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Uvod
Tihi ubojica

Visoki krvni tlak je u medicini poznat kao najgori tihi ubojica, a tu je titulu zaradio

s dobrim razlogom.

Vjerujem da ne postoji osoba na cijelom planetu koja ne poznaje nekoga tko pati od
hipertenzije (hipertenzija = visoki krvni tlak). To ne iznenaduje, ako samo pogledas

statisticke podatke:

- Preko 40% odraslih osoba starijih od 25 godina pati od visokog krvnog tlaka!
- U 2008. godini zabiljeZeno je da gotovo 1 milijarda ljudi pati od hipertenzije!
- Visoki krvni tlak ubije 7,5 milijuna ljudi godi$nje i vode(¢i je uzrok smanjene

radne sposobnosti i prerane smrti na svijetu!*
*(Izvor: Svjetska zdravstvena organizacija)

Jasno je da govorimo o suvremenoj epidemiji svjetskih razmjera!

Samo ukratko moram spomenuti zasto je hipertenzija tako smrtonosna. Zato $to je
glavni uzrok sréanog i mozdanog udara! Zato se visoki krvni tlak ne smije zanemariti!

A tako Cesto se zanemaruje jer ga ljudi ne provjeravaju redovito ili jednostavno zato
§to ne osjecaju nikakve tegobe ni simptome. Zato se i naziva tihim ubojicom. Moze se
dogoditi da uopée nista ne osjeti§ dok ti hipertenzija unistava zdravlje — sve dok ne

postane prekasno.

Jedna od najtragi¢nijih ¢injenica o visokom krvnom tlaku je da u gotovo 99%
slu¢ajeva mozemo kriviti samo sebe. :( Moderne prehrambene navike su u najvecoj
mjeri odgovorne za povisen krvni tlak, koji pak uzrokuje brojne druge zdravstvene

probleme.



S druge strane, ako ve¢ zna$ da imas visok tlak, vjerojatno ti je lije¢nik ve¢ propisao
neke lijekove koji bi ti trebali sniziti tlak. Ali JESU LI TI LIJEKOVI IZLIJECILI
HIPERTENZIJU??2?

Naravno da nisu! U prvom poglavlju knjige Omega936 Project imat ¢e§ priliku

procitati ruznu istinu o tome kako medicina i drzave zapravo ljude ¢ine bolesnijima.

I pripremi se na iznenadenje! Mozda ¢e$ se $okirati — ali istina je da se nitko ne brine

o tvome zdravlju!

Ako su tablete rjesenje
za visoki krvni tlak - zasto

ih onda moras$ uzimati do

smrti?



Biti izlije¢en znaci probuditi se ujutro i imati normalan krvni tlak. Biti izlije¢en znaci
Zivjeti bez ikakvih tableta za drzanje hipertenzije pod kontrolom. Izlije¢iti hipertenziju
znaci ne strahovati od ozbiljnih komplikacija kao $to su bolesti srca, mozdani udar,

zatajenje bubrega itd.
Nazalost, moderna medicina ti to ne moze omoguditi!

Ipak, to ne znaci da se moras$ prepustiti i cekati da te visoki tlak ubije! Postoji rjesenje

i to ti mogu obedati jer znam to¢no kroz $to prolazis.

Kao $to mozda vec¢ zna$, moje ime je Tony Cromwell i, ne tako davno, i ja sam
bio obi¢an ¢ovjek poput tebe, koji je pokusavao produljiti svoj zivot i koji se borio s
hipertenzijom.

Danas sam zdrav ¢ovjek bez ikakvih simptoma visokog tlaka i ne uzimam nikakve

tablete ni lijekove kako bih bio zdrav. Mozda se pitas kako je to moguce.

Pa, zato sad postoji ova knjiga! Na stranicama knjige OMEGA936 PROJECT pronaci
¢e$ odgovore koje trazis. Otkrit ¢e$ kako prirodno kontrolirati svoj tlak i sprijeciti

rizike koji vode do po zivot opasnih bolesti.

Na stranicama ove knjige prenijet ¢u ti sva moja istraZivanja, saznanja i najbolje
metode snizavanja tlaka pomocu kojih ti ili netko tebi blizak takoder mozete pobijediti
hipertenziju.

Visoki krvni tlak nije smrtna presuda. Visoki krvni tlak se MOZE pobijediti, i to na

prirodan nacin!

Primjenjujudi prakti¢na rjesenja iz ove knjige Ces:
- Nauditi kako prirodno drzati tlak pod kontrolom
- Imati normalan tlak bez ikakvih tableta

- Smrsavjeti bez muke

- Smanjiti rizik od raka

- Smanjiti rizik od dijabetesa

- Smanyjiti rizik od sréanih bolesti i smrtonosnog mozdanog udara!



Zvudili ti ovo kao neki znanstvenofantasti¢ni film? Vjerojatno, u pocetku. I potpuno

te razumijem. Mozda su ti prije lagali ili su te prevarili.
Ipak, obeéavam ti da svoj Zivot moze$ vratiti na pravi put.

Hrana koju jedes nanosi previse Stete tvom tijelu. A OMEGA936 PROJECT (e ti

otkriti kako popraviti uc¢injenu Stetu.

MOZES RIJESITI SVOJ PROBLEM! Samo mjesec dana nakon §to po¢nes slijediti

savjete koje ¢u podijeliti s tobom, osjecat ¢e$ se sjajno!

Mjesec dana! To stvarno zvuci lako, zar ne?

Samo 1 mjesec tvog Zivota — koji ¢e ti donijeti godine i godine zdravlja i srece s
tvojim najblizima. Zivot bez straha, Zivot bez stalnih kontrola kod lije¢nika, Zivot bez
tableta i lijekova koji ti truju tijelo!

Potpuno prirodno rjesenje pomocu kojeg ¢e$ imati normalan tlak!

Rjesenje koje ¢e$ ovdje pronadi isprobale su tisuce ljudi sa svih strana svijeta. I svi su

iskusili vrlo konkretne, opipljive rezultate za samo 1 mjesec!



Dakle, $to ¢e$ odluciti? Ako se trenutno dvoumis, dopusti da ti pokusam olaksati
odluku:

1.1. Moze$ zanemariti ovaj uvod u OMEGA936 PROJECT, zatvoriti ovu knjigu
i nastaviti sa starim nacinom Zzivota. Mozda bude$ u onih 1% sretnika koji ne iskuse
smrtonosne posljedice visokog krvnog tlaka. Mozda ¢e$ nastaviti Zivjeti Zivot bez puno
problema, uzivati u svojoj djeci i unucima i ispunjenom Zivotu. ALL.. mozda ce i tebi
biti kao vecini ljudi s hipertenzijom. Mozda ¢e$ morati piti tablete cijeli Zivot, mozda
¢e§ morati i¢i kod lije¢nika svaki mjesec, zivjeti u strahu od sréanih bolesti, bolesti

bubrega, mozdanog udara s uzasnim posljedicama, Zivota s ozbiljnom invalidnoscu...

2.2. Ili mi moze§ odluditi vjerovati. Osobi koja je bas poput tebe neko¢ bila
prisiljena Zivjeti s hipertenzijom i svim problemima koje ona nosi. Pa ipak, danas sam
savr$eno zdrav i prirodno drzim svoj krvni tlak pod kontrolom bez ikakvog straha od

buduénosti.

Ako se osjecas spremno donijeti vjerojatno najvazniju odluku u svom Zivotu -

samo nastavi itati!

Zivot ¢e ti se promijeniti NA BOLJE!
Osjecati ¢e$ se sretnije i zdravije za samo 30 dana!

Pridruzi mi se na ovom putovanju koje ¢e ti promijeniti Zivot i krenimo!

S postovanjem,

Tony Cromwell



Poglavlje 1

1. Ruzna istina o0 medicinskoj i
farmaceutskoj industriji

1.1 Kako ti tvoj lije¢nik pomaze?

Da bi se neki problem mogao rijesiti, mora$ se vratiti na njegov uzrok ili, u ovom

slucaju, shvatiti kako dolazi do visokog krvnog tlaka.

Vjerojatno puno slusa$ o tome kako mora$ paziti na prehranu i kako odgovarajuca
hrana moze utjecati na tvoju hipertenziju. Mozda ve¢ iza sebe ima$ bezbroj pokusaja
da promijeni$ svoju prehranu i jedes ,,zdravo“ ili ono za §to su ti rekli da je dobro za

regulaciju visokog tlaka.

Naravno, sada dolazimo do najveceg pitanja: Koja je hrana zdrava i $to ¢e ti dati
rezultate? Ovo je tesko pitanje jer ¢e ti jednostavno pretrazivanje interneta ili literature
dati toliko razli¢itih odgovora! Od medicinskih web stranica, raznih organizacija,
stru¢njaka, lije¢nika do medicinskih studija, svi ti nude prijedloge i rjesenja koja se

razlikuju kao dan i noc!

Na primjer, uzmimo jedan od najée$¢ih sastojaka
dorucka: jaja. Prvo $to ce$ vjerojatno pronadi je da su ﬂ.
jaja strogo zabranjena za sve koji imaju povisen kolesterol

ili tlak! I da ih treba izbjegavati po svaku cijenu ako Zeli$
Zivjeti. Pa ipak, brojna nova istrazivanja tvrde da su jaja

jedna od najzdravijih namirnica! Lo$a su za tzv.

10§ kolesterol, a dobra za dobar kolesterol

pa ih treba§ ukljuciti u svakodnevnu

ehranu! B
prehranu /7 \\\



Pa, §to onda treba$ uciniti? Kako odlu¢iti? A ovo je samo jedan primjer, popis

kontradiktornih podataka se nastavlja dalje.

Normalno je imati povjerenja u svog lije¢nika, ali imaj na umu da su oni $kolovani
tako da se ravnaju prema opceprihvacenim smjernicama javnog zdravstva po pitanju

pravilne prehrane. A ni takozvana prehrambena piramida nije bez mane.

Razmisli... Vjerojatno se ve¢ pridrzava$ njihovih preporuka, zar ne? A glavni razlog
zasto sad cita$ ovo, ili bilo $to drugo, je jer se jos osjecas bolesno! Visoki tlak ti i dalje
unistava zivot! Dakle, ocito ti ne treba nikakav drugi dokaz da ,,standardne® preporuke
za visoki tlak nisu u¢inkovite. Jo$ uvijek se osje¢as bolesno i igra$ se s opasnim rizikom
za zdravlje. Ako ne uzima$ propisane lijekove — tlak ti postane opasno visok. To je

jedini dokaz koji ti je potreban da shvati$ da nisi ba$ najzdravije bice na svijetu!

Sto ne valja s nasim zdravstvenim sustavom?
Ve¢ smo razjasnili da te nitko zapravo uopce ne

lijeci, samo ti pokusavaju odrzati stanje stabilnim.

Molim te da ovo ne dozivi§ kao nekakav osobni
napad na tvog lije¢nika. Kao §to sam ve¢ rekao, to
uglavnom nije njihova krivnja! Oni su se godinama
$kolovali i usavr$avali uceéi samo jedan pristup

pacijentima i bolestima.

Tako ti to moze grubo zvucati — najbolji na¢in da
se opiSe kako zdravstveni sustav danas funkcionira je
da ga se nazove biznisom tretiranja simptoma bolesti!
Ne lije¢enjem ili izljecenjem, ve¢ samo tretiranjem
simptoma veéine bolesti s kojima im pacijenti

svakodnevno dolaze.




U nekim manje bitnim situacijama to nije toliko strasno, recimo da u nekim
slu¢ajevima ovaj sustav funkcionira. Primjerice, kada ugane$ nogu ili slomi$ ruku.
Odes kod ortopeda, eventualno ode$ na snimanje... I onda ti lije¢nik imobilizira
ozljedu, obi¢no gipsom. Nakon nekog vremena, ozljeda je izlijeCena, gips uklonjen i
to je to. Ovaj sustav mozemo opisati kao tretiranje simptoma, a ne bolesti — ortoped
nije ucinio apsolutno nista da popravi slomljenu ruku/nogu ili da popravi istegnuti
ligament. Jednostavno je imobilizirao podruéje da sprijeci daljnje ostecenje i bol i

omogucdi tijelu da se samo izlijeci!

Jo$ jedan dobar primjer je najce$¢i uzrok posjeta lije¢niku,
prehlada ili obi¢na gripa. Lije¢nik te pita o simptomima koje ima$
i da ti lijek za sve njih: za curenje nosa, grlobolju, kasalj itd. Nista
za uzrok infekcije ili same prehlade/gripe... Samo za olaksanje

simptoma...

Ako ima$ hipertenziju, obavezno mora$ i¢i lije¢niku, ali nemoj ocekivati da ¢e
te ijedan lije¢nik pokusati izlije¢iti ili izlije¢iti uzrok bolesti tako da ti tlak zauvijek
bude normalan! Svi lijekovi koje ti propisuju sluze samo za tretiranje ili, jo§ gore, za
maskiranje simptoma visokog tlaka. Na to treba$ gledati kao na rje$avanje ,,nuspojava“

visokog tlaka, ali nikad samog uzroka zbog kojeg uopce imas visoki tlak!
Zasto se medicinska zajednica uglavnhom bavi simptomima bolesti?

Razlog zasto je suvremena medicina toliko usmjerena
isklju¢ivo na tretiranje simptoma bolesti odrazava ruznu i
okrutnu stvarnost hladnog svijeta u kojem danas Zivimo. Svijet
medicine je zapravo jedan OGROMAN I UNOSAN BIZNIS.

Medicina uz potporu farmacije ustvari upravlja cijelim
zdravstvenim sektorom kao bilo kojim drugim biznisom. A svi

predobro znamo $to je cilj svakog biznisa - ZARADA!

I 10



Imajudi to na umu, samo razmisli o konceptu lije¢enja bolesti i tretiranja simptoma;

- Lijecenje bolesti. Razbolis se, odes lije¢niku, on/ona ti postavi dijagnozu i propise
ti lijek. Tvoja bolest je izlijecena.

U ovom scenariju pla¢as samo troskove bolnickih pretraga, pregled kod lije¢nika i
jednokratno za lijek koji ¢e eliminirati tvoju bolest.

-Tretiranje simptoma bolesti. Razbolis se, ode$ lije¢niku, on/ona ti postavi dijagnozu

i propise ti lijekove za simptome.

U ovom scenariju prije svega — nije izlijeCen uzrok tvojebolesti! Platit ¢e$ pretrage,
pregled kod lije¢nika i mjese¢nu zalihu lijekova. Idu¢i mjesec sve ide ispocetka.
Kontrola, pregledi, novi lijekovi... U nekom trenutku iskusit ¢e$ i nuspojave lijekova i

trebat e ti dodatni lijekovi. Ovo Ce se vjerojatno nastaviti do kraja tvog zivota.

Uop¢e nema sumnje koji scenarij je bolji za farmaceutsku industriju.

Razumije$ li za$to nemaju nikakav interes u tome da ponude stvarni lijek za visoki
krvni tlak?

Kada imas visok krvni tlak i pije$ lijekove za ublazavanje ili maskiranje simptoma, ti
si njihov stalni izvor prihoda. Mjesec za mjesecom omogucujes$ im da ostvare Zeljenu

zaradu.

Kada bi postojao lijek, njega bi trebalo platiti samo jednom u zivotu. I to je to.

11 1



Da ne bude zabune, govorimo o milijunima i milijardama eura zarade! Sto ne

iznenaduje ako pogledas brojke:

. Europa ima oko 700 milijuna stanovnika.

. Samo u 2016. godini europski su lije¢nici napisali preko 5 milijardi recepata!

To ugrubo znaci da 7 na svakih 10 Europljana svaki mjesec uzima bar jedan lijek

na recept.

Preko 50% populacije uzima dva ili vi$e lijeka na recept svaki mjesec!

12



Da sazmemo, Europljani samo u jednoj godini potrose oko 680 milijardi eura na

lijekove na recept!

I nemoj misliti da to nije izravno povezano s cijelim zdravstvenim sustavom,
uklju¢ujudi i tvog lije¢nika. Farmaceutske kompanije prijavljuju da trose oko 23
milijarde eura samo za marketing njihovih lijekova, od kojih 3 milijarde na direktne
isplate lije¢nicima (kroz razlicite oblike sponzorstava, seminara, putovanja i drugih

povlastica) kako bi odabrali proizvod jedne farmaceutske kompanije umjesto druge.

I nemoj misliti da ovdje pricamo o klasicnom podmicivanju. Nitko normalan
ne bi prijavio davanje mita jer je to ilegalno u svim zemljama (ali budu¢i da znam
da nisi budala, mozemo pretpostaviti da se i to dogada) - navedene iznose same
farmaceutske kompanije legalno prijavljuju kao troskove ,marketinga® Oduvijek
su iznalazili mastovite nacine da ,,plate“ lije¢nicima unajmljujudi ih kao savjetnike
ili glasnogovornike, ¢lanove radnih skupina, stru¢njake te im zatim organizirajuci

treninge, putovanja, seminare, kongrese itd.

Zvuci zastraSujuce, zar ne?

I trebas se bojati! Jako je tesko gledati svog lije¢nika s povjerenjem kada ga/ju vidis
kako uzima unaprijed isprintani recept neke ogromne kompanije... Idu¢i put kada
to vidi$, samo razmisli na trenutak: Propisuje li ti tvoj lije¢nik lijek koji ti je uistinu
potreban, koji ¢e ti pomo¢i da ti bude bolje - ili je tvoj lije¢nik samo jo§ jedan igra¢ u

igri tretiranja simptoma i zaradivanja na tvojoj bolesti???
Kako imati povjerenja u sustav u kojem nista ne vrijedi§ ako ozdravi§? Ako se

izlije¢i§ samo jednom terapijom - tvoja vrijednost za njih pada na nulu. Ali ako te

mogu navucéi na lijekove do kraja Zivota — tek tada im uistinu vrijedis!
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1.2 Tvoja vlada

Normalno je da misli§ da bi bar vladi tvoje drzave, onoj koju bira narod i koja bi
trebala voditi racuna o onome §to je u najboljem interesu naroda, tvoje zdravlje uvijek
trebalo biti prioritet. Oni ne bi trebali misliti na zaradu i biznis jer je njihova uloga

potpuno drugacija.

Zato je na$a generacija naucena vrlo ozbiljno shvalati zdravstvene smjernice

drzavnih institucija.

Pogledajmo prvo ulogu drzave u na$oj prehrani i sastojcima koje konzumiramo.

Svi smo c¢uli za slavnu prehrambenu
piramidu ili, kako se odnedavno zove - tanjur

pravilne prehrane.

Opcenito, radi se o sluzbenom i
op¢eprihvaéenom konceptu tipova namirnica
koje bismo trebali jesti i njihovoj zasupljenosti

u na$oj svakodnevnoj prehrani: veéinu ¢ine

ugljikohidrati, zatim povrée i voce, potom
bjelancevine i mlije¢ni proizvodi, a najmanje

masti, ulja i $eceri.

Ova prehrambena piramida ili tanjur s vrstama hrane postoji ve¢ neko vrijeme i
dugo se vjerovalo da je to jedini zdrav nacin prehrane ako Zelimo sacuvati zdravlje,
zastititi srce i uzivati u dugovjecnosti.

Pretpostavljam da su ljudi davno zakljucili da je ove smjernice sastavio neki jako

pametan znanstvenik i uzeli su ih zdravo za gotovo.
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Ali uplivom velikog broja lobista u sve strukture vlasti, ljudi su poceli propitivati i

samu prehrambenu piramidu.

I s pravom! Ispostavilo se da se i tu radilo o principu ,tko plati viSe — dobit ce

najveci udio u piramidi“!

Zapitas li se ikad kako su Zitarice odjednom postale najzdraviji doruc¢ak u zapadnim
zemljama? A to se prosirilo upravo u trenutku kada su drzavne institucije proglasile da

vise od 1/3 (ili 30%) dnevnog jelovnika trebaju sa¢injavati kruh, Zitarice i tjestenina!!!

Slucajnost ili velika prijevaral? Netko je imao najboljeg
lobista i uspio se probiti kroz drzavna tijela, $to je rezultiralo
»sluzbenom prehranom® koje bismo se svi trebali pridrzavati.
Samo zamisli koliko je to cudno, jer svako istrazivanje pokazuje
da bi ¢ak i najzdravije osobe trebale ograniciti unos ove skupine
namirnica te da su ugljikohidrati uzrok pretilosti broj 1 i zbog

toga losi za tvoje srce i tlak!

I dok je povezivanje velikih farmaceutskih kompanija i

lije¢nika prili¢no lako razumljivo, uloga drzave u svemu tome

mozda se ne ¢ini tako logi¢nom. Bar na prvi pogled.

Netko mozda misli da se drzavom ne upravlja kao privatnim biznisom. No, drzavu
vode ljudi, a ljude privlaci novac. Zato lobisti lako mogu utjecati na drzavna tijela. Drugo,
drzava treba novac za drzavni proracun, taj novac dobivaju od poreza, a od poreza
dobivaju vi$e novca kada privatni sektor (koji uklju¢uje farmaceutsku i prehrambenu
industriju) proda vise proizvoda u bilo kakvoj vrsti trgovine. Tu se ne radi razlika izmedu

zdravog, dobrog, loseg za zdravlje itd., svaki proizvod je dobar!
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Da odemo korak dalje... Vlast opcenito (svaka vlada ili politicka stranka na svijetu)
voli pokorne ljude koji se nikad ne bune, koji ne dovode u pitanje njihovu vladavinu i
koji omogucuju mo¢nim ljudima da se i dalje kandidiraju za polozaje i gomilaju svoje
bogatstvo. A tko je poslusniji od ljudi koji nisu dovoljno obrazovani, a povrh toga su
i bolesni??? Bolesne ljude nije briga za politicke stranke ni izbore, oni su zaokupljeni
svojim zdravljem! Ako drze ljude bolesnima i ovisnima o tabletama, to svakoj vlasti
omogucuje da kontrolira njihove slobode i njihove odluke, a tako mo¢ni postaju jo$
mo¢niji. Ovo stvarno moze zvucati kao velika urota, ali ako to sagledas sa svih strana,

vidjet ¢es da je svijet u kojem Zivimo nazalost stvarno takav.

