis liigu edasi selle harjutuse teise osa juurde. ‘'

Teine osa on joondada oma motlemine kondimisega. Jalgi
oma kondimist. Motle vdi parem dtle vilja:vasakkui s
astud vasaku jalaga ette japaremkui sa astud parema jalaga
ette. Seega motle selle peale kui konnid voi parem kui titled

vilja: VASAK, PAREM, VASAK, PAREM, VASAK, ja PAREM.
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See pole aja limiteeringuga, peaasi et sa tunned end mugavalt. Proovi keskenduda ja
kondida vaga lihtsal ja 16dvestunud moel luues selle ettekujutluse oma peas.

Lihtne kuid véga efektiivne!
Harjutus 2

Lodvestu ja vabasta
Selle hingamisharjutuse eesméirk on vabastada kogunenud pinget, et anda sulle
emotsionaalse heaolu. Paljud inimesed kes on stressis voi kellel on vastakad emotsioonid

kogevad rohkem probleeme korge vererohuga. Ja kes ei oleks tanapéeval stressis???

Kuigi kui sa seda esimest korda loed, siis sa void moelda: see pole minu jaoks; kuid proovi
seda siiski - ja kui sa siis ikkagi usud, et see ei saa sind stressiga aidata, siis ignoreeri seda.
Teised kaks harjutust annavad sulle ikkagi madalama vererohu.

Seega sa pead jargmist tegema:

1. samm: hinga siigavalt sisse kohtu ja seejdrel dlgadest iilesse. Tomba kopsud tdiesti
ohku téis. Seejarel hinga kogu 6hk vilja kuni sul ei ole enam midagi valja hingata. Proovi

l6dvestuda ja seda korrata kolm korda.

2. samm: Pérast keskendu iihele emotsioonile, mis sind hdirib ja iitle seda kova hialega
vilja néiteks “ma tunnen viha”.

Véimalda sellel emotsioonil, vihal, voolata iile oma keha. Ara pdéra tihele seda, millega
sa seda tunnet seostad.

Vota jarjekordne stigav hingetomme ja seejarel hinga valja.

Tunne jélle kerget vihapurset oma kehas. Métle voi veel parem iitle kova hadlega vilja -

“ma tunnen viha”.
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Tee seda kokku kolm korda. Vota paus ja korda esimest sammu uuesti - vottes kolm
stigavat hingetommet 16dvestunult.
3. samm: Métle mone teise emotsiooni peale, néiteks habitunde peale ja korda teist sammu:

tunne kerget habitunnet oma kehas. Matle voi title kova héddlega vilja - “ma tunnen hébi’..

Tee seda 3 korda ja seejérel korda esimest sammu.

4. samm: 16puks proovi keskenduda viga postiviisele emotsioonile nagu niiteks r6om,
nauding voi armastus. Korda teist ssmmu 3 siigava hingetombega, ja seejarel iitle vdlja: ma
tunnen naudingut; ma tunnen armastust, voi ma tunnen roomu...

Parast seda kui oled teinud seda koikide emotsioonidega mida sa tahad, siis peaksid end
tundma viga lodvestunult. Sa void seda teha iga péev ja tunned 16dvestunud toimet kogu
iilejadnud pdeva jooksul.

Seda on véga lihtne teha - kuid selle m&ju véib olla tilevoolav!

Harjutus 3

Kogu keha 1odvestus ja treening

Viimast harjutust voib teha pérast seda kui oled iilesse drganud voi enne voodisse
minekut. Eesmirgiks on oma keha ja vaimu lddvestada, samal ajal andes kogu oma keha
lihasgruppidele kerge treeningu. Jillegi on tegu vdga lihtsa harjutusega mida voib teha
igatiks.

Lama mugavas positsioonis voodis voi porandal padjaga sinu pea all. Su jalad peaksid
olema veidi laiali ja su kded peaksid olema sinu kiilgedel.

Raputa oma kisi ornalt rullides oma kite tagapoolt vastu porandat voi voodit.

Liiguta oma pead edasi ja tagasi.

See aitab sul paremini lodvestuda.
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Hinga stigavalt sisse kohuni ja seejérel dlgadeni. Tdida oma kopsud 6huga. Niitid hinga
vélja kuni sul pole enam mingit 6hku kohtu jaanud samal ajal lastes koik emotsioonid

valla. Korda seda hingamisharjutust kolm korda.

Pirast seda hingamisharjutust alusta treeninguga keskenduses esiteks lihastele oma
vasakus jalas. Pinguta neid lihaseid nii palju kui vdimalik ja hoia seda moned sekundid
kuni lased lihased vabaks.

Niiiid lase oma vasak jalg 1odvaks ja seejdrel lase pinge vasakust jalast vilja. Keskendu
l6dvestunud tundele vasakus jalas kui sa hingad stigavalt sisse ja seejdrel hingad téiesti

vilja.

Liigu edasi ja proovi niitid keskenduda lihastele oma paremas jalas. Pingulda neid
lihaseid nii palju kui voéimalik ja hoia seda paar sekundit kuni lased vabaks. Niiiid lase
oma paremast jalast vabaks ja lase kogu pinge paremast jalast vilja. Keskendu lodvestunud
olekule paremas jalas kui sa hingad stigavalt sisse ja seejérel hingad téielikult valja.

Liigu edasi iilakeha lihastesse ja keskendu lihastele oma tagumikul ja reitel.

Pingulda neid lihaseid nii palju kui voimalik ja hoia paar sekundit kuni lased vabaks...
Niitid lase oma istmik ja reied 16dvaks ja lase kogu pinge sellest piirkonnast vélja. Keskendu
16dvestunud olekule istmikul ja reitel ning hinga stigavalt sisse ja seejirel hinga valja.
Kasuta sama mustrit ja keskendu kéikidele olulistele lihasegruppidele: sinu kohu piirkond,
vaagna piirkond, ala-ja tilaselg; 6lad, vasak ja parem kasi, sinu kael, sinu 1oualuu ja néo
lihased.