Kao normalna osoba koja se zbog visokog tlaka suocava sa stra$nim zdravstvenim
rizikom, mozda Ces$ se osjecati prepusteno sebi:

- Tesko je imati povjerenja u lije¢nika koji prima novac od farmaceutske kompanije;

- Tesko je imati povjerenja u drzavne institucije koje sponzoriraju lobisti i velike
industrije koje se brinu samo za svoju zaradu.

I ne mogu ovo dovoljno naglasiti (i procitat ¢es to jo§ puno puta u ovoj knjizi), visoki
krvni tlak nije $ala! Ako se ne lijeci, vjerojatno e te ubiti!

Pa, zar nema lijeka, zar nema drugog nac¢ina???

NARAVNO DA IMA!
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Ovu knjigu sam napisao upravo zato da ti otvorim o¢i i pokazem ti da se TI moze$
izlijeciti i da opet moze$ imati normalan krvni tlak! Moze$ prestati istrazivati, moze$
prestati isprobavati razlicite dijete, iscrpljivati se u teretani i, naravno, moze$ prestati

trovati svoje tijelo Stetnim lijekovima.

Isprobao sam sve moguc¢e metode i ovdje ¢e$ pronaéi ONU KOJA STVARNO DAJE
REZULTATE!

Prije nego §to prijedemo na to, Zelim jo$ raspraviti o zadnjoj mogucénosti, onoj koja
je obi¢no dostupna velikom broju ljudi, a to je OPERACIJA.
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1.3 Trebas li razmisliti o operaciji?

Gotovo je nemoguce kad ukljuci§ TV ne nabasati na naku sjajnu i srceparajucu

pri¢u o ome kako je netko promijenio svoj Zivot.

Preko 90% prica je o mrsavljenju, $to ne
iznenaduje, jer debljina i pretilost gotovo uvijek

podrazumijevaju i visoki tlak.

Savr$eno je razumljivo zasto se neki ljudi okre¢u

operaciji kao lakom rjesenju.

Ako su te umorili sati vjezbanja i dijete koje ti
nisu nimalo pomogle, odlazak pod noz ti se mozda

¢ini kao jedina mogucnost da ocuvas svoje zdravlje.

Kad slusas te price, ¢ini se tako lako. Izvrsni doktori, brze operacije u kojima nikad
nista ne pode po zlu, ljudi se probude sretni, odu kuc¢i i za nekoliko mjeseci su vitki,

zdravi i sretni!

Ali odrazavaju li uistinu takve TV emisije stvarnost?

Ako samo kratko pretrazi§ internet, vrlo brzo ¢e§ ¢ak i na web stranicama koje
promoviraju takve operacije vidjeti da njihov postotak uspjesnosti nije ni 50%. A
tu nisu ukljuceni opdi rizici od operacije i ¢injenica da preko 70% pacijenata treba
dodatnu operaciju. Gotovo nitko ti nece re¢i da jedno zlo zamjenjuje$ drugim, na prvi
pogled manjim - jer ¢e$ opet trebati dozivotnu medicinsku njegu, beskrajne posjete
lije¢nicima i bolnicama i lijekove! A da ne spominjem rizik za zdravlje, prehranu,

debljanje nakon operacije itd.
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Promjene u nacinu zivota, prehrani i tjelovjezbi nuzne su da bi ovakvi zahvati
dugoro¢no rijesili tvoj problem s debljinom. Tako ¢e$ zavrsiti na dijetama i programima
vjezbi koji ti ni prije nisu pomogli, a, povrh toga - podvrgnut ¢e§ se ozbiljnom

medicinskom zahvatu!

Ovo je samo ukratko razlog zasto te trazim da takve operacije ne shvacas olako! One
nose velike rizike i prije njih stvarno treba$ isprobati neinvazivno rje$enje prezentirano

u ovoj knjizi, rjeSenje koje je potpuno prirodno i 100% bez rizika!

Bit ¢u potpuno iskren s tobom. Dobro mi je poznata mogu¢nost neuspjeha... okus

neuspjeha i osjecaj beznada i potpunog promasaja kada se to dogodi.

Sve mi je to poznato jer sam to osjetio na svojoj kozi. Nisam se izlijecio prvi put
kad sam pokusao promijeniti svoj Zivot! Nisam smrsavio iz prvog, drugog pa ni treceg
pokusaja! Kao i svi drugi, upao sam u uobicajene zamke: rodendanska torta u uredu,
gdje te svi gledaju i pitaju se zasto ne jedes, pice s prijateljima uz koje se serviraju
grickalice, gdje ne Zeli§ biti jedini koji pije vodu, vecera u restoranu gdje si opet jedini
koji narucuje bezukusnu salatu ili obi¢na filmska vecer kod kuce, gdje tvoja obitelj

narucuje pizzu i jede kokice, Cips i ostale grickalice. Zvuci li ti poznato?
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Svi smo znali upasti u ove zamke, posrnuli bismo i onda se osjecali jadno nakon
§to nam je jo§ jedan pokusaj propao... a onda se osjecas kao totalni gubitnik jer se ne

moze$ pridrzavati dijete ili programa vjezbanja duze od 1 ili 2 tjedna!

I to je glavni razlog zasto sam napisao ovu knjigu i vodi¢ za vracanje zdravlja. Zelim
da isprobas nesto $to nije tako tesko, od ¢ega se neces osjecati tako lose i nesto $to je

jedna normalna osoba poput tebe isprobala i uspjela! Zato znam da ¢es i ti uspjeti!

Sada viSe ne gledam price o uspjesima drugih ljudi na TV-u, samo pogledam u

ogledalo! Uspio sam izbjeci opasne operacije i siguran sam da ¢e$ i ti uspjeti!
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2. PRAVI uzrok visokog krvnog
tlaka

Jedan od razloga zbog kojeg ti lije¢nici stalno mogu propisivati razlicite lijekove, a

opet imati ,,osiguranje“ kada ti oni ne pomognu vrlo je jednostavan.

Redi ¢e ti da NITKO NE ZNA $to uzrokuje porast tlaka i da zato moraju isprobati

razlicite pristupe da vide koji ¢e ti pomo¢i!

A u to i nije toliko tesko povjerovati kada u najpoznatijim izvorima informacija o
zdravlju na internetu vjerojatno pise isto, da pravi uzrok epidemije visokog tlaka jo$

uvijek nije otkriven.
Po mom skromnom misljenju - svi oni LAZU!

Nije mi imalo smisla da je odgovor na ovaj ogromni
problem gotovo svih razvijenih zemalja, bolest i stanje koje
pogada preko 70% odrasle svjetske populacije, stanje koje se

intenzivno proucava zadnjih 70 godina - ne znamo!

Iz povijesne perspektive, ispravno je hipertenziju zvati
modernom bole$¢u. Nema podataka da je visoki tlak ikada
u povijesti bio velik problem. No, pocevsi od 50-ih godina
proslog stoljeca, stopa ucestalosti sr¢anih i mozdanih
udara vinula se u nebesa. Znanstvenici su to povezali s

velikim porastom visokog krvnog tlaka. U godinama koje

su uslijedile, sve do danas, broj ljudi koje ovo pogada stalno

raste.
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Zato mi se ¢inilo logi¢no prvo utvrditi kakva je velika promjena u zadnjih 60-70
godina uzrokovala ovu epidemiju. Prije svega, svi znamo da se ne radi o nekoj zaraznoj
bolesti, o virusu ili bakteriji kojima se ¢ovjek moze zaraziti... Zato mora biti u pitanju

nesto $to se dogada u ljudskom organizmu.
Da ne duljim, sve §to sam ikad istrazio upucivalo je na jednu stvar: PREHRANU!

Najvazniji ¢imbenik koji se promijenio u tom vremenskom razdoblju je nasa
prehrana. S namirnica koje smo nabavljali na trznicama i 100% domace kuhane hrane

presli smo na gotove kupovne obroke i preradenu hranu.

Cvrsto sam uvjeren da nam suvremeni naéin prehrane uzrokuje visoki tlak i polako

nas ubijal

Prosjecna prehrana koja se sastoji od:

- preradene hrane

- konzervirane hrane

- przene hrane

-hrane prepune masnoca (*napomena:
nisu sve masnoce lose)

- hrane s praznim kalorijama
je PRAVI uzrok visokog krvnog tlaka!

Stvarno te ne Zelim zatrpavati
znanstvenim studijama i medicinskim
izrazima, ali dopusti da ti jednostavno

objasnim zasto te ova hrana ubija.
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Glavni sastojci ovakve suvremene prehrane stvaraju tvari nalik na plak (izgleda
poput masti) koje probavljanjem hrane zavr§e u tvojim arterijama, krvnim Zzilama
koje se nalaze u svim dijelovima tijela. Kako se plak ne moze razgraditi, nakuplja se
na stijenkama krvnih Zila stvarajuci zacepljenja. Plak zatim blokira protok krvi, zbog
¢ega manje krvi dospijeva do svih stanica, stanice zato dobivaju manje hranjivih tvari
i, vjerojatno pogadas, razvija se visoki krvni tlak.

Cov
U ovakvoj situaciji srce se napreze dvostruko vise kako—__

bi pumpalo krv dovoljno jako da ona dospije u sve dijelove -
tijela. Ovo konstantno naprezanje srca nakon nekog vremena N

dovodi do istro$enosti, §to ima razoran u¢inak na zdravlje. ¢

Nije te$ko shvatiti na koji nacdin zacepljenje arterija
uzrokuje visoki tlak. To je svima razumljivo. Primjerice, ako jedna krvna Zila ima
promjer (otvor) od 3 mm, uz plak koji joj oblaze stijenke, ona postane 1 mm uza. Ali
srce i dalje mora upumpati istu koli¢inu krvi — samo je prolaz sada puno uzi. Pritisak
koji srce koristi kako bi upumpalo istu koli¢inu krvi kroz zacepljene arterije je ustvari

poviseni krvni tlak.
Znanstvenici polako pocinju uvidati da su ta zacepljenja smrtonosno opasna. Neki
lije¢nici ¢ak priznaju da postoji odredena veza izmedu hrane koju jedemo i brzine

kojom plak napada organizam.

Samo $to nitko ne Zeli re¢i pravo stanje stvari: da je hrana koju jedemo jedini

problem i PRAVT uzrok visokog krvnog tlaka.

Ovdje te samo zelim podsjetiti na ono $to sam ve¢ spominjao u 1. poglavlju. Zasto

medicina skriva uzrok visokog tlaka? Odgovor je - zbog NOVCA.
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Ako svima otkriju da je prehrana pravi uzrok visokog tlaka, $to ¢e se dogoditi s
njihovim vrlo razradenim sustavom zaradivanja? Vie nece biti prodaje lijekova svaki
mjesec, nece biti nevjerojatno visoke zarade za glavonje u farmaceutskoj industriji,

nece biti ,,sponzorstava® za lije¢nike itd. Cijeli sustav zarade ¢e im se urusiti!

To utjece na sve, od lije¢nika do industrije, ¢ak i drzava... Zato nikada nece priznati

istinu!

Hipertenzija se ne smije olako shvacati! Ako samo pogledas tri vodeca uzroka smrti
u razvijenim zemljama, sr¢ani i mozdani udar i dijabetes — shvatit ¢e§ da su sva tri
povezana s visokim krvnim tlakom! Premda se ove statistike pokusavaju usmjeriti na
rak (definitivno bolest od koje svi strahuju), ¢injenica je da su ova glavna tri ubojice

zasluzni za preko 40% smrti u zapadnom svijetu!

. % Jedino $to mozes uciniti je zauzeti se za sebe i preuzeti
.

kontrolu nad svojim Zivotom!

Nemoj se odmah obeshrabriti - prehrana koja je

dobra za tlak ne podrazumijeva bezukusno nemasno

smece koje se posvuda reklamira!

Ona samo prodrazumijeva pametne odluke uz koje i

dalje moze$ uzivati u ukusnim obrocima.

Samo ostani sa mnom i u poglavljima koja slijede otkrit ¢u ti ovu taktiku za odabir
hrane za koju sam siguran da e ti se svidjeti. Svidjet ce ti se jer ¢e$ od nje biti boljeg
zdravlja i osjecat ¢es se bolje — a pogotovo Ce ti se svidjeti jer se ne radi o ,,kartonskoj“

hrani, ve¢ o pravim poslasticama koje je lako pripremiti.



Poglavlje 3

3. Znanstvena podloga ovog
rjesenja za hipertenziju

Premda te ne Zelim zamarati znanstvenim ¢injenicama, ipak mislim da zasluzujes
znati viSe o neovisnim studijama koje sam koristio kao smjernice pri pisanju ove
knjige. Ako si poput mene, ne¢e$ mi jednostavno vjerovati na rije¢, htjet ¢es vidjeti

neke dokaze.

Zato Zelim podijeliti s tobom ove dokaze o vezi izmedu prehrambenih navika i

visokog tlaka, da uvidi§ da ova metoda za snizavanje tlaka moze pomodi i tebi!

Kako postoji jako puno istrazivanja o visokom tlaku, u ovom poglavlju usredotocit
¢u se na 3 istrazivanja iz vrlo pouzdanih izvora, koja daju precizne podatke o tome $to

ti dugoro¢no moze sniziti tlak i spasiti Zivot.

Prvo dolazi od jedne od najve¢ih neprofitnih organizacija koja se trudi pruziti

potporu i informacije svima koji pate od hipertenzije i povezanih stanja i bolesti:
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3.1 Americka udruga za zdravlje srca (American
Heart Association)

Ako posjeti§ njihovu web stranicu, vjerojatno ¢e te iznenaditi koli¢ina dostupnih
podataka, studija, izvje$¢a, aktivnosti itd. Ali oni se razlikuju od svih ostalih jer su
jedna od najstarijih organizacija u potpunosti temeljenih na volonterskom radu koju
je osnovao jedan kardiolog s ciljem prevencije sr¢anog i mozdanog udara i ostalih
povezanih stanja. Oni nisu povezani s drzavnim institucijama ni sponzorima, zato

imaju slobodu objavljivati STVARNE i vrijedne podatke o visokom krvnom tlaku.

Posebno obrati paznju na izvje$¢e pod nazivom Prehrambeni pristup prevenciji i

lije¢enju hipertenzije (Dietary Approaches to Prevent and Treat Hypertension).

Ovdje ¢u ti u osnovnim crtama izloziti glavne tocke ovog izvjes¢a o metodama koje

znanstveno dokazano snizavaju tlak.

Prva je mrSavljenje. U ovom istrazivanju otkriveno je da ako smrs$avi$ samo 5 kg,

tlak e ti se sniziti za 3,6 mmHg.*

*Napomena: Vrijednost tlaka izrazava se broj¢ano, npr. 120/80 mmHg se smatra

normalnim tlakom, gdje prvi broj oznacava sistolicki, a drugi dijastolicki tlak.

Da shvatis §to ovo zapravo znadi i kako smanjenje tlaka za 3,6 mmHg utjece na tvoje
zdravlje, razmisli o ovome:

- Ako tlak spustis za samo 3 mmHg, rizik od sréanog udara smanjujes za 5%!

- Ako tlak spusti$§ za samo 3 mmHg, rizik od smrti od mozdanog udara smanjuje$

za 8%!



Sjeti se da govorimo o skidanju samo 5 kg i utjecaju koji to ima na visoki tlak i
smanjenje rizika od zatajenja srca i mozdanog udara! Htio bih da stvarno zapamtis
neke od ovih brojki ili da ih jednostavno zapises... To moze biti velika motivacija kada

se zapita$ isplati li se smr$avjeti! Samo pogledaj brojeve da vidis koliko dobivas!

Drugo veliko otkrice studije odnosi se na utjecaj prehrambenih navika na trajno i

dugoro¢no snizavanje krvnog tlaka.

Razli¢ite studije navedene u ovom izvjes¢u pokazale su da ljudi ¢ija je prehrana
bogata povréem i siroma$na namirnicama zivotinjskog podrijetla zadrzavaju stabilan

i normalan krvni tlak tijekom Zivota.
Jo$ jedno vazno otkrice je da ovaj tip prehrane daje rezultate neovisno o dobi

pacijenata i visini njihovog tlaka u proslosti. To je osobito bitno jer ¢e ti gotovo svi

lije¢nici re¢i da je ocekivano da tlak s godinama raste.
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Ali ova je studija pokazala nesto drugo: stariji ljudi s visokim tlakom koji su presli na
prehranu siroma$nu namirnicama zivotinjskog podrijetla i bogatu povréem snizili su
tlak viSe od mladih pacijenata! Objasnjenje je prilicno jednostavno, starija populacija
koja je dulje bila na tzv. standardnoj prehrani nanijela je vise Stete svom tijelu i zato je

prelazak na prehranu koja je zdravija za srce imao ve¢i utjecaj na njih.
Sva ova otkri¢a visoki krvni tlak povezuju s nezdravom prehranom, dok trajno

snizen tlak povezuju s prehranom bogatom povréem s ograni¢enim unosom hrane

Zivotinjskog podrijetla.
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3.2 Projekt Kina sveucilista Cornell i Oxford

Ukratko, ova studija je poznata pod nazivom Projekt Kina (jer je provedena u Kini)
i jedan je od najve¢ih medunarodnih poduhvata da se utvrdi direktna veza izmedu

prehrane i bolesti.

Znanstvenici su namjerno odabrali Kinu zbog raznolikosti njenih regija,
prehrambenih navika ljudi i nadina Zivota, §to je omogucilo da se izvedu realni i

sveobuhvatni zakljucci i preporuke.

Fokus studije bio je na otkrivanju kako razli¢ite vrste namirnica doprinose

produljenju Zivotnog vijeka, otpornosti na bolesti i jacanju imuniteta.

Jedan dio studije uklju¢ivao je zapazanja o ljudima sa sela iz udaljenih dijelova Kine
koji se rijetko sele, ne putuju i cijeli zivot Zive u zatvorenih zajednicama sa specifi¢nim
prehrambenim navikama. Stanovnici tih sela diljem Kine bili su savr§ene fokus-grupe
jer je u nekima od njih glavni izvor hrane povrée, dok se u drugima prehrana temelji

na hrani zivotinjskog podrijetla.

Znanstvenici su detaljno istrazivali koja vrsta prehrane donosi vise dobrobiti, a
dotakli su se i onog poznatog mita da je potrebno jesti raznoliko da bi organizam bio

zdrav.
Ispostavilo se da ljudi koji nisu svakodnevno konzumirali mlijeko ni mlije¢ne
proizvode uopée nisu imali problema sa strukturom kostiju! To je bilo iznenadenje s

obzirom na to da cijeli Zivot slusamo kako su oni potrebni za zdravlje kostiju!

Ali najveée iznenadenje bila su sela u kojima gotovo uopée nije bilo slu¢ajeva sréanih

bolesti i raka. Zeli$ li znati koju vrstu hrane su jeli?
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Povrée. Povrée kao temelj prehrane, svaki dan, bez gotovo imalo mesa! I opet
iznenadujude - nisu patili od nedostatka proteina i vjerojatno su najzdravija skupina

ljudi na svijetu!

Projekt Kina i brojni drugi koji su uslijedili pokazali su da $to ljudi manje jedu meso,
manje obolijevaju od sréanih bolesti i raka. U biti su zakljucili da nasa standardna
prehrana pati od nedostatka povréa i to je navedeno kao glavni uzrok epidemije

hipertenzije i povezanih bolesti.
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3.3 Ameri¢ka udruga za borbu protiv hipertenzije
(American Society for Hypertension)

Zadnja znanstvena organizacija koju Zelim spomenuti je Americka udruga za borbu
protiv hipertenzije, i to samo zato jer je SAD u svjetskom vrhu po broju oboljelih od
hipertenzije i sr¢anih bolesti. Zato ni ne ¢udi da Amerikanci intenzivno tragaju za

uzrokom i lijekom za visoki krvni tlak.

Ova organizacija je provjerila podatke Ameri¢ke udruge za zdravlje srca i dosla do

istih zakljucaka:

Prehrana bogata povréem i siromasna proizvodima zivotinjskog podrijetla je jedino

dugoro¢no rjesenje za hipertenziju.
Nadalje, ovakva prehrana garantira postojano mrsavljenje, $to dodatno snizava tlak.

Prehrana bogata povréem ¢e osobama koje se bore s hipertenzijom pomo¢i da rijese

dva ozbiljna problema: visoki tlak i visak kilograma.

31 1



Smanjenje krvnog tlaka i zdrava tjelesna tezina su, dakako, jako dobri za tvoje
zdravlje. To je ustvari tvoja karta za dugovje¢nost, vitalnost i dobro zdravlje! NA
DOBITKU ST kako god okrenes.

Mogu ti nastaviti davati primjere i jo§ dokaza kako ova prehrana poboljSava zdravlje,

ali mislim da ti to ne treba. Ovo nije medicinska knjiga i ti nisi student.

Tu si da otkrijes kako prirodno sniziti tlak. I kazem ti — ovo rjesenje daje rezultate!
Samo pravilna prehrana ce ti sniziti tlak i osigurati da se viSe nikada ne suocis sa

smrtonosnim rizikom za zdravlje!

A ako se upravo pita$ zasto ova izvje$ca i studije nisu objavljeni u svim medijima
kao VELIKA vijest o REVOLUCIONARNOM otkri¢u, samo se sjeti — zasto bi ovo
reklamirali??? Ve¢ sam pisao o tome za$to industrija i drzava Zele da zauvijek bude$

na lijekovima.

Ako Zeli§ srezati njihovu zaradu i spasiti si Zivot sniZavanjem tlaka na prirodan

nacin zauvijek, prijedi na iducu stranicu i u 4. poglavlju otkrij kako!
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Poglavlje 4

4. Omega936 metoda za
snizavanje krvnog tlaka

Prirodni proces snizavanja krvnog tlaka sastoji se od nekoliko elemenata koje ¢u

ovdje detaljno opisati.

Imaj na umu da te ovolika koli¢ina podataka odjednom moze preopteretiti, zato ne
zelim da se ve¢ na samom pocetku osjecas razocarano. To ne znaci da moras slijediti
sve navedene savjete da uspjesno snizi$ tlak. Naprotiv, ono $to nekome pomogne, ne

mora nuzno pomoci svima.

Neke stvari ¢e ti mozda biti lake, dok ¢e druge zahtijevati trud za koji se mozda
nece$ osjecati spremno - i to je sasvim u redu. Na primjer, pusenje. Ako nisi pusac,
kada dodes$ do tog dijela, moze$ ga jednostavno preskoditi. No, za pusace prestanak
pusenja nije lak zadatak i tome se mozda trenutno jednostavno ne mozes posvetiti. I

to je sasvim u redu.

Ispred sebe ima$ popis svih stvari koje doprinose snizavanju tlaka na prirodan

nacin. Kada prvi put ¢ita$ ovu knjigu, pridrzavaj se sljedecih savjeta:

Pazljivo procitaj cijelo poglavlje. Nemoj razmisljati o tome Sto ti je lako ili $to mislis
da ne moze$ napraviti u tom trenutku. Samo procitaj cijeli odlomak. Kad dodes do kraja
knjige, vrati se i odaberi par stvari za koje mislis da ih odmah moze$ napraviti. Kada
dobijes prve rezultate, pocni uvoditi jos metoda za prirodno snizavanje tlaka sve dok
ne postignes Zeljene rezultate. Pobrini se da ti novi nacin Zivota bude ugodan i da ti

promjene ne uzrokuju frustraciju - to je jedini nacin da uspijes!
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Ovo sam i osobno iskusio i, premda svi mi mislimo da ¢emo uciniti sve da si
spasimo i produljimo Zivot, ¢injenica je da smo precesto znali odustati. Zato ti jo$
jednom savjetujem da ne prestanes uzimati sve svoje lijekove odjednom ¢im krenes s
ovim programom. Pri¢ekaj da ti tlak po¢ne padati, prilagodavaj doziranje u skladu sa
savjetima svog lijecnika i nemoj potpuno prestati uzimati lijekove sve dok ti lije¢nik

ne da zeleno svjetlo.

Ne zaboravi, nece ti biti tesko primjenjivati nekoliko stvari odjednom, a to ce ti

osigurati rezultate koji ¢e te oduseviti.

Zato krenimo redom!
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4.1 Prirodno snizi svoj krvni tlak

4.1.1 Promjene u nacinu zivota

Sam izraz zvuci ¢udno, zar ne? Kako promijeniti nacin Zivota?

To je svima osobito tesko jer podrazumijeva odricanje od stvari koje jako voli§ i u

kojima uzivas.

Da ne spominjem koliko je tesko kad shvati§ da je tvoj dosada$nji nadin zivota

odgovoran za tvoje naruseno zdravlje.

Ali, ako ¢emo iskreno, sad si na pravom raskrizju: Hoce$ li nastaviti Zivjeti kao i
dosad, dopustajuci da te visoki tlak ubije, ili ¢e§ odluciti unijeti male promjene koje ti

mogu vratiti zdravlje?

Govorimo o tvom zdravlju i Zivotu - nista ne vrijedi viSe od toga! Imaj to na umu

dok ¢itas tekst koji slijedi o tome $to doprinosi tvom visokom tlaku.
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4.1.2 Cigarete

O pusenju se nazalost ne moze reéi nista pozitivno. Stvar je vrlo jednostavna,

pusenje je lo$e i nema opravdanja.
Ako si pusa¢, siguran sam da ve¢ napamet zna$ sva moguca upozorenja. Pusenje

najvise utjece na tvoja pluca, ali je takoder opasno i za tvoje cjelokupno zdravlje. Pored

$tetnog nikotina, cigarete mogu sadrzavati preko drugih 100 opasnih spojeva!

N

Ali nikotin je taj koji te najvise treba brinuti ako si pusac s hipertenzijom. Naime,
ba$ poput loseg kolesterola i plaka, nikotin ostaje zarobljen u tvojim krvnim Zzilama.
Tamo doprinosi njihovom suzavanju, stvrdnjavanju i zacepljenju. Ve¢ sam spomenuo

§to to znaci - srce jace pumpa i krvni tlak raste.



Vjerojatno zna$ da ti cigarete skra¢uju Zivot (jedna studija kaze da 1 kutija skracuje

Zivot za oko 2 satall!), a Stetu koje one nanose tijelu je tesko popraviti.
Ako sada prestane$ pusiti, tvojim plu¢ima moze biti potrebno 7-10 godina da

poprave nastalu Stetu. Dobra vijest vezana uz tlak je da ako prestane$ pusiti, moze$

sprijeciti daljnja o$tecenja i ozbiljno smanjiti rizik od problema sa srcem.

4.1.3 Alkohol

Konzumiranje alkoholnih pi¢a obi¢no se ne smatra ozbiljnim problemom osim ako

je osoba alkoholicar.

Zato mnogi ljudi kazu da umjereno piju, samo uz veceru ili kada izadu van i sl. te ni

ne pomisljaju da alkohol moze lose utjecati na njihovo zdravlje i tlak.

Cak ¢e$ pronaci brojne dokaze da su neke vrste alkohola, kao §to je jedna ¢asa crnog

vina, dobre za zdravlje!
Ali problem s alkoholom je vrlo sli¢an problemu s hranom. Skloni smo pretjerivanju,

nitko ne stane na jednoj ¢asi. A to pretjerivanje s alkoholom ne samo da je lose za jetru

i opcenito za zdravlje, ono takoder doprinosi visokom tlaku.
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Potrebno je puno vremena da se alkohol preradi u jetri i da se eliminiraju otrovi i
Stetne tvari. Situacija se pogor$ava u kombinaciji s nezdravom hranom jer na taj nacin

dolazi do preopterecenja probavnog sustava i jetre!
Takoder ne zaboravi da vecina alkoholnih pi¢a ima puno kalorija i Selera, §to
uzrokuje debljanje. To je dodatni razlog da $to je vise moguce izbjegavas alkohol ako

zeli§ prirodno sniziti svoj krvni tlak.

Uzivaj u jednoj ¢asi vina u posebnim prigodama i nemoj pretjerivati.

I 38



4.1.4 Droga

Droga je precica za smrt, to je opcepoznato.

Mislim da nitko ne treba ¢uti slavni slogan SAMO RECI NE, ali, naravno, kao
i u proslosti, on je i dalje istinit. Slicno kao i s pusenjem, ne postoji opravdanje za

uzimanje droga.

Iznimka je medicinska marihuana, koja je sada legalna droga u mnogim zemljama.
Bez obzira na to, ona se mora uzimati strogo onako kako propise lije¢nik. U svim
drugim slu¢ajevima ¢ak ni marihuanu se ne moze smatrati rekreativnom drogom -

takvo $to ne postoji, ne daj se zavarati!
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4.1.5 Stres

On je jedan od najgorih tihih ubojica danasnjice.

Premda stres opéenito utje¢e na cijeli organizam, osobito je $tetan za srce i tlak.
Nije neuobicajeno da ljudi koji ne puse i ne piju, koji nikada nisu uzimali droge, koji
vjezbaju i zdravo jedu i koji su pored svega toga vitki — imaju visok tlak. U takvim

slu¢ajevima stres je glavni uzrok.

Ako ¢emo iskreno, da ¢ovjek ne bi bio izloZen stresu, morao bi Zivjeti u izolaciji
pod staklenim zvonom. Sto je neizvedivo. No, pametniji ljudi od mene posvetili su
svoje akademske karijere tome da otkriju $to najviSe podize razinu stresa i §to se moze
poduzeti da se on bar donekle smanji i da se s njime nau¢imo nositi u svakodnevnom

Zivotu.
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U mnogim slucajevima on ovisi o samoj osobi — neki ljudi su jednostavno podlozniji
stresu na fizickoj i emocionalnoj razini. Obi¢no brz tempo Zivota, nedostatak odmora
i opustanja, naporne obiteljske obaveze, nedovoljan broj slobodnih dana, konstantno
preopterecenje poslom i prekovremeni rad dovedu do toga da to tvoje tijelo ne moze
pratiti i nositi se sa stresom, §to se najprije manifestira povisenim krvnim tlakom, no

moze dovesti i do drugih, vrlo ozbiljnih bolesti.

Sada bih s tobom Zelio podijeliti neke jednostavne tehnike i strategije kontroliranja
stresa koje ti mogu pomoc¢i da uneses ravnotezu u svoj Zivot i dodes korak blize nizem

krvnom tlaku.

Zelim da bar pokusa$ primijeniti sve $to ¢u ti sada reéi jer su dusevni mir i to da
se osjeca$ dobro u vlastitoj koZi najveéa nagrada! Ako nastavi§ akumulirati stres i
c«

zadrzavati ga u sebi dan za danom, bez da u¢inig ista da se ,,ispuses’, tlak Ce ti sasvim

sigurno nastaviti rasti — do tocke gdje ¢es se suociti sa sr¢anim ili mozdanim udarom!

4.1.6 Budi vladar svog vremena

Svaki dobar menadzer zna da je dobra organizacija klju¢na za u¢inkovitost i uspjeh.
Ali to obi¢no primjenjujemo samo na posao. Jesi li ikada pokusao/la ucinkovito

organizirati svoje vrijeme na samo jedan dan?

Iznenadit ¢es se koliko vremena gubimo na poslu ili kod kuce i koliko naseg vremena

tratimo na beznacajne aktivnosti.
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Moze$ provesti mali eksperiment i zabiljeziti sve svoje aktivnosti u jednom danu
- kladim se da ¢es se $okirati jer tvoje dragocjeno vrijeme nije samo 8 sati na poslu
i obiteljska zabava... ve¢ sati izgubljeni na stvari poput drustvenih mreza, e-mailova,

surfanja internetom, ¢itanja vijesti itd.

Naglagavam ovo samo zato jer svi mi volimo re¢i da jednostavno nemamo vremena
za sebe, da nemamo vremena progetati, baviti se hobijem, vjezbati ili brinuti se za svoje

tijelo i zdravlje.

Vedina nas vjeruje u vlastite isprike da previSe radimo i da prosje¢an radni dan
oduzima ne samo vrijeme, ve¢ i energiju. S druge strane, sve novije studije pokazuju
da prosjecna osoba ne moze biti produktivna ¢ak ni tijekom standardnog radnog
vremena od 8 sati! Produktivni smo najvjerojatnije 3,5 do 4 sata dnevno, nakon ¢ega

nam produktivnost naglo pada.

To znadi da ¢e$, ako danas radi$ 10 sati, obaviti manje posla nego ako radi$ samo 3

sata dva dana!



Najbolje da nekoliko dana (ili tjedan dana) biljeZi§ svoje aktivnosti i vidi$ koje ti
nepotrebno oduzimaju vrijeme. Kada otkrije$ koje su to, lako moze$ unijeti promjene
da to vrijeme iskoristi§ za nesto $to voli§ raditi. To ¢e ti pomoci da se opustis i bolje

nosis sa stresom.

Najnaprednije i najmodernije tvrtke prepoznaju vezu izmedu uravnotezenog
poslovnog i privatnog Zivota i produktivnosti svojih zaposlenika. Ako mudro
organizira$ svoje vrijeme i omogucis si vrijeme za opustanje, osjecat ces se sretnije i na

poslu i u privatnom zivotu. To je klju¢no za uspjesno nosenje sa stresom.

Za one koji vole da im je vrijeme organizirano u minutu ili sat, sre¢com postoje alati
koji ti mogu pomo¢i u tome. U proslosti je kalendar bio jedina opcija, ali danas postoje
brojne aplikacije, programi i sli¢no koji ti mogu pomo¢i da ucdinkovito organiziras

svoje vrijeme.

Samo pogledaj one najjednostavnije kao $to su opcije kalendara koje nude Google,
Microsoft i tvoj pametni telefon ili istrazi malo po internetu — odusevit ¢e$ se brojem
dostupnih besplatnih aplikacija s kojima je organiziranje vremena nevjerojatno

jednostavno!
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4.1.7 Kvalitetan noéni san

Ne moze se dovoljno naglasiti vaznost kvalitetnog sna!

Premda je vecini ljudi potrebno 8 sati dobrog sna, vecina ljudi u industrijskim i

razvijenim zemljama u prosjeku tijekom no¢i ne spava vise od 6 sati.

Ne razmisljamo o vaznosti tog odmora koji nase tijelo dobiva kroz dobar san. Ali

razmisli o ovome:

Ako samo 3-4 dana spavas malo ili uopce ne spavas, tvoje tijelo i um e pasti u Sok
koji je jednak psihickom slomu, a nakon nekog vremena tijelo Ce ti se poceti gasiti!

Zato je uskracivanje sna jedna od najokrutnijih metoda mucenja!

Ako preskoci$ samo jednu no¢ kvalitetnog sna, jako lose se osjecas cijeli dan...
Promijeni ti se raspoloZenje, osje¢a$ se uzrujano i ljuto i tvoj mozak tijelu $alje razne
zbunjujuce signale. Gotovo uvijek osjecas veliku glad i zudis za nezdravom hranom i

hranom niske nutritivne vrijednosti jer se osjecas kao da ti nedostaje $ecera i energije.
Ali to samo dodatno pogorsava situaciju. Dok tvoje tijelo zapravo treba zdravu
hranu i vise kisika kako bi se borilo s posljedicama nedostatka sna, ti u njega trpa$

masti i $ecere od kojih je ono jo$ opterecenije i iscrpljenije!

To smece iz nezdrave hrane bit ¢e pohranjeno u obliku masti i zavrsit ée na

stijenkama tvojih arterija, dodatno povecavajuci tvoj tlak.
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Kad si stalno pod stresom, to ti moze poremetiti ciklus spavanja. No, to moze$
promijeniti. Mozda neces uspjeti ve¢ prvu no¢, ali ako u svoj raspored uvedes ,vrijeme
za spavanje“ kojeg se pridrzava$, to ¢e ti omoguciti da uspostavi§ rutinu. Ako se
potrudis i¢i u krevet u to¢no odredeno vrijeme svaku vecer i isplanirad najmanje 8 sati

sna, uz malo strpljenja, tvoje tijelo ¢e se s viemenom naviknuti!

Mi smo stvorenja navike i nase tijelo treba te periode odmora, tako da ¢es sasvim

sigurno uspjeti organizirati dovoljno sati sna uz samo malo planiranja i strpljenja.

Ako ti je tesko brzo zaspati, dostupne su brojne tehnike koje ti mogu pomoci da

zaspes$, trikovi s kojima moze$ eksperimentirati i vidjeti koji ti najvise odgovara!
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4.1.8 Opusti se

Znam da je prvo $to pomisli§ ovo: Lakse je re¢i nego uciniti! I donekle si poptuno

u pravu!

Kako pronaci vremena da radi$ nesto $to te opusta ili izdvojiti sat vremena za sebe
kada imas$ tone posla koji te ¢eka i obiteljske obaveze i nemas vremena naspavati se, a

kamoli za nesto drugo???

Ovdje ¢e ti pomodi savjeti iz prethodna dva odlomka o spavanju i pogotovo o

organizaciji vremena.

Samo provedi onaj test ili eksperiment s biljezenjem svojih dnevnih aktivnosti,
odnosno koliko vremena trosi§ na svaku od njih. Kada shvati§ koje ti aktivnosti
oduzimaju vrijeme, a koje zapravo nisu vazne — zamijeni ih bilo kojom aktivnoséu

koja te opusta!

o
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Za to moze$ iskoristiti put na posao i s posla, pogotovo ako koristi§ javni prijevoz i
ako ne vozis. Napravi playlistu svoje omiljene glazbe i iskoristi to vrijeme za slu$anje.
Mozes Citati knjigu ako voli§ citati, moze$ ¢ak gledati serije, filmove ili jednostavno

smije$ne videe na svom telefonu ili tabletu.

Iskoristi pauzu na poslu za opustajucu $etnju parkom, otidi u teretanu, pa makar na
samo pola sata, ili se upisi na neki te¢aj ili radionicu blizu radnog mjesta i skreni misli

s posla i briga.

Mnogim ljudima nije lako nauditi opustiti se i jednostavno se iskljuciti. Ako nisi
tip osobe koji se moze baviti jogom ili meditacijom (to su neki od najboljih na¢ina za
opustanje tijela i uma), odaberi nesto $to volis, $to ne oduzima puno vremena i §to ¢e

ti omoguciti zasluzeni predah.
Ne zaboravi isplanirati duze periode opustanja tijekom vikenda! Vikendi su savrseni

i za grupne aktivnosti i za provodenje vremena u samo¢i, u slobodno vrijeme lakse ¢e$

otpustiti stres nakupljen preko tjedna i obnoviti ravnotezu potrebnu tvom tijelu.
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4.2 Prehrana

Kljucan faktor u snizavanju visokog krvnog tlaka na prirodan nacin je - prehrana.
Poznato je i znanstveno dokazano da u posljednjih 50 godina jedemo najgoru

mogucu hranu!

I za gotovo sve moderne bolesti, kao $to je epidemija pretilosti, problema sa srcem,
dijabetesa, nekih vrsta raka, mozdanih udara i da - visokog tlaka, kriva je nekvalitetna

hrana.

Ali bili smo dovoljno iskreni da hranu koju jedemo nazovemo pravim imenom -
JUNK FOOD. Objasnjenje nije potrebno!

Hrana koja bi trebala zavrsiti u smecu zavr$ava u nasem organizmu polako nas

ubijajui iz dana u dan.

Zastrasujuce je pomisliti da je ljudski rod toliko napredovao u znanosti, tehnologiji

iinovacijama, da bismo na kraju jeli hranu nevjerojatno niske nutritivne vrijednosti!
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Vjerojatno ti je poznat pojam ,,prazne kalorije“ (hrana prepuna kalorija koje tvome
tijelu nisu potrebne i koje ne moze iskoristiti za energiju). Uistinu je zastraSujuce
vidjeti da preko 90% prehrane prosje¢ne osobe u visokorazvijenim zemljama cini
hrana koja sadrzi prazne kalorije. Tako da u biti izgladnjuje$ svoje tijelo uskra¢ujuci
mu esencijalne hranjive tvari koje su mu potrebne da bi normalno funkcioniralo, dok
u isto vrijeme u njega unosi§ masti i $ecere koji ti samo podizu tlak i uzrokuju brojne

bolesti!

Ve¢ smo u prethodnom poglavlju govorili o vaznosti prehrane u prirodnom
snizavanju krvnog tlaka. Ovdje ¢es pronadi detalje o vrstama namirnica koje su dobre

za tebe i tvoj tlak i o vrstama namirnica koje su jednostavno otrov za tvoje tijelo.

Danas postoji toliko neto¢nih informacija o hrani da je prosje¢noj osobi vrlo tesko

razluciti u $to da vjeruje.

Uzmimo za primjer neke od najvaznijih stvari potrebnih nasem tijelu: kalorije i

proteine.

Kalorije su klju¢an izvor energije za na$ organizam. One su za tijelo kao gorivo za
automobil - kako automobil ne moze voziti bez goriva tako ni nase tijelo ne moze

funkcionirati bez energije iz kalorija.

Svaka namirnica ima svoju kalorijsku vrijednost - ali tu se stvari kompliciraju.
Premda vecina drzava ima pravnu regulativu koja obvezuje da svaki proizvod
ima pravilno naznacenu nutritivnu vrijednost, toliko je teSko razumjeti $to pise na

etiketama da se vecina ljudi ni ne trudi!
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Zato necu tro$iti tvoje vrijeme objas$njavajuci kako ¢itati nutritivne vrijednosti na
proizvodima, radije ¢u se fokusirati na primjere i usporedbu kalorija i proteina u
razli¢itim namirnicama. Cilj je da naudi$ koja hrana sadrzi dobre kalorije i proteine
koji ¢e pomodi tvom tijelu da bolje funkcionira, dok ¢e u isto vrijeme potaknuti

mrSavljenje i snizavanje krvnog tlaka.

Krenimo s jednostavnim pitanjem: Sto misli§, $to je bolji izvor proteina, crveno
meso ili zeleno povrée? Vecina ljudi bi odgovorila crveno meso jer nas to uce cijeli

Zivot.

Ali zna$ li za$to to¢no crveno meso smatramo glavnim izvorom proteina? To je
zapravo nase naslijede iz davnih vremena. Meso je nadim precima bilo pozeljna hrana
jer je prepuno kalorija koje su bile dragocjene u vremenima kada hrane nije bilo

dovoljno. Hrana je u lova¢kim drustvima morala potrajati od jednog lova do drugog.

Danas su stvari drukcije, ne prode nam ni dan bez jela, Stovise, imamo bar tri

redovna obroka dnevno. Zato nema potrebe stalno jesti kalori¢nu hranu.

Vratimo se odgovoru na nase pitanje: meso (kao $to je odrezak ili bilo koje crveno
meso) ima oko 6 grama proteina na 100 kalorija, dok zeleno povrée (kao $to su brokula
ili mahune) ima oko 11 grama proteina na 100 kalorija! Gotovo dvostruko vise!

Opet, najveéa razlika je u koli¢ini kalorija — vjerojatno nece$ pojesti samo 100
kalorija mesa, jer su to otprilike 2 zalogaja. :) A da unese$ 100 kalorija zelenog povréa
kao $to je brokula, treba$ 500 grama, §to je cijeli rucak!!!

Uvidas li razliku?

Tu je problem s nasom prehranom - u nacinu na koji kombiniramo hranu i na¢inu

na koji dobivamo esencijalne hranjive tvari potrebne nasem tijelu.
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Nemoj se uznemiriti kad shvati§ da je cilj ovog vodic¢a za zdravu prehranu da
postane$ vegetarijanac! Premda duboko vjerujem da je vegetarijanska prehrana
izvrsna za zdravlje, ne mora$ se potpuno odre¢i svojih omiljenih mesnih jela da snizi$

tlak na prirodan nacin!

Ali ono $to mora$ uciniti je promijeniti sastav svog uobicajenog rucka ili vecere.

Jednostavno rec¢eno:

- od mesnog obroka s prilogom od povréa (kao na slici 1) moras prije¢i na

- obrok u kojem je povrée glavno jelo, a meso/riba prilog

To je jedini nacin kako sprijeciti bolesti pomocu prehrane i prirodno sniziti tlak.