See on lihtne ja efektiivne viis tootada koikides oma lihasegruppides kuid samal ajal
oma keha l6dvestada. Seetottu soovitan ma seda harjutust just enne voodisse minekud,
koikidele neile kellel on probleeme unega. See harjutus annab sulle 16dvestunud keha ja

vaimu, et sa saaksid stigavalt magada.

Naudi!
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LISAPEATUKK

10. Tohus kaalulangus

Miski ei langeta su vererdhku kiiremini kui kaalu langetamine. Nii paljudel juhtudel on
korgem vererohk otsene tulemus iilekaalus oleku tottu ja seetdttu peegelduvad ainult
moned lisakilogrammid sinu vererdhu numbrites.

Omega936 dieedi plaan annab sulle kindlasti tulemusi - tervislik kaalu langetamine mis

korvaldab korge vererdhu.

Kui sa jélgid plaani raamatust - siis ei ole sa enam kunagi jalle tilekaalus.

Kui sa mingil pohjusel ei taha kogu plaani teha vaid oled huvitatud ainult kaalu langetamise
tulemustest, siis annan ma sulle siin lihtsaid juhiseid kuidas saavutada pika-ajalisi tulemusi.
Sa void teha kaalu langetamist kogu dieedi plaanist eraldi; néiteks enne Omega936 projekti
alustamist.

Samuti on véga hoida need kéepdrast, kui sa oled juba saavutanud stabiilse ja normaalse
vererdhu. Pérast lahed sa ilmselt tagasi tavalise toitumise juurde ja juhul kui sa mérkad

veidi kaalu probleeme siis lihtsalt jargi neid juhiseid et viltida uuesti korget vererohku.

Negatiivsete kaloritega toidud.

Ma pooran jille tihelepanu sellele, et parim viis pingutuseta kaalu langetada ja seda
pikemas perspektiivis tileval hoida on pohineda oma dieet toitudele, mis on negatiivsete
kaloritega.

Negatiivsete kaloritega toidud on toidud, mis vajavad seedimiseks rohkem kaloreid kui
nad ise sisaldavad. Niiteks: 150 kalorilise salati seedimine vétab 300 kalorit. See annab
salatile -150 negatiivset kalorit. Su keha peab neid kasutama - 150 kalorit omaenda rasva
jadkidest.

Seega iga kord kui sa s66d negatiivsete kaloritega toodet siis poletad sa tegelikult kehasse

kogunenud rasva! Kas pole mitte lahe - s66d et kaalu langetada!!!
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Ja seetdttu ei pea sa selle lihtsa kaalu langetusmeetodiga muretsema portsjonite fiile,
kalorite lugemise peale voi soomise peale teatud aegadel... Peaasi et sa s69d toite millel on
negatiivne kaloriline véartus sulavad su kilogrammid maagiliselt.

Sa oled ka tervislikum sest toidud nimekirjades mida ma olen sulle andnud on ainult
sellised toidud mis on korgelt toitainerikkad; rikkalikud kiudainete, mineraalide ja

vitamiinide poolt, et sa saaksid oma tervist veelgi rohkem parandada.

Efektiivseks kaalu langetamiseks peaks su dieet holmama jargnevat:

- Ounad; - Seller; - Pirnid;

- Spargel; - Kohvi; - Herned;

- Banaanid; - Mais; - Ananassid;

- Mustad oad; - Kurk; - Paprikad;

- Hiina kapsas - Greip; - Vaarikad;
Hiina kapsas; - Aedoad; - Spinat;

- Spargelkapsas; - Laatsed; - Bataat;

- Pruun riis; - Aedsalat; - Tomatid;

- Kapsas; - Mangod; - Arbuus.

- Porgandid; - Sibul;

- Lillkapsas; - Apelsinid;

Jook sinu kaalu langetamise ajal peaks olema vesi. Nagu sa nded on tass kohvi selles
nimekirjas kuid ilma suhkru voi piimata (kuid 4ra tarvita seda liiga palju sest kohvi voib

su stisteemi dehtidrateerida).

Ilma titlemata pole suhkrud, maiustused, liha, piimatooted ja kiirtoit lubatud. Kui méned
koogiviljad voi puuviljad pole selles nimekirjas voi sul on nende kohta kiisimusi siis
vota meie tugimeeskonnaga tithendust igal kellaajal. Samuti on olemas palju materjale
negatiivsete toitude kohta internetis.

Omega936 Projekt sisaldab suurepdrast osa kuidas valmistada ette maitsvaid toite
kasutades neid koostisained oma igapdevases meniiiis.

Tulemused on paratamatud! Edu kaasa!
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Tony Cromwell

OMEGA336

Sinu teejuht vererdhu kontrollimises

"Parast 20 aastat on mu vererohk normis!"”

Olen alati hadas olnud vererdhuga, kuid alles siis, kui mu arst Utles, et voin saada
stidamerabanduse, hakkasin asja tosiselt votma. Mu titar tellis selle programmi
ja ma kasutan seda regulaarselt. Parast 20 aastat on mu vererdhk normide piires.
Enam ma ei pea kartma oma elu péarast!

Jaak, 59, Paide

"Lihtne, kuid efektiivne!"

Koigest, mida ma proovinud olen vererdhu alandamiseks, on see programm
parima ja kiireima efektiga. See on vaga lihtne kasutada ja millestki ei pea
loobuma. Sellest ajast, kui ma seda jargin, on mul hommikuti energiat, ma tunnen
end paremini ja arst on mu tervisega rahul.

Liisa, 41, Tartu
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