Prehrana temeljena na sirovom i svjezem povrcéu uéinit ¢e ¢uda za tvoje zdravlje.
Ne samo da ¢e$ imati vise energije i osjecati se lakse — brojke na tvojoj vagi pocet ce

ubrzano padati!
To je jo§ jedan presudan faktor, jer svi ljudi s viskom kilograma pate od povisenog
tlaka. Rjesenje pomocu prehrane koje ¢e$ ovdje pronaci pomoc¢i ¢e ti da ubijes dvije

muhe jednim udarcem:

Da bez muke smrsavi$ i pritom snizi$ svoj tlak te tako eliminira$ rizik od sréanog i

mozdanog udara!
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Nevjerojatno sam sretan $to s tobom dijelim brojne savjete kako da svom tijelu
pruzis potrebne nutrijente bez prejedanja i skladiStenja $ecera i kalorija u obliku

masti.

Na primjer, ako pojede$ jedan pun tanjur zelene salate ili povréa kao $to su mahune,

neces gladovati i definitivno ¢es se zasititi.

Pun tanjur mahuna, §to je oko 500 grama, ima manje od 100 kalorija!

A zna$ li $to su negativne kalorije?

Hrana s negativnim kalorijama sadrZi manje kalorija nego $to tvom tijelu treba da

bi ju probavilo.
Kad pojedes i probavis pun tanjur zelenog povr¢a ili salate s manje od 100 kalorija
- tvoje tijelo ¢e dobiti sve hranjive tvari koje su mu potrebne da bi funkcioniralo

kako treba i neces osjecati glad.

S druge strane, tvoje tijelo ¢e za probavljanje tog obroka potrositi najmanje

dvostruko vecu koli¢inu kalorija.

To znaci da ¢e morati posuditi kalorije iz pohranjenih masti.

Zato se ovakva hrana naziva hranom s negativnim brojem kalorija.

Kad jede$ ovakvu vrstu hrane, brzo gubis kilograme jer tvoje tijelo ¢isti pohranjene

masnoce!
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No, nemoj pomisliti da planovi prehrane u ovoj knjizi sadrze sve one gluposti kao
§to su ogranicenje veli¢ine obroka, brojanje kalorija itd. Samo o tebi ovisi koliko jede$
— dokle god jede$ hranu koja se preporucuje za snizavanje krvnog tlaka. Toliko je

jednostavno.

4.3 Hrana koju trebas izbjegavati

Hrana koju treba$ izbjegavati je hrana vrlo niske nutritivne vrijednosti i hrana koja

ti opasno podize tlak. Krenimo odmah!

4.3.1 Konzervirana hrana

Prva na popisu je hrana iz konzervi. Takvu hranu stvarno treba izbjegavati zbog

velikog broja konzervansa koje sadrzi.
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Osim ako se ne priprema$ za nuklearni rat, nema apsolutno nikakvog razloga
da kupuje$ konzerviranu hranu. Samo pogledaj njen rok trajanja, vidjet ¢e$ da je
uglavnom dulji od 10 godina! A sad zamisli koli¢inu konzervansa i ostalih opasnih

tvari koje treba staviti u svjezu hranu da bi bila jestiva nakon jednog desetljeca!

Jo$ jedan veliki problem s konzerviranom hranom je koli¢ina soli i natrija koju
sadrzi. A natrij i sol su ogromni neprijatelji krvnog tlaka. Vjerojatno ti je tvoj lije¢nik

ve¢ rekao da izbjegavas slanu hranu.

To ne znaci da uopce ne smijes jesti sol, ali ipak, ako izbjegavas konzerviranu hranu,
ogranic¢enu koli¢inu soli koja ti je dopustena mozes koristiti za zacinjavanje ostale,

svjeze hrane.

4.3.2 Pakirana hrana

Hranu pakiranu u kutije stvarno treba$ eliminirati. Njena nutritivna vrijednost je
vrlo niska i ona je takoder prepuna otrova zbog kojih ti se tijelo vi$e napreze, §to ti

povisuje tlak.
Ovo ¢e mnogima mozda biti tesko jer su kuhanje u mnogim obiteljima zamijenili
gotovi kupovni obroci. Ovo ukljuc¢uje Zitarice, razne praske kao $to je onaj za pripremu

pire krumpira, gotove obroke itd.

Koli¢ina umjetnih zasladivaca, konzervansa, kemikalija i umjetnih boja u ovim

proizvodima je ogromna!
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Pored toga, pakirana hrana je prepuna Secera, od kojih se deblja$ i raste ti tlak.

Kako bi se pakirana hrana mogla prodavati u trgovinama, ona mora pro¢i intenzivan
proces prerade. Taj proces doslovno izvla¢i hranjive tvari iz hrane! Zato se mnogi
stru¢njaci za prehranu Cesto $ale na ra¢un pakirane hrane: ,Mozda je bolje pojesti

kutiju nego ono §to se u njoj nalazi.“ :)

Zapakirana hrana obi¢no ima puno praznih kalorija i ogromnu koli¢inu $ecera.
Zato, ako ozbiljno Zeli§ izbjeci sr¢ani i mozdani udar, dijabetes i smrt od visokog tlaka

— drzi se podalje od nje!

4.3.3 Mlijeko i mlije¢ni proizvodi

Kada ljudima kazem da mlije¢ni proizvodi, osobito sir, nisu dobre za zdravlje, da
imaju vrlo nisku nutritivnu vrijednost i da pogotovo nisu dobre za tlak - ljudi misle

da sam lud!

Pa, ja smatram da je ludo vjerovati da odrasla osoba treba Zivotinjsko mlijeko

(obi¢no kravlje) za ¢vrsto¢u kostiju ili vitamine ili to god ve¢ danas reklamiraju!
Postoji ogroman izbor povréa i voca koje tijelu daje sve §to mu je potrebno, tako

da ne postoji nikakav razlog za posezanjem za mlijekom ili bilo kakvim mlije¢nim

proizvodima.
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Imaj na umu i da je zbog nacina proizvodnje danas vecina sireva jedan od najvec¢ih
izvora zasi¢enih masti! Gotovo sva brza i slicna hrana sadrZi sir. A zasi¢ene masnoce

su jedan od glavnih uzroka debljanja i visokog krvnog tlaka!

Ako volis mlije¢ne proizvode i misli§ da ih se ne moze$ potpuno odredi, bar pokusaj

njihovu tjednu konzumaciju smanjiti na minimum, pogotovo sira.

4.3.4 Crveno meso

Bojim se da je crveno meso strogo ZABRANJENO za svakoga tko se ozbiljno Zeli

rijesiti visokog tlaka.
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Ovo zvuci lose mnogim ljudima jer nam svaki rucak ili vecera sadrzi meso, jedemo

ga u svakoj prigodi, glavni je izbor jela u restoranima itd.

Ali problem je $to crveno meso ima puno kalorija koje ti jednostavno nisu potrebne.
Ve¢ sam spomenuo da je crveno meso bilo dobro za ljude u prapovijesnim vremenima

kada nije bilo dovoljno hrane.

Ali sada kada jedemo tri obroka dnevno, zasto bi nam bio potreban odrezak koji
ima 2000-3000 kalorija??? Jos jedan faktor je utjecaj na tezinu i srce. Naravno da ¢e$ se
uz toliko kalorija i masnoca koje svakodnevno unosis udebljati i tako dodatno povisiti
tlak.

Ako jedes jako puno mesa, ovaj korak izvedi polako. Po¢ni smanjivati unos mesa

tako $to ¢e§ prvo preskociti meso samo jedan dan, zatim dva dana itd., sve dok ti ne

bude odgovaralo da jede$ manje porcije mesa samo nekoliko puta mjese¢no.

4.3.5 Pile¢e meso

Pilece meso je manje zlo, da tako kazem, u usporedbi s crvenim mesom, ali ovdje

vrijedi ista logika.

Problem s piletinom je da ljudi rijetko jedu iskljucivo ¢isto bijelo meso, uglavnom ga

jedu przeno u dubokom ulju i s puno nezdravih dodataka.
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Kada se mesu dodaju razli¢iti preljevi kako bi se dobila hrskavost i zatim ga se przi
u dubokom ulju, ono gubi gotovo sve dobre proteine i nutritivnu vrijednost i na kraju
opet jedes zasicene masnoce. To ulje i mast zaglavi u tvojim arterijama i uzrokuje

porast krvnog tlaka. Takoder je lo$e ako pokusavas smrsavjeti.

Pokusaj ograniciti unos pileceg mesa na par puta mjesecno. Tada pripremaj samo
bijelo meso, najbolje na pari ili rostilju (bez koze). Nemoj ga kombinirati s crvenim

mesom.

4.3.6 Riba

Nemoj se iznenaditi kada vidi$ ribu na popisu hrane koju treba izbjegavati. Glavni

razlog zasto je riba tu je zato $to sva riba nije ista.

Dok su plodovi mora i svjeza riba zdravi jer sadrze brojne korisne hranjive tvari, u

nekim vrstama ribe krije se opasnost.

Tu prije svega mislim na Zivu, ona je jako opasna za zdravlje. Radi se o pravom
otrovu koji tvoje tijelo ne moze preraditi i koji moze dovesti do ozbiljnih zdravstvenih

problema. Zato treba$ kupovati svjezu ribu za koju zna$ otkuda dolazi.
Kako je to lakse re¢i nego napraviti, ljudima uvijek savjetujem da ako nisu sigurni

u podrijetlo i kvalitetu ribe, uvijek kupe lososa. Losos je vrlo kvalitetna riba koja je
dobra.
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4.3.7 Skrob

Hranu s puno Skroba treba izbjegavati po svaku cijenu. Ako ne zna$ o kojoj se hrani
to¢no radi, evo kratak podsjetnik: sve vrste bijelog kruha i peciva, obi¢na bijela riza,

sve vrste tjestenine i krumpir.

Ove namirnice bogate $krobom prepune su kalorija, a sadrze vrlo malo hranjivih
tvari. Od njih ¢e$ se udebljati, izazvat Ce ti stanje predijabetesa, usporiti metabolizam i

tako doprinijeti visokom tlaku.

Dobro je znati da s ovim zdravim planom prehrane ima$ zdrave alternative i da to ne
znaci da vi$e nikada ne smije$ jesti kruh ili tjesteninu! Jedna od najboljih alternativa su
proizvodi od cjelovitog zrna p$enice (koje treba$ razlikovati od nasiroko reklamiranih
proizvoda od cjelovitih Zitarica, jer oni su nesto sasvim drugo!) koji su nutritivno

vrijedni.

Ipak, za prirodno snizavanje krvnog tlaka ove namirnice treba$ ograniciti na prilog

glavnom jelu.
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4.3.8 Sedéeri

Dakako, $eceri nisu dopusteni. Mislim da nikome nije s
potrebno jo$ jednom objasnjavati zasto su $eceri istinsko J %
o)

zlo ovog stoljeca, osnovni uzrok pretilosti i brojnih

zdravstvenih problema. X2

I ne mislim samo na obi¢ni bijeli $ecer. Mnogi su upali u zamku zasladivaca, od
kojih se neki ¢ak dobivaju iz biljaka i koji su ,,prirodni, ali oni ¢ak mogu biti Stetniji za
tvoj organizam od obi¢nog $ecera. Broj kilograma koje ¢e§ dobiti, koli¢ina $tete koju

¢e nanijeti tvom tijelu - jednostavno nije vrijedno toga.

Neke vrste voca su savr$ena alternativa za sve one koji misle da ne mogu Zzivjeti
bez slatkog. Razlika je u tome $to voce sadrzi primarne $ecere koje nase tijelo moze
preraditi i koristiti kao energiju. Dok ¢es se od bijelog $ecera, umjetnih zasladivaca i

sli¢cnog smaca samo udebljati i razboljeti! To je to.

4.3.9 Pi¢a — gazirani i negazirani sokovi

Za gazirane i negazirane sokove nema mjesta u tvojoj prehrani.
Gazirani - nema potrebe za objadnjenjem, to je gazirani $ecer s tonom praznih

kalorija i bez ikakve nutritivne vrijednosti.
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Neke ljude iznenadi kada ¢uju da i negazirane sokove treba izbjegavati. Objasnit ¢u

zasto...

Zato $to se voce stavlja u stroj koji prvo unisti jedan od najkorisnijih sastojaka voca
- vlakna. Vlakna su vazna za dobro funkcioniranje metabolizma i probave, a pogotovo
su korisna kada pokusavas smrsavjeti i sniziti tlak. Vlakna su takoder jedan od razloga
zasto je vole na tako dobrom glasu i zasto znanstvenici zanemaruju Secer koji sadrzi te
preporucuju unos svjezeg voc¢a kao dio zdrave prehrane.

Zasto onda unistiti najbolji dio vo¢a samo da bi se dobila $ecerna vodica???

Reci NE sokovima - jedi samo cijelo voce!

4.3.10 Brza hrana

Ovdje je isto sve jasno — izbjegavaj ju po svaku cijenu! Brza hrana ce ti jako podici
tlak i ubiti te ako nesto ne poduzmes. To je jednostavno tako i mora$ ju izbjegavati

poput kuge!

Takva hrana sadrzi tone kalorija koje dobivas iz zasi¢enih masnoca i $ecera koji ti

zalepljuju arterije i ugrozavaju Zivot!

Brza hrana je vjerojatno jedina vrsta hrane za koju se svi lije¢nici i znanstvenici slazu

da je stvarno lo$a za zdravlje i da razorno djeluje na tezinu i krvni tlak.
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4.4 Hrana koju trebas uvesti u prehranu

Nakon duuugog popisa hrane koju treba$ izbjegavati :), pogledajmo sad koja ¢e ti

hrana na prirodan nacin sniziti tlak.

Ali moram ti re¢i da se ne trebas razocarati ako je neka tvoja omiljena hrana hrana
na popisu hrane koju treba$ izbjegavati. To ne znaci da ju zauvijek uopce ne smije$

jesti, ve¢ da ju treba$ svesti na minimum.

Takoder bih ti preporucio da ne krenes sa svime odjednom. Takva nagla promjena
moze imati negativan ucinak (pogotovo ako si ljubitelj mesa i ako unosi§ puno
mlije¢nih proizvoda i brze hrane) na tvoje raspolozenje, §to te moZze navesti da

potpuno odustane$ od programa.

Umjesto toga zapoc¢ni s jednom grupom namirnica tijekom nekoliko dana, zatim
prijedi na drugu itd. Napreduj vlastitim tempom i ne zaboravi da ti treba biti ugodno

jesti obroke koje pripremas.

Kada rezultati postanu primjetni — postane lakse! Imat ¢e§ dokaz da program
daje rezultate i imat ¢e§ motivaciju da ga se pridrzavas i napokon prijedes na zdravu

prehranu.

Kada krene$ s planom prehrane, sjeti se da vrijeme potrebno da prirodno snizis
krvni tlak ovisi o tome koliko brzo iz prehrane eliminira$ zabranjenu hranu i koliko

brzo uvede$ nutritivno visokovrijedne namirnice.

Hrana u ovom dijelu knjige s pravom moze ponijeti titulu superjunaka, jer ¢e ona

uciniti upravo to - spasiti ti Zivot! Pa, koje su njene supermoci?



1. Preko 98% hrane koju ovdje navodim ima vrlo malo kalorija (¢ak i one koje ih
imaju vise su zdrave i objasnit ¢u zasto). Kod snizavanja tlaka vazno je zapoceti s

hranom koja ima malo kalorija i puno nutrijenata.

Od nje ¢e$ se osjecati zdravo i sito dok ubrzavas$ svoj metabolizam i mrsavis.

2. Za mr$avljenje nema nista bolje od ograni¢enja unosa kalorija. A ovaj program
ide i korak dalje. Popis namirnica koji ¢e$ sad procitati sadrzi vrste hrane koje imaju
negativne kalorije. To znaci da ¢e tvoje tijelo vise kalorija potrositi da probavi hranu

nego §to ih ona sadrzi!

Prijevod: jede$ koliko Zeli§, bez ogranicenja, bez kontroliranja koli¢ine porcija i
sli¢no jer nema $anse da se od namirnica s popisa odobrene hrane udeblja$ ili dobije$
jedan jedini kilogram! Naprotiv, njihova tajna supermoc¢ je ta $to od njih mrsavis i $to

poboljsavaju tvoje zdravlje!

3. Hrana s malo kalorija ili s negativnim kalorijama je dobra, ali cilj OMEGA936
projekta je da se osjecas bolje i zdravije. To znaci da je hrana s popisa bogata hranjivim
tvarima. Danas postoje razne ¢udne namirnice s malo kalorija (kao recimo keksi od
rize) koje imaju uzasan okus, a pored toga $to nemaju kalorija, nemaju nista! Nemaju

skoro nikakvu nutritivnu vrijednost!

Kome to treba?

To nije slucaj s ovim popisom. Navedene namirnice imaju vrlo malo kalorija ili

imaju negativne kalorije, ali su prepune nutrijenata potrebnih tvome tijelu!
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Zato krenimo s popisom tih namirnica superjunaka:

»HRANA KOJU MOZES JESTI KOLIKO ZELIS“
- Spinat

- Kelj

- Potocarka

- Mrkva

- Kupus

- Brokula

- Cvjetaca

- Paprika

- Sparoge

- Zelena salata
- Gljive

- Tikvice

- Artic¢oka

- Rajcice

- Slatki krumpir
- Jagode

- Luk

- Borovnice

- Grozde

- Nar

*Napomena: Ovaj izbor namirnica nije potpun zbog regionalnih razlika. Ravnaj se
prema opéem pravilu da je svako povrée dobro, a to osobito vrijedi za zeleno lisnato
povrée kojeg postoje razne vrste koje ovdje nisu navedene. Njega je uvijek sigurno jesti
i stvarno ga jedi koliko god zelis!

Smatraj ovaj popis $vedskim stolom s kojeg mozes jesti koliko pozeli§! Jer koliko
god ovih namirnica pojedes, one ne mogu imati nikakav negativan ucinak na tvoje

zdravlje i tezinu.



Ove namirnice moraju biti temelj svih tvojih obroka. One su glavno jelo, a sada
slijedi popis sastojaka koje moze$ koristiti za prilog.
Oni su takoder zdravi, ali ih ne treba mijesati s gornjim popisom namirnica koje

mozes jesti koliko Zelis.

LPRILOZI“

- Narance

- Krastavci

- Tofu

- Sjemenke lana

- Sjemenke sezama
- Breskve

- Sjemenke suncokreta
- Grasak

- Grah

- Tre$nje

- Kukuruz

- Bademi

- Pistacije

- Orasi

- Avokado

- Skampi

- Losos

- Obrano mlijeko (1% masti)
- Jaja

- Smeda riza

Hrana s ovog drugog popisa trebala bi biti nadopuna glavnim jelima (hrani s prvog
popisa). Nju ne bi trebalo jesti u neograni¢enim koli¢inama, ve¢ upravo onako kako
sam naziv popisa kaze - kao prilog, umjereno. Koristi ove namirnice da glavna jela

ucini$ ukusnijima i nemoj pretjerivati s njima.
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Kada zapo¢ne$ s ovim planom prehrane, ¢vrsto ga se pridrzavaj sve dok ti kilogrami
i tlak ne po¢nu padati. Kada postignes svoju idealnu tezinu i kada ti tlak bude stabilan
ve¢ neko vrijeme, mozes$ prijeci na drugi plan prehrane ili poceti uvoditi vi$e proizvoda

i sastojaka koje voli$ jesti.

“TVOJ POPIS”

Tredi i zadnji popis je prazan. Tvoj je zadatak popuniti ga s 10-15 stvari koje voli$
jesti! Napravi svoj popis i ukljuci u njega svoje omiljene poslastice ili namirnice koje

ne moze$ pronaci na gornja dva popisa.

Dok si na ovom novom nacinu prehrane, pocasti se poslasticom sa svog popisa
otprilike jednom tjedno, ali ne viSe od 4 puta mjese¢no! Pobrini se da ne kri§ ovo

pravilo da ne unisti§ napredak za koji su ti bili potrebni tjedni!

Ipak, za svoj veliki trud zasluzujes se pocastiti onim stvarima bez kojih jednostavno

ne mozes zivjeti! A svi ih imamo, zar ne? :)

Sada kada ima$ popis hrane koja ¢e ti na prirodan nacin sniziti tlak i vratiti ti

zdravlje, oslobodi svoju mastu i iskombiniraj ih za vrhunsko gurmansko iskustvo.

Ako ti ipak bude trebala pomo¢, u idu¢em poglavlju ¢e$ pronadi moj izbor recepata
od ovih namirnica za jela koja ne samo da su zdrava, ve¢ i jako ukusna. Shvatio sam
da je ukusna hrana klju¢ uspjesnog pridrzavanja zdrave prehrane, jaka volja i zelja
te mogu daleko odvesti, ali od ukusnih jela ¢e$ se osjecati dobro i zadrzat e te da ne

skrene$ s puta koji Ce ti spasiti zivot.
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Jos$ jedan klju¢ za uspjesno pridrzavanje ovog plana prehrane je to §to se ne moras
brinuti o tome koliko neki obrok sadrzi kalorija ili masnoca, koliko grama smije$

pojesti, kada smijes jesti itd.

Nikad nece$ osjecati glad jer prvi popis sadrzi namirnice koje doslovno mozes jesti
koliko zelis. Zato jedi do sitosti bez zabrinutosti i Zaljenja nakon jela. Drugi popis
treba$ koristiti opreznije, a na kraju dolaze poslastice i tvoja omiljena hrana u malim

porcijama nekoliko puta mjese¢no.

Ovo su jedina pravila i zato svatko moze slijediti ovaj plan prehrane!

Kada ti tlak postane normalan i dosegnes Zeljenu tezinu (ali ne prije togal),
preporucit ¢u ti zdravu prehranu koja sadrzi raznolikiji izbor namirnica koje ¢e ti

pomo¢i da odrzis zdrav tlak i smanji§ zdravstvene rizike.

Ovo ti govorim samo zato jer mnogi ljudi strahuju da ¢e se ove prehrane zauvijek

morati pridrzavati, a to nije istina.

Ja sam shvatio da se i dalje pridrzavam ovog plana nakon $to sam smrsavio i nakon
§to sam ve¢ godinama imao normalan tlak! Navikao sam se na ovu hranu, uspio
pronadi fantasti¢na jela koja su nevjerojatno ukusna, a istovremeno vrlo hranjiva i
niskokalori¢na. Nastavio sam s ovom prehranom kad se moje cjelokupno zdravlje

popravilo.

Nista me nece navesti da opet riskiram svoje zdravlje — a pogotovo ne pizza,
hamburgeri i kola¢i (ali samo zato jer sam pronasao zdravu alternativu desertima, pa

¢ak i hamburgerima i pizzi!).
Ali ovdje se radi o tvom, a ne mom Zivotu. Zato ti odlu¢ujes koliko dugo Zzelis biti

na ovoj prehrani. Mozda ¢e$ nakon ovoga prije¢i na modernu proteinsku (ili krono)

prehranu ili na mediteransku, koja se donedavno smatrala najzdravijom.
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Samo imaj na umu da je prehrana temeljena na mesu i masno¢ama bogata
kalorijama. Mora$ paziti da se opet ne udeblja$ i da odrzi§ zdravu razinu kolesterola
da zastiti$ svoje srce i tlak. Proteinske dijete obi¢no imaju nultu toleranciju na $ecere
(ukljucujudi voce), zato unaprijed razmisli o svojoj ljubavi prema slatkom i mozes li

to izdrzati.

Mediteranska prehrana sadrzi masnoce koje su zdrave, ali zbog tjestenine i namirnica

sa Skrobom i ona je vrlo bogata kalorijama, $to predstavlja rizik za tlak i tezinu.

Dakle, kako zapoceti?
U ovoj metodi snizavanja tlaka moze$ odrediti vlastiti tempo. Odaberi promjene
u nacinu Zivota za koje smatra$ da ih moze$ provesti bez puno truda. Odaberi svoju

metodu otpustanja stresa i zapo¢ni sa zdravom prehranom.

Nemoj sa svime krenuti odjednom - to ti moze biti previSe i moze$ brzo odustati i

nastaviti Zivjeti u strahu od smrtonosnih posljedica koje nosi visoki tlak.

Ako ti se ova prehrana ¢ini prezahtjevnom ili misli§ da nece$ dugo izdrzati, samo je
isprobaj. Tijekom probnog perioda ne moras strogo slijediti popis, samo se pridrzavaj

ovoga:

- pojedi svjeze voce 3 puta dnevno

- za glavno jelo koristi povrce koje volis

- potrudi se svakodnevno u obroke ukljuciti gljive, luk, papriku, rajcice, sjemenke
i zacinsko bilje

- pojedi pun tanjur povréa po

izboru kuhanog na pari -

-malu kolic¢inu graha
kombiniraj s velikom salatom i
preljevom.
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Ako udini$ samo ovo §to je navedeno, od prvog tjedna ¢es osjecati dobrobiti ovih
promjena. One nece biti toliko znacajne kao kad se u potpunosti pridrzavas ovog plana

prehrane i svih savjeta, ali rezultati ¢e se vidjeti!

Ovo govorim za sve one koji jo$ uvijek sumnjaju i pitaju se: Mogu li ja to? Ili: Hoce

li ovo i meni pomo¢i?

Samo slijedi ovih 5 koraka u svojoj svakodnevnoj prehrani i provedi eksperiment.
Kad vidi$ rezultate imat ¢e$ vide volje posvetiti se punom planu prehrane! Cak i ako
zakljucis da ti ovo daje toliko dobre rezultate da ne zeli§ primijeniti punu metodu za

udar ili nesto jos gore.

4.5 Planiranje i priprema

Prije nego $to krene$ proucavati recepte za ukusna jela koja moze$ pripremati dok se
pridrzava$ ovog plana, htio bih iznijeti neke op¢e napomene o pripremi hrane. One ¢e

ti pomodi u pripremi vlastitih jela kao smjernice na $to treba$ obratiti paznju.

Cilj ove prehrane je da unosi§ hranu visoke nutritivne vrijednosti s malo kalorija.
Nutrijenti su vazni jer omogucuju tvom tijelu da zapocne proces izljecenja nakon
godina nanosenja $tete. To znaci maksimalno iskoristiti hranu koju jedes, bez brige o

tome hoces li se udebljati ili nanijeti jo$ vise Stete svom tijelu.
Kao $to je ve¢ receno, hrana s prvog popisa ¢e ti upravo to omoguciti. Kada

planiras svoje obroke sa sastojcima s drugog popisa ili svog popisa — pokusaj se drzati

jednostavnih pravila da postignes dobre rezultate, snizi$ tlak i izbjegnes debljanje.
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Dobro planiranje ¢e ti omoguciti da savlada$ kombiniranje namirnica s popisa. Prvo

pravilo je vrlo jednostavno: sirovo povrée i voce.

Tijekom intenzivnog kuhanja veéina vrsta povréa moze izgubiti ¢ak 40% nutrijenata,
odnosno gotovo pola hranjivih tvari. Tvoj zadatak je to izbjeci. Na ovoj si prehrani da

poboljsas zdravlje, zato nemoj unistavati zdrava svojstva ovih namirnica!

Neka ti cilj bude da najmanje 50% povréa i voca koje unosis dnevno bude sirovo. Sto
se ti¢e voca, to stvarno ne bi trebao biti problem jer je voce ionako ukusnije sirovo. Sto

se ti¢e povréa, najbolje ga je pripremati kao salatu.

Zamijeni svoje obroke salatama i na taj nacin osiguraj dovoljan unos sirovog povréa.
Salate su izvrstan izbor za glavna jela i dobro ih je kombinirati sa sastojcima s popisa
priloga ili s popisa tvoje omiljene hrane. Ako voli§ meso, najbolje ga je kombinirati sa
sirovim povréem i salatama. Molim te nemoj svoju salatu pretvoriti u mesno jelo. Za

najbolji u¢inak nasjeckaj meso na sitne komade i dodaj ga u salatu.

Salate se savr$eno kombiniraju s razli¢itim sjemenkama jer one ne samo da daju
okus jelima, ve¢ su i iznimno zdrave! Gotovo sve sjemenke su izvrstan izvor omega

kiselina koje su ti potrebne u procesu snizavanja krvnog tlaka i mr$avljenja.

Ako nisi ljubitelj sirovog povr¢a ili jednostavno voli§ kuhane obroke, ovdje ¢es

pronaci recepte za povrée pripremljeno na pari, juhe i variva.
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Povrée kuhano na pari ima vecu nutritivnu vrijednost od povréa pripremljenog
drugim metodama, kao $to su przenje ili pecenje. Njega mozes§ kombinirati s razli¢itim

zadinima i tako posti¢i nevjerojatan okus.

Juhe i variva su takoder izvrsni jer zadrzavaju puno nutrijenata iz povréa. Iako se
tijekom njihove pripreme povrée kuha, hranjive tvari ostaju u vodi koju takoder jedes

- dakle, sve je u redu!

4.5.1 Zacini i preljevi za salate

Svi se slazemo da ve¢ina okusa hrane dolazi ih mjesavine zacina. Preljevi za salate su

jo$ jedan izvrstan nacin kako sirovo povrée uciniti ukusnijim.

Jedina stvar koju mora$ izbjegavati je SOL. Ovo te ne bi trebalo iznenaditi jer su ti
vjerojatno ve¢ puno puta rekli da izbjegavas sol zbog visokog tlaka. Ako voli§ slanu
hranu, ovdje ¢e§ pronaci zdrave nacine na koje obroke moze$ uciniti ukusnijima bez
da ugrozava$ svoje zdravlje. Ali kako je ovo plan prehrane za prirodno snizavanje
krvnog tlaka, moram re¢i da sol nije dopustena. Imaj na umu da veliki broj namirnica
koje ¢es jesti ve¢ sadrzi sol i to viSe nego §$to treba$ unositi dnevno, zato sol kao zacin

ovdje nije dozvoljena.
Preljevi za salate su posebna pri¢a. Mnogi ljudi misle da jedu zdravo kad jedu salate

s kupovnim preljevima, ali ti preljevi zapravo imaju vi$e $ecera i kalorija od prosje¢nog

obroka brze hrane!
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To ne znaci da u svoje salate ne moze$ dodavati preljeve, to samo znaci da moras
paziti kakve preljeve koristis. Ako se odluci§ za gotove kupovne preljeve, obavezno
dobro procitaj Sto pise na deklaraciji. Izbjegavaj teske preljeve i kupuj one (ako postoje)

s malo kalorija i bez umjetnih bojila i zasladivaca.

Puno je bolja varijanta raditi vlastite preljeve. To nije jako tesko i moze$

eksperimentirati sa sastojcima i okusima.
Ovo je jednostavna metoda kako napraviti vlastiti preljev za salatu.

1. Korak: Odaberi bazu. Svaki preljev ima svoju bazu i to moze biti nesto od sljedeceg:

Suseno voce Svjeze ili suseno zacinsko bilje Senf

Cesnjak Luk Mjesavina zadina



Step 2: Choose the fat source. All dressings need fats, and you can choose from the

following:

Orasasti plodovi Maslac od orasastih plodova (badema

ili indijskog oras¢ica)

Balzamic¢ni ocat Sok limuna Vinski ocat
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4. korak: Kad misli§ da su preljevi ,dosadni. Ako Zeli§ eksperimentirati s razli¢itim
okusima, isprobaj neke od sastojaka spomenutih ispod koji nisu uobicajeni u

preljevima za salate. Mozda ¢e$ se ugodno iznenaditi!

Bademovo ili sojino mlijeko Sok od rajéice

Sa svim ovim sastojcima moze$ smisljati uistinu brojne kombinacije. S njima salate

i povrée nikada nece biti dosadni!!!

A ove preljeve bez brige mozes dodati u svaku salatu! Svi sastojci s popisa su
izvor dobrih nutrijenata (minerala, masnoca i omega kiselina) koji ti daju vitalnost,

izdrzljivost, smanjuju krvni tlak i ne debljaju!!!



4.5.2 Okus jela

Za odrzavanje ovakve prehrane na duge staze hrana koju jedes ti se mora svidati!
Ako ti hrana nije ukusna, vjerojatno ¢e$ prerano odustati od ovog plana prehrane.

Kad procita$ ovaj dio knjige i pogotovo recepte, nemoj ih odmah odbaciti samo
zato §to to nisu jela koja inace jedes i zato $to se ne radi o okusima za koje zna$ da ti

se svidaju.

Ukus ima i znanstveno objasnjenje. Dakako, ukus je jako relativna stvar, ono sto se
meni svida nece se nuzno svidjeti i tebi. Nasi senzori za okus su ti koji nam zapravo
»govore® koja nam se hrana svida, a koja nam je ¢udna ili manje ukusna. Ali senzori
za okus su reaktivni, $to znaci da oni samo reagiraju na okuse koje primaju i naviknu
se na njih. Nakon nekog vremena poc¢nu prepoznavati odredeni okus i daju ti dojam

~,dobre hrane®,

Uzmimo za primjer ljute umake i ljutu hranu. Neki ljudi ju vole, a neki ju ne mogu ni
probati! Kada prvi put isprobas nesto ljuto, ne mozes dobro reagirati na to jer je novo
i jako - pa tvoji senzori za okus $alju jake signale. Ali ako nastavi$ jesti ljutu hranu
nekoliko tjedana, tvoja reakcija na ljuto ¢e postajati sve blaza sve dok tvoje tijelo ne

»naudi“ prihvacati, ¢ak i voljeti ovu hranu!

Shvati¢es$ da se hrana se uopée nije promijenila, samo ¢e§ se navici na nju i zato ¢e

ti postati ukusna!

Isto se dogada kada ljudi moraju eliminirati sol iz prehrane zbog visokog tlaka. Kada
ima$ naviku jesti slanu hranu, ona bez soli jednostavno nema dobar okus. A ako ju
ipak pokusas jesti neko vrijeme - tvoji senzori za okus Ce registrirati nove okuse u
hrani koji su inace zamaskirani solju i opet ¢e$ imati onaj osje¢aj zadovoljstva nakon

dobrog obroka.
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Zato pruzi priliku ovoj ili bilo kojoj vrsti zdrave prehrane. Nemoj odbaciti nove
sastojke samo zato §to trenutno smatra$ da tvoji obroci nece biti ukusni! Obeéavam ti,

a za to imam i znanstvene dokaze, da ¢e$ uzivati u novim okusima!

4.5.3 Dobre masnocée, omega masne kiseline (omega 3,
6,9)

Svi smo se navikli susretati s izrazom ,,masnoce” i automatski ga povezujemo s
ne¢im lo$im. Ovo osobito vrijedi za sve one s visoim tlakom, problemima sa srcem ili

dijabetesom i pretilos¢u.

Medutim, jedan od najvecih saveznika u borbi s hipertenzijom su upravo masnoce,

to¢nije, dobre masnoce.

Ve¢ sam govorio o hrani koju treba izbjegavati jer ima puno lo$ih masnoca
(pogotovo zasic¢enih), $to moze§ procitati na pakiranjima proizvoda - takvu hranu
mora$ izbjegavati kao kugu. Takve masnoce nalaze se u svim vrstama junk fooda, u
przenoj brzoj hrani i opéenito su prisutne u nasoj nezdravoj prehrani. Od tih masnoc¢a
¢es$ se debljati nekoliko kilograma mjese¢no i zacepit Ce ti se arterije, $to Ce ti opasno

povisiti tlak. Ako nita ne ucinis, te masnoce Ce te vjerojatno ubiti.

Ali postoji skupina vrlo blagotvornih masnoca koje su nam stvarno potrebne.
Omega kiseline (obi¢no se zovu po brojevima: omega-3, omega-6 i omega-9) su
esencijalne kiseline koje tvoje tijelo treba, i da bi pravilno funkcioniralo i za borbu
protiv bolesti. One igraju vaznu ulogu u mozdanim i kognitivnim funkcijama i klju¢ne

su u borbi protiv sr¢anih bolesti i visokog tlaka.
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Zato omega kiseline imaju posebno mjesto u ovoj knjizi i tvoja nova prehrana
zasniva se na unosu ovog prirodnog lijeka tako da se tijelo moze samo izlijeciti!

Losa stvar u vezi omega kiselina je da ih nase tijelo ne moze samo proizvesti. To
znaci da ih prehranom mora$ unositi u dovoljnim koli¢inama da o¢uvas zdravlje.

Srecom, postoje izvrsni prirodni izvori omega masnih kiselina, a najbolje i

najucinkovitije ¢e§ pronaci u ovoj knjizi.

Nezgodna stvar s masnim kiselinama odnosno omega kiselinama su koli¢ina i
omjer u kojem ih unosis. Ovo stvarno mora$ upamtiti! To pogotovo vrijedi za omjer
omega-6 i omega-3 kiselina, koji mora biti najmanje 2:1! To znaci da moras unositi
dvostruko viSe omega-6 od omega-3 kiselina. To je jedini nac¢in na koji ¢e te one

izlijeciti i sniziti ti tlak.

Ovo toliko naglagavam jer je nasa uobicajena prehrana preokrenula taj omjer. Kako
su ulja primarni izvor omega-3 kiselina, zbog nase standardne prehrane prepune
hrane przene na ulju u organizmu vjerojatno ima$ tri puta vie omega-3 kiselina od
omega-6 kiselina. To je jako lo$e jer ta kombinacija nanosi $tetu tvom organizmu i

tvom zdravlju! Tako se dobre masnoce pretvaraju u lose i opasne!

Sad, ja znam da ti vjerojatno nisi znanstvenik ni stru¢njak za prehranu, zato te ne¢u
gnjaviti kompliciranim izrazima i metodama kako ovo popraviti. Samo ¢u ti rec¢i da
sam rijesio ovaj problem za tebe! To je bila tocka od koje sam krenuo - kako napraviti
plan prehrane s namirnicama koje ¢e vratiti ovu ravnotezu omega kiselina tako da i

tebi pomogne!
Svi recepti u ovoj knjizi, sve kombinacije namirnica koje sam ve¢ podijelio s tobom i

razlog zasto imamo popis namirnica za glavna jela i priloge - je da osiguram da izvore

omega kiselina unosi$ na PRAVI nacin!
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Uzmimo za primjer ribu. Riba se promovira kao jedan od najboljih izvora omega
kiselina, pogotovo prijeko potrebne omega-6 kiseline. Ali vidi§ da sam ribu stavio
na popis hrane koju treba izbjegavati. Razlog je jer su ti potrebni dobri izvori omega
kiselina, a riba moze sadrzavati mnoge otrovne tvari (pogotovo zivu), §to ti, umjesto
da te izlije¢i, moze nanijeti dodatnu $tetu. Ipak, losos i neki morski plodovi (ako znas

gdje se love) se mogu konzumirati.

Ovdje ¢e$ pronadi diste izvore omega kiselina s izvrsnim omjerima iz pouzdanih
izvora kao $to su orasasti plodovi i zeleno povrée. Kombinacije namirnica u receptima
imaju optimalnu koli¢inu omega kiselina i u pravim omjerima, $to ih ¢ini superhranom

koja ¢e ti prirodno sniziti krvni tlak!
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4.5.4 Kava

Htio bih ovo poglavlje zavrsiti nekim napomenama o kofeinu i konzumaciji kave.

Svi ljubitelji kave vjerojatno su primijetili da kava dosad nije spomenuta ni na

jednom popisu.

Ako se mene pita, kavu bi trebalo izbjegavati i stvarno eliminirati iz tvoje nove

prehrane.

Ovo su 3 glavna razloga: izaziva dehidraciju organizma, stvara ovisnost i drzi te u

budnom stanju.

Dehidracija je ozbiljan problem. Ve¢ina nas ne pije dovoljno vode tijekom dana, a
konzumacija kave samo pogorsava situaciju. Ako odluci$ uzivati u $alici kave ujutro,

obavezno popij i dovoljno vode.

Kofein se ne nalazi samo u kavi, takoder se nalazi u mnogim vrstama cajeva i
gaziranih sokova. Kofein moze izazvati ovisnost i zato ljudi ¢esto pretjeruju s unosom
kofeina iz razli¢itih izvora. Ako uziva$ u jutarnjem ritualu ispijanja kave, moze$ i dalje

to raditi, ali eliminiraj druge izvore kofeina kao $to su gazirana pica i ¢ajevi.

Treci problem je $to te kofein drzi u budnom stanju. Mnogi ljudi stvarno previse
koriste ovu osobinu kave, ispijaju¢i ju u stresnim situacijama i kada rade dokasno. Ako
imas ozbiljnu namjeru prirodno sniziti tlak — odvikni se od toga! Ve¢ smo govorili o
vaznosti kvalitetnog noénog sna, zato ti ne treba nista sto ti ne da da zaspes. Izbjegavaj

kofein i kavu popodne i pogotovo navecer da ti ne ometa uobicajeni ritam spavanja.
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Jo$ jedan negativni u¢inak kave je taj $to, dok te drzi u budnom stanju, $alje krive
signale mozgu da zbog tog stanja aktivnosti i budnosti treba$ jo§ hrane. Zato toliko
ljudi unosi prazne kalorije i jede nezdravu hranu po no¢i! Zapravo te ne muci glad ve¢
se tvoje tijelo priprema za neuobicajenu situaciju koja uzrokuje stres (poput ostajanja

u budnom stanju predugo) i Zeli uskladistiti kalorije za energiju.

Zato ti kazem da eliminira$ kavu i kofein, pogotovo kasnije tijekom dana. Ako ne

moze$ zivjeti bez kave, ograni¢i unos na jednu $alicu ujutro s puno vode.
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Poglavlje 5

5. Ukusni recepti i planiranje obroka

Planiranje obroka na prehrani za snizavanje tlaka nije komplicirano i, kao $to sam
naveo u prethodnom poglavlju, vodi¢ neka ti bude popis hrane koju mozes jesti koliko

zelis, popis priloga i popis povremeno dopustenih poslastica.

Temelj tvoje prehrane i obroka treba biti sirovo povrée, uglavnom salate. Da za¢inim

stvari, dajem ti velik izbor preljeva koji ¢e obi¢ne salate pretvoriti u ukusne obroke!

Ipak, razumijem kad ljudi oklijevaju - kada pomisli§ na mjesece tijekom kojih
uglavnom jedes salate... Ne zvu¢i ba§ primamljivo, zar ne? Zato ¢e$ ovdje pronaci
sjajne kombinacije koje se sastoje od povréa kao osnove obroka, ali takoder sadrze jo$

puno sastojaka bogatih okusima s drugih popisa dozvoljene hrane.

U ovom ¢es$ poglavlju pronaci toliko recepata i ideja za kombiniranje namirnica da
mjesecima mozes jesti razlicita jela! Siguran sam da trenutno ne jede$ toliko raznoliko
i da ¢e$ se ugodno iznenaditi jelima koja ¢es ovdje prona¢i!

Ako nisi ljubitelj recepata i Zeli§ pripremati vlastite kombinacije namirnica s popisa

dozvoljene hrane, to je sasvim u redu. Kada planira$ svoj dnevni jelovnik, da bi on bio

prikladan za sniZavanje tlaka, postoji samo jedno jednostavno pravilo:

“Pazi na koli¢inu hrane iz svake grupe namirnica”!
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Ako ne zna$ koliko hrane trebas$ jesti iz svake grupe namirnica, nemoj se zamarati

preciznim mjerenjem (u gram)! Samo se pridrzavaj sljedeceg:

U svoj dnevni jelovnik ukljuéi:

Povrce: 4 do 6 porcija* (sirovog ili kuhanog povréa)

*Porcija povréa je oko 350 grama, ali ne zaboravi da sirovo povrée tezi vise od
kuhanog.

Voce: 4 do 6 porcija (porcija voca treba iznositi oko 150 grama)

Orasasti plodovi: 1 do 3 porcije dnevno (porcija sjemenki i orasastih plodova iznosi

oko 30 grama)

Ulja (i masti): 1 porcija (1 porcija je 1 ju$na Zlica)
Namirnice zivotinjskog podrijetla: 1 porcija 3 puta tjedno (1 porcija je oko 150
grama)

Cjelovite zitarice: maksimalno 1 porcija dnevno (1 porcija je jedna krigka)

Ako se pridrzava$ ovog popisa, moze§ pripremati vlastite kombinacije sa svim
namirnicama navedenim u prethodnom poglavlju. Ako ti nedostaje ideja ili
jednostavno Zeli§ nove i ukusne recepte koji ¢e ti zagarantirano sniziti krvni tlak i

pomod¢i da smrsavi$ i odrzi§ zdravu tezinu - uzivaj u ovoj maloj kuharici!
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5.1 Ukusni i zdravi recepti

5.1.1 ideje za dorucak

Svi smo naviknuti na standardni dorucak: Zitarice, jaja, slanina itd., ali iznenadit ¢e$

se kad vidis koliko ukusnih i zdravih ideja za dorucak postoji! Pogledaj!

Plocice od banane
Sastojci:

« 1 cijela banana, srednje zrela
« 100 g zobi

« 25 g grozdica

« 100 g borovnica

« 30 ml soka od nara

« 2 7lice datulja, nasjeckanih

« 1 7lica oraha, grubo nasjeckanih

« 1 zlica goji bobica

« 1 7lica sirovih sjemenki suncokreta

« 2 7lice mljevenih sjemenki lana
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Upute za pripremu:
Zagrij pe¢nicu na 180 stupnjeva.

Zgnje¢i bananu u zdjeli srednje veli¢ine. Dodaj preostale sastojke i temeljito

izmijesaj.

Posudu za pecenje premazi tankim slojem maslinovog ulja. Ravnomjerno rasporedi
smjesu u posudu i peci 25 minuta. Ostavi da se ohladi na Zi¢anoj polici i izrezi na

plocice jednake veli¢ine. Jedi i uzivaj. Preostale ploc¢ice moze$ spremiti u hladnjak.

Zasto je odli¢no:

Kad zagrizes$ jednu od ovih hrskavih i ukusnih plocica prepunih antioksidansa, to
je kao da imas svoju osobnu fontanu maldosti. Borovnice se divno slazu s bananom,
§to plocicama daje sladak, raskosan okus, a ostatak sastojaka doprinosi teksturi i

kompleksnosti ovog jela. Izvrsne su za dorucak s nogu ili meduobrok!

Zdjela bobica
Sastojci:

1 jabuka, narezana na kriske

1 naranca, narezana na kriske

50 g borovnica

50 g jagoda, narezanih na krigke
2 7lice sjemenki lana ili konoplje

2 7lice oraha, nasjeckanih



Upute za pripremu:

Nije potrebno kuhanje. Samo promijesaj sve sastojke i dorucak je spreman!

Zasto je odli¢no:

Malo je dorucaka koje je brze i jednostavnije pripremiti od ovoga, a prepun je okusa.

Apsolutno ukusno i izvrsno!

Zapecene jabuke

Sastojci:

6 jabuka (oguljenih, oc¢is¢enih od kostica i nasjeckanih)

2 7li¢ice cimeta

50 g nasjeckanih oraha

3 datulje (bez kostica)

2 7lice mljevenih sjemenki lana

60 ml nezasladenog mlijeka od konoplje, badema ili soje

Upute za pripremu:

Zagrij pe¢nicu na 180 stupnjeva.
U blender dodaj $alicu nasjeckanih jabuka, cimet, orahe, datulje, sjemenke lana i
mlijeko i izmiksaj. Dobivenu smjesu prelij u posudu za pecenje, a preostale jabuke

pospi po vrhu. Dodaj grozdice i promijesaj. Pospi zob po vrhu ako Zelis. Peci 15 minuta.
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Zasto je odli¢no:

Jabuka i cimet su klasi¢na kombinacija, a ako ih nikada ne kombiniras, vidjeces da
priprema ovog jela s bademovim mlijekom daje posebnu notu ukusa i mirisa u kojoj
¢e$ uzivati. Bademi i (po Zelji) zob ovom jelu daju hrskavost i divno se kombiniraju s

baznim okusima. Ovo ¢e ti vjerojatno biti omiljeni recept.
Tofu
Sastojci:

3 mlada luka, nasjeckana na kockice

50 g paprike, sitno nasjeckane

1 rajéica srednje veli¢ine, nasjeckana

2 reznja ¢e$njaka (po izboru, nasjeckan ili protisnut)
200 g tofua, ocijedenog i smrvljenog

1 Zlica mjesavine zacina bez soli

1 Zlica kvasca

150 g baby $pinata

Upute za pripremu:

Na umjerenoj vatri 5 minuta pirjaj mladi luk, papriku, ¢e$njak i rajé¢icu u cetvrt
$alice vode.

Dodaj preostale sastojke i kuhaj jo§ pet minuta. Posluzi.

Zasto je odli¢no:

Paprike ovom jelu daju okus juga. Vjerojatno voli§ omlete ili sli¢na jela od jaja
umjesto tofua i okus je gotovo identic¢an jer tofu ima sli¢nu konzistentnost kao jaja i

prilagodava se okusu onoga s ¢ime se priprema. Iznimno ukusan, pikantan nacin da

zapo¢ne$ dan!
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Dorucak od tropskog voca

Sastojci:

200 g ananasa, izrezanog na kockice
100 g manga, izrezanog na kockice
100 g papaje, izrezane na kockice

2 narance, ogulj ene i narezane na $nite
1 banana, narezana na $nite

2 7lice nezasladenog kokosa

Upute za pripremu:

Nije potrebno kuhanje. Izmijesaj sve sastojke osim kokosa. Posluzi na podlozi od

salate i pospi kokosom.

Zasto je odli¢no:

Primjec¢ujes li kako ovaj recept malo odstupa od pravila? Neke vrste voca koje se
ovdje koriste nisu na naSem popisu hrane koju mozes neograniceno jesti i to je u redu.
Svako svjeze voce i povrée je potpuno u redu, samo popis superhrane sadrzi najbolje
od najboljeg. Ovaj blagi otklon dodaje nekoliko novih okusa tvom jelovniku izvrstan

je nacin da zapo¢ne$ dan!

s
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5.1.2 Ideje za salate

Recepti za salate koje ¢es ovdje pronaci vrlo su laki za pripremu i, kao $to se sjecas
otprije, one trebaju biti tvoji glavni obroci kroz dan. Jedna od najboljih stvari u vezi
salata je da je njih prili¢no lako pripremiti. Ne trebaju ti nikakve posebne vjestine jer
je vec¢ina njih od 100% svjezih sastojaka, samo ih ocisti$, nasjeckas i izmijesas. Sjeti se

salate kombinirati s razli¢itim preljevima koje smo naveli u proslom poglavlju.
Lisnato zeleno iznenadenje

Sastojci:

600 g nasjeckanog zelenog lisnatog povréa (odaberi omiljeno)

1 jabuka, velika, narezana na $tapice

1 mrkva, velika, narezana na Stapice

50 g ljubic¢astog luka, nasjeckanog

125 ml nezasladenog mlijeka od soje ili badema

125 g sirovih indijskih oras¢ica ili 20 g maslaca od sirovih
indijskih oras¢i¢a

60 ml balzami¢nog octa

20 g grozdica

1 zli¢ica senfa
Upute za pripremu:
U veliku zdjelu ubaci zeleno lisnato povrée po izboru, jabuku, mrkvu i luk.

U multipraktiku izmiksaj mlijeko, oraicice, ocat, grozdice i senf. Zeljenu koli¢inu

prelij u zdjelu za posluzivanje.
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Zasto je odli¢no:

Da budem iskren, nisam uklju¢io puno lisnatog povréa kada sam zapoceo s ovom
prehranom i ovo je bilo jedno od prvih jela koje sam napravio s njim. Ova salata je

divna, a kombinacija jabuke i luka daje joj neo¢ekivan okus. Ovo se ne propusta.
Salata od $pinata i brokule
Sastojci:

120 g $pinata

400 g brokule

1 kruska

1 jabuka

1 limeta, oguljena

20 g oraha

Upute za pripremu:

Ubaci sve sastojke u multipraktik, prvo $pinat, i grubo sve nasjeckaj sa ,,S“ ostricom.

Promijesaj i posluzi.
Zasto je odli¢no:

Ovo ce$ obozavati: Dvije najbolje, najmo¢nije vrste hrane na planetu koje plesu
u tvojoj zdjeli. Sto se tu ima ne voljeti? Tome dodaj ¢injenicu da se ova salata brzo
priprema, §to ju samo ¢ini jo§ privla¢nijom. Ovo se nalazi na mom popisu jela koja
redovito pripremam! Sadrzi dovoljnu koli¢inu voca da uravnotezi povrée, a limeta joj

daje iznenadujucu notu.
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Juznjacka salata s paprikom
Sastojci:

2 reznja ¢e$njaka, sitno nasjeckana s mrvicom ¢e$njaka
150 g skuhanog crnookog graha

250 ml vode

100 g zute paprike babure

1 rajcica, nasjeckana

30 g persina, nasjeckanog

20 g ljubicastog luka, nasjeckanog

2 7lice balzamic¢nog octa

300 g mjesavine zelene salate
Upute za pripremu:

U veliku duboku tavu ulij vodu, ubaci papriku i ¢e$njak i pri¢ekaj da zakuha. Dodaj

crnooki grah i kuhaj na najmanjoj vatri 10 minuta. Zatim procijedi.

Sve sastojke osim mjesavine zelene salate ubaci u veliku zdjelu. Poklopi i rashladi

preko nod¢i (ili najmanje 3 sata). Posluzi preko mjeSavine zelene salate.
Zasto je odlicno:
Ovo je klasi¢ni recept za salatu s odvaznim, tradicionalnim okusima. Okus Zute

paprike je dominantan, dok ¢e$njak i crni papar daju potrebnu pikantnost. Ovo je

potpuno zadovoljavajudi obrok za pamdenje.
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Salata od Spinata i graha
Sastojci:

150 g baby $pinata

150 g skuhanog graha

100 g mrkve, naribane

100 g brokule

100 g gljiva, nasjeckanih na $nite S

100 g rajcica, nasjeckanih
Preljev:

2 reznja ¢e$njaka, sitno nasjeckano
2 zlice limunovog soka -

1/2 Zli¢ice suSenog persina

1/2 zli¢ice susenog bosiljka
1/4 zli¢ice mljevenih sjemenki senfa
1/4 Zli¢ice luka u prahu

1/4 zli¢ice balzamic¢nog octa
Upute za pripremu:

Izmijesaj sve sastojke za salatu u velikoj zdjeli. Izmije$aj i zamuti sve sastojke za

preljev. Prelij preko salate i ponovo promijesaj.
Zasto je odli¢no:
U ovom slucaju iznenadenje predstavlja izvrstan preljev s limunom koji je uistinu

divna suprotnost svjezim, zemljanim okusima ostatka salate. Taj kontrast je ono §to

ovaj obrok ¢ini tako upecatljivim.
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Brazilska salata

Sastojci:

3 rajcice (sorte §ljivar), nasjeckane

170 g skuhanog slanutka

1 zelena jabuka, o¢is¢ena, oljustena i nasjeckana
1 krastavac, nasjeckan

1/2 malog luka, nasjeckanog

1/4 brazilskih oras¢ic¢a, nasjeckanih

3 zlice balzami¢nog octa

1 zlica nasjeckanog korijandra

300 g mjesavine zelene salate

Upute za pripremu:

Izmije$aj sve osim salate i brazilskih ora$¢i¢a. Posluzi na podlozi od salate i pospi

brazilskim orag¢i¢ima za dekoraciju.

Zasto je odli¢no:

Korijandar i balzami¢ni ocat daju ovoj salati odvazan okus, dok brazilski oras¢ici

daju neocekivanu teksturu. Sastojci se dobro stapaju u obrok za pamcenje.
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MijeSana zelena salata s orasima

Sastojci:

250 g mjesavine zelene salate

50 g rikule ili potocarke
2 kruske, oci$¢ene, oguljene i nasjeckane na kriske
1 kruska, o¢is¢ena, oguljena, naribana
25 g susenih ribizla

25 g oraha, nasjeckanih

25 g polovica oraha

2 7lice octa od rize

2 7li¢ice ekstradjevi¢anskog maslinovog ulja

Upute za pripremu:

U zdjeli izmije$aj naribanu krusku, rikulu, mjesavinu zelene salate, orahe i ribizle.
Dodaj ocat i maslinovo ulje i promijesaj. Ukrasi kriskama kruske i polovicama oraha.

Zasto je odli¢no:

Tesko je nadmasiti ovu voéno-oraSastu kombinaciju okusa. U ustima ti stvara

ugodan kontrast za kojim ¢e tvoji okusni pupoljci poceti Zudjeti. Ima okus deserta, ali

u njoj moze$ uzivati kao u glavnom jelu!
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Salata iznenadenja od $paroga

Sastojci:

1 kg $paroga

125 ml vode

20 g grozdica

60 ml balzami¢nog octa

20 g oraha

1 zli¢ica senfa

2 reznja ¢e$njaka, protisnutog

2 7lice ljubicastog luka, nasjeckanog

2 7lice pinjola

Upute za pripremu:

U veliku tavu ulij vodu i ubaci §paroge. Zakuhaj vodu, smanji vatru, poklopi i kuhaj
na laganoj vatri 3-5 minuta ili dok malo ne omeksaju. Procijedi Sparoge i prebaci ih u

posudu za serviranje.

Preostale sastojke izmiksaj u blenderu i prelij preko $paroga. Ostavi da odstoji 1-2

sata prije serviranja. Ukrasi pinjolima.
Zasto je odli¢no:
Ovo jelo izaziva kontroverze. Onima koji vole $paroge ¢e se svidjeti, a oni koji

ih preziru ne¢e mu se htjeti ni pribliziti. Ali kako su $paroge tako moc¢no, hranjivo

povrée, ovo je vrhunski dodatak svakoj prehrani.
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5.1.3 Cudesne juhe

Juhe su izvrstan izbor za glavno jelo, pogotovo kada se Zeli§ odmoriti od salata ili

samo zeli$ uzivati u kuhanom obroku.
Delikatesa od jabuka i cimeta
Sastojci:

1250 ml soka od mrkve

400 g butternut bundeve (svjeze ili smrznute)

400 g kelja (uklonjenih stabljika), nasjeckanog

2 jabuke srednje veli¢ine, o¢is¢ene, oguljene i nasjeckane
100 g luka, nasjeckanog

125 ml mlijeka od badema, konoplje ili soje

125 g indijskih oras¢ica ili 60 g maslaca od indijskih orascica
2 zlice voénog octa

1 zli¢ica cimeta

1/2 7li¢ice muskatnog orascica
Upute za pripremu:

Ubaci bundevu, jabuke, kelj, luk, ocat i sok od mrkve u veliki lonac za juhu. Kad

prokuha ostavi da kuha na laganoj vatri 30 minuta ili dok kelj ne omeksa.

Pola koli¢ine juhe izmiksaj s milijekom i indijskim ora$¢i¢ima u blenderu. Vrati

izmiksanu mjesavinu u lonac s juhom. Dodaj cimet i muskatni oradcic.
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Zasto je odli¢no:

Ova juha ima sve. Puna je energije i jako je ukusna, a ova kombinacija okusa
savrSena je za jesen i blagdane, ali je takoder boZanstveno jelo u kojem bez griznje
savjesti moze$ uzivati u bilo koje doba godine. Svaki sastojak u ovoj juhi je ukusan i

jako zdrav.
Juha od brokule, lece i rajcice
Sastojci:
21vode
400 g nasjeckane brokule

500 ml soka od mrkve
125 g indijskih orasci¢a

900 g rajcica (sorta §ljivar), nasjeckanih
450 g susene lece

6 reznjeva ¢es$njaka, sitno nasjeckanih
3 male tikvice, nasjeckane

3 stabljike celera, nasjeckane
2 luka, nasjeckana

2 mrkve, nasjeckane

1 jam, oguljen i nasjeckan

3 Zlice balzami¢nog octa

Upute za pripremu:

Stavi sve sastojke osim jama, octa i indijskih ores¢i¢a u veliki lonac za juhu. Nakon
§to zakuha, ostavi da kuha 45 minuta. Dodaj jam i kuhaj jo§ 15 minuta ili dok leca i
povrée ne omeksa.

Ukloni s vatre i dodaj ocat. Izvadi dvije $alice juhe i izmiksaj s indijskim oras$¢i¢ima

u blenderu. Umijesaj smjesu u juhu i posluzi.
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Zasto je odli¢no:

Ovo je gusta, konkretna juha od koje ¢es se osjecati sito i zadovoljno. Okusi su
zemljani, uravnoteZeni i suptilni, $to po mom misljenju samo povecava uzitak. Ukusan

obrok za svako doba godine.
Vegetarijanska juha od graha
Sastojci:

450 g skuhanog bijelog graha

500 ml povrtnog temeljca bez soli ili sa smanjenim udjelom natrija
200 g cvijeta brokule

200 g $pinata, nasjeckanog

500 ml soka od mrkve

100 g luka, nasjeckanog

125 g indijskih oras¢i¢a

50 g pinjola

3 rajcice, nasjeckane

1 svezanj svjezeg bosiljka, nasjeckanog

4 7lice drugog zacinskog bilja (po izboru)

1 Zlic¢ica ¢e$njaka u prahu
Upute za pripremu:

Sve sastojke osim indijskih oras¢ica i pinjola ubaci u veliki lonac za juhu. Poklopi i

ostavi da kuha na laganoj vatri 35-40 minuta.

U blenderu izmiksaj ¢etvrtinu juhe s indijskim oras¢i¢ima, zatim smjesu ulij u lonac

s juhom. Pinjole pospi po vrhu za ukras.
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Zasto je odli¢no:

Jos jedan zimski klasik prikladan za svako doba godine. Ovo je vjerojatno
najjednostavniji recept za juhu koji postoji - sve ide u jedan lonac. Nije potrebno

planiranje ni priprema.

Ali nemoj da te jednostavnost zavara. Bogati okusi ¢e ti izmamiti osmijeh na licu i

osjecat ¢e$ se zadovoljno nakon ovog jela.

Krem juha od gljiva

Sastojci:

900 g svjezih gljiva

1250 ml soka od mrkve

300 g skuhanog bijelog graha

300 g nezasladenog mlijeka od konoplje, badema ili soje
150 g baby $pinata

3 poriluka

2 mrkve

2 luka srednje veli¢ine, nasjeckana

100 g celera, nasjeckanog

2 reznja ¢e$njaka, usitnjenog ili protisnutog
2 zlice vode

2 7li¢ice mediteranske mjesavine zadina

Upute za pripremu:

Zagrij vodu u velikoj dubokoj tavi. U vodi pirjaj gljive, ¢eSnjak i zacine 5 minuta ili

dok ne omeksaju. Po potrebi dodaj vode da se sastojci ne zalijepe. OdloZi sa strane.

98



Zakuhaj sok od mrkve, pola koli¢ine mlijeka, mrkvu, luk, kukuruz, celer, poriluk i
zaine u velikom loncu za juhu. Smanji vatru i ostavi da kuha dok povrée ne omeksa

(oko 30 minuta).

Izmiksaj indijske orasc¢ice i preostalo mlijeko. Dodaj pola juhe i povréa, sok od

limuna, timijan i ruzmarin. Miksaj dok ne smjesa ne postane glatka i kremasta.

Vrati ovu smjesu u lonac s juhom, dodaj preostale sastojke. Zagrijavaj dok $pinat ne

uvene. Posluzi.
Zasto je odlicno:
Osobno, malo je juha koje me toliko mogu usreciti kao krem juha od gljiva, a ovo je

jedan od najukusnijih recepata za pripremu s kojima sam se ikada susreo. Fantasti¢na

hrana za utjehu.
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Varivo od lece

Sastojci:

1500 ml vode

200 g susene lece

1/2 luka (srednje veli¢ine), sitno nasjeckana
3 svjeze rajcice (velike), nasjeckane

1 stabljika celera, sitno nasjeckana

1 zlic¢ica suSenog bosiljka

1/8 Zli¢ice crnog papra

Upute za pripremu:

Ubaci le¢u, papar i bosiljak u veliki lonac s vodom i kuhaj 30 minuta. Dodaj rajcicu

i celer i ostavi da se kuha jo$ 15 minuta ili dok le¢a ne omeksa.

Zasto je odli¢no:

Ovaj recept je utjelovljenje jednostavnosti. Ovo je zapravo bilo prvo jelo koje sam
naucio pripremati, jer kad sam krenuo sa svime ovime nisam imao nikakvog iskustva

u kuhinji. Jednostavno ili ne, ovo je energi¢no i jako ukusno jelo koje je ujedno

nevjerojatno zdravo. Ovo doslovno svatko moze pripremiti.
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Slatko varivo
Sastojci:

2 velika reznja ¢e$njaka, nasjeckana

325 ml pirjanih rajcica (sa sokom)

1 tikvica srednje veli¢ine, narezana

1 luk, tanko nasjeckan

1 veliki slatki krumpir, oguljen i narezan
1 zli¢ica mjesavine zacina bez soli

50 g skuhanog graska ili graha

3/4 ili¢ice sudenog ruzmarina
Upute za pripremu:

U velikoj tavi zagrij dvije Zlice vode. Dodaj luk i pirjaj 5 minuta ili dok luk lagano
ne omeksa i nepo¢ne se razdvajati. Dodaj ¢e$njak i kuhaj 1 minutu. Dodaj vode po

potrebi da ne zagori.

Umije$aj pirjanu raj¢icu sa sokom, slatki krumpir, grah i ruzmarin. Zakuhaj,
povremeno mije$ajuci. Poklopi i kuhaj 5 minuta. Dodaj tikvice. Poklopi i kuhaj sve dok

slatki krumpir ne omeksa (oko 15 minuta), povremeno mije$ajuci. Zadini i posluzi.

Zasto je odli¢no:

Ovo je jos jedno od onih jela o kojima svi imaju ¢vrsto misljenje. Ako voli§ slatki
krumpir, zaljubit ¢e$ se u ovo. Ako ti nije posebno drag, onda ¢e te ovaj recept
vjerojatno ostaviti ravnodusnim.

Osobno volim slatki krumpir u svako doba godine, iako njegov okus najbolje

odgovara jeseni i blagdanskom dobu. Energi¢no i ukusno jelo, s upravo onoliko okusa

da bude upecatljivo.
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Cili na nov nadin
Sastojci:

450 g tofua, susenog

300 g luka

300 g brokule, sitno nasjeckane

300 g cvjetace, sitno nasjeckane

250 g kukuruza (smrznutog ili svjezeg)

150 g skuhanog pinto graha

150 g skuhanog crnog graha

150 g skuhanog crvenog graha

1 konzerva (800 g) nasjeckanih rajcica bez soli ili s niskim udjelom natrija
1 konzerva (120 g) nasjeckanih blagih ¢ili papricica
3 reznja ¢e$njaka, nasjeckana

2 velike tikvice, sitno nasjeckane

2 7lice ¢ilija u prahu

1 zli¢ica kumina
Upute za pripremu:

Kuhaj tofu, ¢ili u prahu i kumin u velikom loncu dok ne posmedi. Dodaj preostale

sastojke, poklopi i i ostavi da kuha na laganoj vatri 2 sata.
Zasto je odli¢no:

Ovaj ¢ili od kojeg curi slina savr$en je kao zimsko jelo, ali u njemu se moze uzivati
u bilo koje doba godine. ,, Tri amiga“ iz recepta (tofu, ¢ili u prahu i kumin) daju ¢iliju
iznenadujuée kompleksan okus, a ostali sastojci mu zajedno daju robustan okus zbog
kojeg ¢e$ odmah htjeti jos pojesti - $to moze$ bez griznje savjesti jer je ovaj ¢ili jako

zdrav!
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Poslastica od rajcica

Sastojci:

250 g svjezih raj¢ica

150 g baby $pinata

3 reznja ¢e$njaka, nasjeckana
2 stabljike celera, nasjeckane
1 luk, nasjeckan

1 poriluk, nasjeckan

1 velika ljutika, nasjeckana

1 mali list lovora

750 ml soka od mrkve

125 g indijskih oras¢i¢a

50 g svjezeg bosiljka

50 g rajcica suSenih na suncu, nasjeckanih
2 7lice mjesavine zacina bez soli (po izboru)
1 zli¢ica suSenog timijana, smrvljenog

1 prstohvat $afrana
Upute za pripremu:

Sve sastojke osim indijskog orascica, bosiljka i $pinata kuhaj u velikoj tavi 30 minuta.
Izvadi lovor.

Supljom Zlicom izvadi dvije Salice povréa i odlozi ih sa strane. Miksaj preostalu
juhu i indijske ora$¢i¢e u multipraktiku ili blenderu sve dok smjesa ne postane glatka
i kremasta. Vrati kremastu smjesu i prethodno izvadeno povrée u lonac i mijesaj

bosiljak i $pinat sve dok $pinat ne uvene.
Zasto je odli¢no:

Bilo kakva juha od raj¢ica je vjerojetno najbolja ,hrana za utjehu“ i ovaj recept nije

iznimka. Apsolutno ukusno, bogate teksture i okusa.

103 1



Delikatesa od tikvica
Sastojci:

900 g tikvica

11 povrtnog temeljca bez soli ili s niskim udjelom natrija
400 g baby $pinata

200 g kukuruza

60 g indijskih orasci¢a

1 veliki luk

3 reznja ¢e$njaka

1 zlic¢ica suSenog bosiljka

1/2 7li¢ice suSenog origana

1/2 7li¢ice sudenog timijana

1/4 zli¢ice crnog papra ili po Zelji
Upute za pripremu:

Ubaci luk, tikvice, ¢e$njak, origano, bosiljak, timijan i povrtni temeljac u veliki
lonac za juhu. Kad zakuha smanji vatru i ostavi da kuha 25 minuta ili dok tikvice ne
omeksaju.

Uljj juhu u multipraktik u vise navrata ako ne stane sve odjednom, dodajuci indijske
ora$c¢ice u svaku turu, i miksaj dok ne postane glatka i kremasta.

Vrati kremastu smjesu u lonac, dodaj kukuruz i baby $pinat i kuhaj dok $pinat ne
uvene. Po potrebi dodaj vode da regulira$ gusto¢u. Zacini s crnim paprom po ukusu

i posluzi.

Zasto je odli¢no:

Ne samo da je ovo fantasti¢na, topla, kremasta hrana za utjehu, ve¢ joj kombinacija
origana, bosiljka, timijana i papra daje neocekivano odvaznu aromu od koje ¢es
pozeljeti jos. Ovo jelo nekako istovremeno uspijeva biti odvazno i suptilno, $to ga
samo ¢ini jo$ boljim. Definitivno recept kojem ¢e§ se vradati, ¢ak i ako ti tikvice nisu

previse drage.
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5.1.4 Predjela i meduobroci

Raznolikost obroka je vrlo vazna ako se Zeli§ zadrzati na ovoj prehrani dulji period.
Zato sam ovim receptima za glavna jela pridruzio i predjela koja mozes jesti uz glavno

jelo ili samostalno kao izvrstan meduobrok.

Moze$ upotrijebiti bilo koji sastojak s popisa hrane koju moze$ jesti koliko Zelis i

osmisliti svoja vlastita predjela i meduobroke.
Okus Italije
Sastojci:

400 g zelene salate, nasjeckane

100 g oraha

50 g per$ina

50 g rajcica

4 lepinje ili tortilje (100% integralne)
120 g pecene puretine ili piletine

3 7lice koncentrata rajéice

2 7lic¢ice talijanske mjesavine zacina

2 prstohvata ¢e$njaka u prahu

Upute za pripremu:

U zdjeli dobro izmijesaj zelenu salatu, rajcice, orahe, persin, talijanski zacin, meso

(piletinu ili puretinu) i ¢e$njak u prahu. Posluzi u lepinjama ili tortiljama.
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Zasto je odli¢no:

Deluxe gozba prikladna za zabavu ili gozbu! Uistinu fantasti¢na kombinacija okusa

koji podsjecaju na Italiju. Robusno i ukusno, ovo jelo je savr$eno za veceru.
Enchilade s grahom
Sastojci:

1 zelena paprika (srednja ili veca), o¢iS¢ena i nasjeckana

50 g luka, nasjeckanog

250 g umaka od rajcice bez soli ili s niskim udjelom natrija
6 tortilja od kukuruznog brasna

200 g skuhanog graha

100 g kukuruza (svjezeg ili smrznutog)
1 Zlica ¢ilija

1 7lica svjezeg korijandra, nasjeckanog
1 zli¢ica mljevenog kumina

1 zlic¢ica luka u prahu
Upute za pripremu:

Pirjaj luk i papriku u 2 zlice umaka od rajéice sve dok povrée ne omeksa. Umijesaj
preostali umak od rajcice, grah, ¢ili, kumin, kukuruz, luk u prahu i korijandar i kuhaj
5 minuta na laganoj vatri.

Svaku tortilju zlicom napuni s otprilike 50 ml smjese i zamotaj. Moze$ ih posluZiti

ovako ili jo§ 15 minuta zapeci u pe¢nici na 190 stupnjeva.
Zasto je odlicno:
Odvedi svoje okusne pupoljke na put u Srednju Ameriku s ovim ukusnim jelom.

Autenti¢an meksicki okus, jednostavno za pripremu, nevjerojatno ukusno i zdravo.

Neces vjerovati da jedes zdrav obrok!
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Pire od cvjetace i $pinata
Sastojci:

600 g cvijeta cvjetace

4 reznja ce$njaka, narezana na kriske

300 g svjezeg $pinata

115 g maslaca od sirovih indijskih oras¢i¢a
mlijeko od badema, konoplje ili soje za teksturu
2 7lice mje$avine zadina bez soli po izboru

1/4 zli¢ice muskatnog orascica
Upute za pripremu:

Kuhaj ¢esnjak i cvjetac¢u na pari dok ne omeksaju (oko 8 do 10 minuta). Procijedi i

protisni da izade $to vise vode.

Kuhaj $pinat na pari dok ne uvene, zatim ga ostavi sa strane.

Izmiksaj indijski ora$¢i¢, ¢esnjak i cvjeta¢u u multipraktiku ili blenderu dok ne
dobijes glatku i kremastu smjesu, dodaj mlijeko (od soje, badema ili konoplje) po
potrebi da prilagodis teksturu.

Dodaj mjesavinu zacina i muskatni oras¢i¢. Umijesaj $pinat i posluzi.

Zasto je odli¢no:

Ve¢ sigurno zna$§ da krumpir u osnovi sadrzi samo prazne kalorije, ali $to ako
zudi$ za velikom porcijom vruceg pirea? Ako je tako, ima$ srece jer Ce ti se ovo jelo

vjerojatno jo§ vide svidjeti.

Ne samo da je boljeg okusa (ima bogatiju, kompleksniju aromu, a tekstura mu je

sli¢na pire krumpiru), ve¢ je i zdravije. Kako god okrenes, na dobitku si!
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Pomaknuti stir fry

Sastojci:

400 g ekstra tvrdog tofua, narezanog na kockice
100 g smede rize

25 g sjemenki sezama

2 7lice mjesavine zacina bez soli po izboru

1 Zli¢ica sojinog umaka s niskim udjelom natrija

1/4 7li¢ice smrvljene ljute papricice

Sastojci za umak:

25 g su$enih marelica, preko no¢i namocenih u 125 ml vode
60 g nesoljenog maslaca od kikirikija

60 ml balzami¢nog octa

4 reznja ¢e$njaka, nasjeckana

2 7lice dumbira, nasjeckanog

4 7zli¢ice mjeSavine zacina bez soli po izboru

1/4 zli¢ice smrvljene ljute papricice

Za povrce:

550 g rimske zelene salate, nasjeckane

450 g svjezeg $pinata

4 crvene paprike

2 mrkve

1 luk srednje velic¢ine

400 g cvijeta brokule

300 g svjezih gljiva, uklonjenih stapki

200 g graska $ecerca, narezanog na komadice
50 g indijskih oras¢ica, grubo nasjeckanih

2 zlice vode
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Upute za pripremu:

Ostavi tofu da se najmanje 30 minuta prije kuhanja marinira u sojinom umaku,

ljutoj papricici i za¢inima.

U duboku tavu dodaj rizu i 375 ml vode. Kad zakuha, smanji vatru, poklopi i ostavi
rizu da se kuha na laganoj vatri 30 minuta ili dok se sva voda ne upije i riza ne omeksa.

QOdlozi rizu sa strane.

Zagrij pe¢nicu na 180 stupnjeva. Promije$aj tofu i sezam i peci u posudi s

neprijanjaju¢im dnom 30 minuta.

Za umak u blenderu izmiksaj namocene marelice (s vodom u kojoj su se namakale),
maslac od kikirikija, dumbir, ¢e$njak, zacine, ocat, ljute papricice i prah indijske

marante sve dok smjesa ne postane glatka. Prebaci u manju zdjelu i ostavi sa strane.

Zagrij vodu u dubokoj tavi i pirjaj luk, mrkvu, brokulu, grasak i paprike 5 minuta.
Po potrebi dodaj vode da se povrée ne zaprzi. Dodaj gljive, poklopi i kuhaj na laganoj
vatri dok sve povrée ne omeksa.

Nastavi kuhati dok voda (uglavnom) ne ispari. Dodaj $pinat i prevréi dok ne uvene.

Dodaj umak iz zdjele i mijeSaj dok povrée ne primi laganu glazuru, a umak ne
postane pun mjehurica (ne treba dulje od minute). Izmijesaj s tofuom i indijskim
ora$c¢i¢ima. Posluzi preko salate i malo rize.

Zasto je odli¢no:

Okusi Istoka pripremljeni u udobnosti tvog doma. Ovo je veli¢anstvena mje$avina

okusa od koje ¢e tvoji gosti pomisliti da ide§ na satove kuhanja. Jednostavno za

pripremu i ukusno.
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Spinat s piletinom
Sastojci:

300 g $pinata

250 g pilecih prsa oci$¢enih od koze i kostiju
4 reznja ¢e$njaka, usitnjena

1 zelena paprika, nasjeckana

200 g kuhane smede ili divlje rize
150 g svjezih rajéica, nasjeckanih
100 g celera, nasjeckanog

250 ml ¢ili umaka (s niskim udjelom natrija)
50 g luka, nasjeckanog

1 7lica bosiljka, svjezeg, nasjeckanog

1 zlicica ¢ilija u prahu (dodaj vise ako Zelis)

1/4 7li¢ice suene, smrvljene ljute crvene papricice
Upute za pripremu:

Piletinu pripremi u lagano nauljenoj tavi, povremeno ju okre¢u¢i. Peci 3 do 5 minuta
ili dok ne izgubi ruzicastu boju.

Dodaj sve sastojke osim rize. Neka zakuha, zatim smanji vatru na srednju jacinu i
kuhaj (poklopljeno) 10 minuta ili dok povrée ne omeksa.

Posluzi s rizom po izboru.
Zasto je odlicno:
Unesi malo kreolske egzotike u svoju prehranu! Ovo pikantno jelo prepuno je

nezaboravnih okusa, vitamina i minerala koji su klju¢ni za tvoje zdravlje, a ima toliko

malo kalorija da u njemu moze$ uzivati bez krivnje.
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Sendvic s crvenom paprikom i gljivama
Sastojci (sendvic):

4 velike gljive uklonjenih stapki
4 lepinje (100% integralne)
2 crvene paprike babure (srednje ili vece),

1/2 ljubicastog luka (velikog), tanko nasjeckanog

2 $alice listova rikule
Sastojci (namaz/umak):

2 datulje

1 rezanj ¢eSnjaka

230 g sjemenki sezama

1/2 3alice vode

1 7lica soka limuna

1 zlica mjesavine zacina bez soli

1 Zli¢ica sojimog umaka s niskim udjelom natrija
Upute za pripremu:

Zagrij pe¢nicu na 180 stupnjeva. Rasporedi paprike, gljive i luk u posudu za pecenje,

peci ih dok ne omeksaju (oko 15 do 20 minuta).

Dok se peku, napravi namaz tako da izmiksa$ sve sastojke u blenderu dok ne dobijes

kremastu smjesu.
Prepolovi lepinje (vodoravno) i malo ih zagrij. Premazi svaku polovicu debelim

slojem namaza. Na donje polovice rasporedi pola listova rikule, preko nje stavi gljive,

luk i peéene paprike.
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Zasto je odli¢no:

Uz ovu nevjerojatno odvaznu kombinaciju okusa ovo jelo ¢e zasigurno zadovoljiti
svako nepce. Kombiniraju¢i dobrobiti integralnog peciva s nevjerojatno mo¢nim
namirnicama s na$eg popisa hrane koju mozes jesti koliko zelis, ovi sendvici su prava

nutritivna bomba i jednako su ukusni.

Punjene gljive

Sastojci:

12 gljiva (velikih)

150 g Spinata

1 luk

1 rezanj ¢e$njaka, usitnjen
60 ml povrtnog temeljca

2 7lice maslaca od badema

1 zlica kvasca

1/2 7li¢ice timijana i crnog papra

Upute za pripremu:

Zagrij pe¢nicu na 180 stupnjeva.

U velikoj tavi 2 minute pirjaj nasjeckani luk u 3 Zlice vode, a zatim dodaj stapke
gljiva, timijan i ¢e$njak. Pirjaj jo$ 3 minute. Dodaj klobuke gljiva i povrtni temeljac,
kad zakuha kuhaj jo§ 5 minuta (ukupno 10 minuta kuhanja).

Izvadi klobuke i rasporedi ih u lagano nauljenu (ekstradjevi¢anskim maslinovim
uljem) posudu za pecenje. Dodaj $pinat u smjesu s lukom u tavi i zagrijavaj sve dok
$pinat ne uvene. Ukloni sa §tednjaka i umijesaj maslac od badema, kvasac i crni papar
po Zelji.

Napuni klobuke gljiva mje$avinom $pinata i luka i peci ih 20 minuta ili dok ne

postanu zlatno-smede.
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Zasto je odli¢no:

Ovo je jedno od mojih omiljenih jela. Ako imalo voli§ gljive, ovo jelo ¢e ocarati
tvoje okusne pupoljke i poslati te natrag u kuhinju da napravis jos$ jednu turu. Prepun
nutrijenata i odvaznih okusa, ovako izgleda obrok bez griznje savjesti!

Peceni krumpirici od slatkog krumpira

Sastojci:

4 organska slatka krumpira

1 zlica luka u prahu

1 Zlica ¢e$njaka u prahu

Upute za pripremu:

Zagrij pe¢nicu na 200 stupnjeva.

Izrezi slatki krumpir na $tapice i rasporedi ih u posudu za pecenje. Pospi luk i
¢e$njak u prahu po krumpiru. Peci oko 45 minuta ili dok ne omeksaju i ne dobiju
lagano smedu boju, okre¢u¢i ih svakih 15 minuta.

Zasto je odli¢no:

Mozda misli§ da ¢e uzici kao §to su przeni krumpiriéi biti stvar proslosti kad se

pocnes zdravo hraniti. Ali sjeti se - slatki krumpir je na popisu dozvoljenih namirnica

ina ovaj jednostavan nac¢in moze$ i dalje uzivati u njima.
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5.1.5 Dezerti

Ako misli§ da ova velika kolekcija recepata ne ukljucuje deserte, vara$ se. Premda
ova prehrana ne podrzava konzumaciju slatkog, jer joj je cilj prirodno sniZavanje tlaka,
ipak postoje neke stvari koje moze$ pripremiti bez osjeéaja krivnje!

Navodim samo dio recepata za deserte koje mozes pripremati, zato slobodno napravi
i neke svoje! Najvaznije je to §to ¢e§ nauditi osnove pripremanja zdravog sladoleda,
tako da sve namirnice s popisa dozvoljene hrane moze$ koristiti za izradu razli¢itih

poslastica. Uzivaj!

Sladoled od banane i oraha

Sastojci:

2 zrele banane, smrznute (drzi ih u zamrzivacu najmanje 24 sata prije pripreme deserta)
80 ml mlijeka od vanilije, soje, konoplje ili badema

2 7lice oraha, nasjeckanih

Upute za pripremu:

Izmiksaj sve sastojke u blenderu na najvecoj brzini sve dok smjesa ne postane glatka
i kremasta.

Napomena: Da bi se banane zamrznule kako treba, oguli ih i narezi svaku na tri
dijela, zatim ih ¢vrsto omotaj plasti¢nom folijom. Smjesu zamrzni preko noéi, zatim

serviraj i uzivaj.

Zasto je odlicno:
Ima li iSta bolje od sladoleda bez griZnje savjesti? Sladoled je moja slabost i napravio
sam viSe od deset razli¢itih okusa koriste¢i ovo kao bazu. Lako moze$ napraviti

sladoled s okusom ¢okolade na temelju recepta koji slijedi
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Umak od cokolade i badema

Sastojci:

80 g sirovih badema

80 ml mlijeka od soje, konoplje ili badema
160 g datulja bez kostica

1 7lica prirodnog kakaa u prahu

1 zlic¢ica ekstrakta vanilije

Upute za pripremu:

Miksaj sve sastojke u blenderu sve dok ne dobije$ glatku i kremastu smjesu. Dodaj

mlijeko po potrebi da popravis teksturu. Smjesu upotrijebi kao umak za krigke voca.
Zasto je odlicno:

Tko ne bi htio pojesti desert od ¢okolade i sladoleda — bez brige i griznje savjesti???

Ovaj je stvarno zdrav, zato uzivaj!
Sladoled od ¢okolade i tresanja
Sastojci:

4 datulje baz kostica
100 g smrznutih treSanja

120 ml mlijeka od vanilije, konoplje ili badema

1 7lica prirodnog kakaa u prahu
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Upute za pripremu:

Miksaj sve sastojke na najvecoj brzini u blenderu sve dok ne dobijes glatku i kremastu
smjesu. Imaj na umu da ¢e mozda biti potrebno sastojke podijeliti u dva dijela i miksati
dva puta, ovisno o veli¢ini tvog blendera. Zamrzni preko no¢i prije posluzivanja.

Zasto je odli¢no:

Ovaj sladoled ima okus Ciste raskosi, ali ustvari je prilicno hranjiv. To znaci da

moze$ zadovoljiti svoju Zudnju za slatkim bez imalo krivnje.
Ovaj recept otkriva ti cijeli novi svijet avanture pune okusa, pogotovo kad dodas
kakao. Uz veliki izbor zdravih orasastih plodova, nema kraja varijacijama ukusnih

smrzmutih poslastica koje moze§ pripremiti.

Ustvari, pomocu ovog recepta mozda privuces obitelj i prijatelje da ti se pridruze na

tvom novom putu do zdravlja.
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5.2 Planiranje dnevnog jelovnika

Sada kada znas$ $to jesti i kada ima$ fantasti¢ne prijedloge i recepte kako kombinirati

hranu koja ti je potrebna da prirodno snizi§ krvni tlak, moze§ zapoceti.
Ako jos uvijek sumnja$, molim te razmisli o ovome:

Ne poduzeti nista stvarno NIJE opcija! Visoki krvni tlak nosi toliko zdravstvenih

rizika da ti nad glavom stvarno visi smrtna presuda!

Pa za$to onda ne isprobati ovaj program?

Isprobaj ga na samo par tjedana da vidi§ da uistinu nije toliko tesko i, najbolje od
svega, da vidi§ da daje rezultate! U ovom kratkom vremenu vidjet ¢e§ kako tvoj tlak
pada prirodno i gotovo bez truda.

Takoder ti se moraju svidjeti ,nuspojave” ovog plana prehrane. Od prvog tjedna ¢es
se osjecati bolje, a i izgledat ¢e$ bolje! Ova prehrana Ce ti od samog pocetka pomo¢i da
smrsavi$, a gubitak kilograma ¢e doprinijeti snizavanju tlaka.

Evo nekih savjeta kako zapoceti.

- Iskoristi recepte

Ako ne zna$ kako krenuti, iskoristi moje prijedloge za pripremu obroka, ima ih
dovoljno za prvih nekoliko tjedana. Jednom kad krene$ pripremati ova jela, siguran

sam da ¢e$ smisliti kako ih promijeniti i prilagoditi svom ukusu ili ¢e$ jednostavno

smisliti vlastite recepte.
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- Drzi popise pri ruci

Sve dok se dobro ne upozna$ s hranom koju uvijek mozes jesti, hranom koju treba
jesti umjereno i onom koja je dopustena samo nekoliko puta mjese¢no — najbolje je da

popise namirnica isprintas.

Drzi ih na hladnjaku ili na nekom drugom mjestu u kuhinji, ili kao biljeske ili slike u
mobitelu. Sam pogled na popise ¢e ti dati inspiraciju za kupovinu namirnica i pripremu
jela. Mnogim ljudima je ovo lakse (imati popis dopustene i zabranjene hrane) nego da

svaki dan moraju razmisljati $to pripremiti za rucak ili veceru.

- Napravi tjedni jelovnik

Meni je najprakti¢nije bilo unaprijed preko vikenda isplanirati tjedni jelovnik.
Prakti¢no je iz dva razloga: Odjednom mogu obaviti kupovinu svih sastojaka i ne

moram gubiti vijeme preko tjedna.

Ovo sam koristio da organiziram svoje vrijeme - i otkrio da stvarno $tedi vrijeme!
Kada odjednom obavim kupovinu namirnica za cijeli tjedan vodeéi se tjednim
jelovnikom, obi¢no ne moram ic¢i u trgovinu preko tjedna. Ovo takoder $tedi vrijeme

pri pripremi obroka jer unaprijed znas$ $to ¢e$ pripremiti.

- Kupuj na trznici

Kad god ti se ucini da ti ponestaje ideja $to skuhati, odlazak na trznicu je izvrstan
nacin da zacini§ svoj jelovnik. Kladim se da ima$ izvrstan izbor voca i povréa koje
nisam naveo u ovoj knjizi. Svako podrucje ima svoje specifi¢nosti i stvarno ih trebas
iskoristiti. Ako je zeleno, ako je povrée, onda ide na popis hrane koju mozes jesti

koliko Zelis.

Ako ima$ nedoumica u vezi nekog voca ili povréa ili imas bilo kakva pitanja o svom

jelovniku, slobodno se javi mom timu iz korisni¢ke podrske - rado ¢emo ti pomod¢i!
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- Glad i tvoja prehrana

Uz ovakvu prehranu nema Sanse da osjeti§ glad. Prvi razlog: nema ogranicenja
obroka, porcija ni kalorija. Zato moze$ jesti kad god Zeli$ i koliko god Zeli§ hrane s

popisa dopustenih namirnica.
Tako da se oko toga ne moras brinuti.

Zudnja, ne glad, je nesto drugo. Svi mi obozavamo neke vrste hrane i mozda ¢e$
osjetiti Zudnju koju ne treba mijesati s pravom gladi. Ne zaboravi da se mozZe$ pocastiti
nekoliko puta mjese¢no — samo nemoj pretjerivati. Kada tek kreces s programom,
vjerojatno pati$ od ovisnosti o Se¢erima i mastima i za njima ¢es Zudjeti. Ali sjeti se §to

smo rekli o receptorima okusa.

U samo nekoliko tjedana tvoji receptori okusa ce se prilagoditi novom nacinu
prehrane i Zudnja za Se¢erom Ce prestati. Samo se strpi i nagrada Ce biti uistinu velika:
dobro zdravlje, nizi tlak, nestat ¢e potreba za lijekovima, smr$avjet ¢es. Dugovje¢nost

i vitalnost!




Poglavlje 6

6. Metabolizam i zdravlje
krvnih zila

Ve¢ sam spomenuo da su tvoje zacepljene arterije (krvne zile) pravi razlog zasto ti je
tlak povisSen. Ta $teta je nastajala godinama, ali sre¢om, ako sada krenes$ s ovim planom

prehrane, moze$ promijeniti ovu po Zivot opasnu situaciju.

Najbolji nacin kako osigurati da ti tijelo odisti arterije kako bi ti tlak opet bio

daljnju stetu.

Za ovo prvo, hranjive tvari, ima$ izvrsno rje$enje u obliku prehrane. Prehrana
temeljena na povréu pruzit ¢e tvom tijelu oruzje koje mu je potrebno da se ocisti i
detoksicira od plaka koji ti zacepljuje krvne zile. Brojni proizvodi takoder sadrze dobre

nutrijente koji vracaju elasti¢nost arterijama tako da opet ima$ neometan protok krvi.

Zamrsavljenje se stvarno ne moras vi$e brinuti... Uz ovu prehranu ono je neizbjezno!
Jest ¢e$ hranu vrlo siromasnu kalorijama (ili hranu s negativnim kalorijama) od koje
¢es se zasititi. No, kako tvome tijelu treba vise energije, ono ¢e poceti otapati te dugo

nakupljane zalihe masti i koristiti ih kao izvor dodatne energije.

Tako ¢e$ bez truda gubiti suvi$ne kilograme ve¢ od prvog tjedna na ovom planu

prehrane!

Uz ovaj plan prehrane, htio bih ti dati neke savjete o ubrzavanju metabolizma, §to

¢e ubrzati cijeli proces.
Taj dio nije obavezan - ako ti je prehrana dovoljna, pridrzavaj se samo nje. A ako

rezultate zeli$ vidjeti $to prije ili misli§ da ti je metabolizam prespor, detaljno prouci

sljede¢i odlomak!
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Puno ovih namirnica se ve¢ nalazi na tvom popisu, ali ima i nekoliko novih koje

moze$ umjereno koristiti da stvarno ubrza$ mrsavljenje i brze poboljsas zdravlje.

Cesnjak
Za sve vas kojima ne smeta njegov okus, ¢e$njak je izvrstan

kao za¢in. Prepun je hranjivih tvari koje $tite od infekcija i

nevjerojatno ubrzava metabolizam. Koristi ga u kombinaciji s

namirnicama s popisa namirnica koje mozes jesti koliko pozelis.

Tamna ¢okolada

Nije sve slatko lose, ovo je jedna od iznimaka. Kad ju jedes
umjereno, tamna ¢okolada ¢e ti ubrzati metabolizam i u¢initi da
se osjecas bolje. Tajna je, naravno, u tome da ju ne jedes precesto.

Jedan red ove ¢okolade tjedno je dobar pocetak.

Orasasti plodovi

Oragasti plodovi su najbolji izvor dobrih masnoda. Izvrsni
su za energiju, dobri za probavu i ubrzavaju metabolizam. Saka
ora$astih plodova, osobito badema i oraha, uvijek bi trebala biti

dio tvog dnevnog jelovnika.

Lec¢a
Leca se ve¢ nalazi na tvom popisu, ali ovdje je istaknuta jer je
izvrstan izvor Zeljeza i minerala i zbog njene sjajne sposobnosti

da poboljsa probavu i ubrza metabolizam. Neka ti ve¢i unos le¢e

postane navika.

Jabuke

Najboljiizbor vo¢a za sve one kojima je potrebna niskokalori¢na
hrana prepuna hranjivih tvari. Jabuke su osobito bogate vlaknima
koja su klju¢na za dobar metabolizam.

Samo jedna jabuka dnevno ucinit ¢e ogromnu razliku!
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Avokado

Avokado je fantastican izvor dobrih masnoca. Ovo je izvrsna
vijest za vegetarijance i ljude koji imaju smanjen unos mesa.
Manoc¢e su dobre za probavu, izvrstan su izvor energije i pomazu

organizmu da ucinkovitije sagorijeva masti i kalorije.

Brokula

Brokula je vrlo vrijedno povrée koje ¢e$ pronadi na popisu
namirnica koje moze$ jesti koliko pozelis. Najbolje ju je jesti
sirovu ili pripremljenu na pari kako bi se o¢uvali svi nutrijenti

potrebni za ubrzanje metabolizma.

Paprike

Paprike su jo$ jedno povrée s popisa, ali su se nasle i ovdje zbog
svojih posebnih sposobnosti ubrzanja metabolizma. Prepune
su vitamina i minerala, a feferoni (Sto lju¢i to bolje) ¢udesno

ubrzavaju metabolizam.

Voda

Mozda primijecuje$ da nisam jo§ spomenuo vaznost vode.
Razlog je jednostavan — ve¢ina dijeta temelje se na 2 litre vode
dnevno. Ali ne i ova. Ovaj plan prehrane sadrzi toliko povréa
da nema $anse da dehidriras. Ipak, voda je najbolji izbor pic¢a
tijekom ovog procesa. Potrudi se popiti najmanje 2 ¢ase dnevno

- najbolje ujutro i prije spavanja, tako ¢e§ ubrzati metabolizam.



Poglavlje 7
7. Ispravno izmjeri svoj krvni
tlak!

Svatko tko se bori s hipertenzijom zna da je dobro uloZiti u kuéni set za mjerenje
tlaka. Tlakomjeri su uglavnom vrlo jednostavni za uporabu, elektri¢ni viSe nego

mehanicki, no, po pitanju to¢nosti — mehanicki su puno bolji izbor.

Jo$ jedna stvar koju treba uzeti u obzir kada kupuje$ tlakomjer je da odgovara
opsegu tvoje ruke. Obi¢no postoji tablica s velicinama, tako da lako moze§ provijeriti
koja ti odgovara. Gotovo svi uredaji imaju prilagodljivu narukvicu koja odgovara

vedini odraslih osoba.

1. savjet:
Tlak oscilira tijekom dana. Lako ¢e$ primijetiti da ujutro, popodne i prije spavanja
dobivas razli¢ita ocitanja. Zato se trebad potruditi mjeriti tlak otprilike u isto vrijeme

svaki dan! To ¢e ti omoguciti da dobije$ najto¢nija ocitanja i precizno pratis tlak.

Jos jedan razlog zasto dobiva$ razlicita ocitanja su aktivnosti kojima se bavi$ prije
mjerenja tlaka. Mnoge stvari, ukljuc¢ujudi fizicku aktivnost, stres, pusenje, konzumaciju
alkohola, obilan obrok, pun mjehur, kavu i lijekove, mogu imati utjecaja i privremeno

povisiti tlak.

2. savjet:
Izbjegavaj stres, fizicke aktivnosti i obilne obroke (ili bilo $§to od ve¢ navedenog)
prije mjerenja tlaka. Tlak mjeri u prostoriji ili na mjestu koje je relativno mirno i gdje

se osjecas ugodno i opusteno. To ¢e ti pomoci da dobijes to¢nije rezultate.
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Mjerenje tlaka

1. Zavrni rukave tako da ti lijeva ruka bude slobodna sve do nadlaktice.

2. Sjedni na stolicu tako da ti je lijeva ruka opustena na stolu. Potrudi se opusteno
sjediti bar nekoliko minuta tako da ti se puls i tlak stabiliziraju.

3. Namjesti narukvicu na ruku. Najbolji polozaj je s unutranje strane lakta. Mozes se
posluziti prstima, stetoskopom ili setom za mjerenje tlaka da pronades puls. Narukvica
ide na sredi$nje mjesto te tocke. Ona treba biti 2-3 cm iznad pregiba lakta i treba biti
jako zategnuta oko ruke.

4. Namjesti glavu stetoskopa tako da je okrenuta prema dolje unutar narukvice.
Treba ju namjestiti iznad podrudja gdje mozes napipati puls. Zatim namjesti slusalice
stetoskopa u usi.

5. Namjesti mjerac i pumpu. Pumpa ti treba biti u desnoj ruci, a mjerac¢ tamo gdje
ga moze$ vidjeti.

6. Po¢ni brzo pumpati da napuses$ narukvicu. Kada preko stetoskopa vise ne ¢ujes
puls i kada mjera¢ pokazuje najmanje 30mmHg iznad tvog uobicajenog tlaka, prestani
pumpati.

7. Po¢ni ispustati zrak iz narukvice. Polako okre¢i ventil da ispustis zrak iz nje.

8. Izmjeri sistolicki tlak. Zabiljezi broj pri kojem prvi put zacuje$ kako ti srce kuca.
To je tvoj sistolicki tlak.

9. Zatim nastavi sluati sve do trenutka kada vise ne ¢uje$ kako ti srce kuca. Zabiljezi
i to ocitanje. To je tvoj dijastolicki tlak.

10. Potpuno ispusti zrak iz narukvice i skini ju s ruke. Opusti se i pricekaj prije nego
§to ponovi$ postupak

*Napomena: Da osigura$ to¢ne rezultate, ponovi ovaj postupak 3-5 minuta nakon
prvog mjerenja. Tijekom mjerenja moze do¢i do malih pogresaka zbog kojih ¢e§ dobiti

neto¢no ocitanje — zato uvijek mjeri tlak najmanje dva puta!
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Poglavlje 8

8. Zakljucak

Prije svega, Cestitam ti! Ovo je prva prekretnica na tvom putu i jedan si korak blize

zdravlju i duzem Zivotu!

Stvarno se nadam da je ovo za tebe novi pocetak. Mozda ti je ovo previse podataka o
hipertenziji. Najiskrenije se nadam da ovo nije posljednji put da ¢itas ovu knjigu. Kada
ju procita$ drugi i treéi put, sve ovdje iznesene informacije pocet ¢e sjedati na svoje

mjesto i nadam se da Ce te uvjeriti da isprobag Omega936 Project.

Jo$ jednom te molim da to u¢ini$. Visoki krvni tlak je ozbiljan rizik za zdravlje i
osnovni uzrok brojnih bolesti. Ljudi s viskom kilograma i visokim tlakom imaju veci

rizik za:

- Sr¢ane bolesti

- Sréani udar

- Dijabetes

- Mozdani udar

- Artritis

- Fibromijalgiju

- Giht

- Bubrezne kamence/zatajenje bubrega

- Rak i jo$ puno toga...

Zamisli koliko sretnije ¢e$ se osjecati kada krene$ smanjivati ove rizike i odjednom

se pocnes osjecati i izgledati bolje.
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Nevijerojatni nutrijenti koje ¢e§ unositi putem ovog plana prehrane ojacat ¢e tvoj

ozbiljnih upala!

Cak i ako sada patis od blazih tegoba kao §to su sindrom iritabilnog crijeva, zatvor,
zgaravica ili Zu¢ni kamenci - samo gledaj kako svi oni nestaju uz tvoj novi plan

prehrane!

Opet ¢u naglasiti da ¢e$ pravilnim prehrambenim navikama eliminirati najve¢i rizik

za visoki tlak: pretilost.

Mrsavljenje je presudno za snizavanje krvnog tlaka na prirodan nacin, a Omega936

Project ¢e ti tu biti od velike pomo¢i!

Sada ¢e$ mozda prvi put u zZivotu iskusiti brze i dugoro¢ne rezultate mrsavljenja koje
je lako ostvariti. Jest ¢e$ toliko hrane s malo kalorija i s negativnim kalorijama da ¢e

tvoje tijelo nevjerojatnom brzinom sagorijevati nakupljeno salo.
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Svaki dan ¢e$ unositi sastojke koji pomladuju, pa ¢e$ vidjeti razliku i tamo gdje ne

ocekujes. Imat ¢e$ sjajniju kosu, gladu i hidratiziraniju kozu, bolji ten.
Ono smo §to jedemo - to je ¢injenica.

Rezultate sam vidio na najboljem pokusnom kuni¢u na svijetu — sebi. Ovaj program

sam testirao i usavr$io da pomogne i tebi!

Za kraj, iskreno apeliram na tebe da ga isprobas, jer radi se o tvom Zivotu! Bit ¢u ti
potpora na tom putu i zato ¢u biti vrlo zahvalan na bilo kakvim pitanjima, mislima ili
ako jednostavno podijeli§ svoje iskustvo sa mnom.

Zelim ti brz oporavak i puno radosti u godinama koje dolaze.

S postovanjem

Tony Cromwell
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BONUS POGLAVLJE

9. Vjezbe za nizi tlak

Omega936 program samostalno daje izvrsne rezultate i predloZena prehrana ce ti

sigurno na prirodan nacin sniziti tlak.

No, cilj je vratiti savr$eno zdravlje i obnoviti vitalnost, izdrzljivost te povecati razinu

energije, tako da se uistinu opet osjeca$ zivo!

Zato ovdje predlazem tri iznimno lake vjezbe koje doprinose nizem tlaku i koje su

opcenito dobre ako se ne bavi$ sportom i ne vjezbas.

Napomena:* Ako ve¢ redovito vjezba$ (npr. kardio vjezbe), molim te samo nastavi.
Teretane i trenazni programi obi¢no nude vjezbe viSeg intenziteta koje su jako dobre

za tvoje zdravlje.

Lake vjezbe koje ¢e$ ovdje pronaci su za one koji nisu bas skloni znojenju u teretani i
koji iz tog razloga uopce ne vjezbaju. Molim te da ovo pro¢itas i vidjet ¢e$ da ih mozes
izvesti! Bez ikakvih isprika da nemas vremena, da su vjezbe teske ili da ih ne moze$

izvesti.

One su vi$e tehnike opustanja nego prave vjezbe — napravljene su za otpustanje

stresa i da ti pomognu sniziti tlak.
Moze$ odrediti na koji nacin ¢e$ ih izvoditi, vlastitim tempom i kad ti odgovara. Sve

tri mozes$ izvoditi svaki dan, moze$ raditi jednu dnevno ili jednostavno vidi kako ti

najvi$e odgovara. Dakako, ako sve tri radi$ skupa, to garantira najbrze rezultate.
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1. vjezba

Hodanje u ritmu

Vjezba hodanja u ritmu je izvrsna tehnika opustanja i dobra je kao vjezba za tijelo.
Mozes ju izvoditi u bilo koje doba dana, ali preporucujem ti da ju izvodi$ ujutro.

Mozes ju izvoditi kod kude, ali za potpuno iskustvo i opustanje izvodi ju vani kad

god mozes.
Evo $to trebas raditi:
Po¢ni hodati polako (malo sporije nego §to inace hodas).

Dok hodas, lagano njisi rukama naprijed-nazad.

P TT)

ruku zanji$i unatrag, a desnu blago unaprijed. I obrnuto,
kada zakorac¢i§ desnom nogom, desnu ruku zanjii unatrag,

a lijevu lagano unaprijed.

Probaj se opustiti (mozda ti opustajuéa glazba moze
pomo¢i?) i jednom kad uhvati§ ritam, prijedi na drugi dio

ove vjezbe.

Drugi dio je uskladivanje uma s hodom. Prati svoj hod
u mislima. Misli ili, jo$ bolje, izgovori naglas ,lijeva“ kada
nogom. Misli o tome kada hodas ili, bolje, izgovaraj naglas:
LIJEVA, DESNA, LIJEVA, DESNA, LIJEVA i DESNA.
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Ne postoji vremensko ogranicenje, radi to onoliko koliko ti je ugodno. Probaj se
usredotoc¢iti na lagano i opusteno hodanje popraeno stvaranjem tog prizora u tvom

umu.

Jednostavno, ali vrlo u¢inkovito!

2.vjezba

Opusti se i otpusti

Cilj ove vjezbe disanja je otpustiti nakupljeni stres da pobolj$as svoje emocionalno
stanje. Puno ljudi koji su pod stresom ili koji drze razli¢ite emocije u sebi imaju
problem s krvnim tlakom. A tko danas nije pod stresom???

Premda ¢e$ kad ovo prvi put prodita§ mozda pomisliti da to nije za tebe, ipak
isprobaj — i ako i dalje smatra$ da ti to ne moze pomoci da se bolje nosis sa stresom,
onda ovo zanemari. Druge dvije vjezbe Ce ti takoder sniziti tlak.

Evo $to trebas raditi:

1. korak: Duboko udahni sve do trbuha i onda gore do ramena. Potpuno ispuni
pluca. Zatim izdahni sav zrak sve dok potpuno ne isprazni$ pluca. Probaj se opustiti i

ponovi ovo tri puta.

2. korak: Kasnije se usredotoci na jednu emociju koja te mori i izgovori ju naglas, na

primjer ,osje¢am ljutnju‘.

Dopusti toj emociji, ljutnji, da tece kroz tvoje tijelo. Nemoj obracati paznju na ono

uz $to vezuje$ tu emociju.

Jo$ jednom duboko udahni i zatim izdahni.

Ponovo osjeti blagi nalet ljutnje kako ti kola tijelom. Pomisli ili, bolje, naglas reci

»osjecam ljutnju®
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Napravi ovo ukupno tri puta. Uzmi stanku i ponovi 1. korak - tri puta duboko

udahni i opusti se.

3. korak: Pomisli na jo§ neku emociju, na primjer na sram i ponovi 2. korak: Osjeti
blagi nalet srama kako ti kola tijelom. Pomisli ili, bolje, naglas reci ,,osje¢am sram®..

Napravi ovo 3 puta i ponovi 1. korak.

4. korak: Na kraju se fokusiraj na neku jako pozitivnu emociju kao $to je sreca,
radost ili ljubav. Ponovi 2. korak s 3 duboka udaha, glasno izgovarajudi: ,osjecam
radost®, ,osje¢am ljubav* ili ,,0sje¢am srecu®..

Nakon $to prodes sve emocije koje zelis, stvarno ces se osjecati vrlo opusteno. Ovu
vjezbu mozes izvoditi svaki dan i ubrzo ¢e§ osjecati u¢inke ovog kratkog opustanja

tijekom cijelog dana.

Ovo je vrlo jednostavno izvesti, ali u¢inci mogu biti nevjerojatni!

3.vjezba

Opustanje i vjezbanje cijelog tijela

Posljednju vjezbu moze$ izvoditi nakon §to se probudis ili prije nego $to ode$
spavati. Cilj je opustiti tijelo i um dok lagano vjezba$ sve grupe misic¢a. Opet, vrlo je

lako i svatko ovo moze izvoditi.

Lezi u udoban polozaj na krevet ili pod s jastukom pod glavom. Stopala ti trebaju

biti lagano razdvojena, a ruke uz tijelo.

Lagano protresi dlanove povlace¢i nadlanice po podu ili krevetu.

Glavu okreni unatrag pa prema naprijed. Tako ¢es se pripremiti za opustanje.
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Duboko udahni sve do trbuha, a onda gore sve do ramena. Potpuno ispuni pluca.
Sad izdahni sav zrak sve dok vie niSta ne mozes istisnuti iz plu¢a dok otpustas sve

emocije. Ponovi ovo udisanje-izdisanje tri puta.

Nakon vjezbe disanja po¢ni s vjezbom fokusirajuéi se na misice svog lijevog stopala.

Stisni te mi$ice najjace $to moze$ i drzi ih tako par sekundi prije nego $to ih otpustis.

Sada reci ,,otpusti“ svome lijevom stopalu i otpusti svu napetost u lijevom stopalu.
Usredotoci se na osjecaj opustenosti u lijevom stopalu dok duboko udises$ i zatim

potpuno izdahni.

Kreni dalje i sad se fokusiraj na misi¢e u desnom stopalu. Stisni te misice najjace $to
moze$ i drzi ih tako par sekundi prije nego $to ih otpustis. Sada reci ,,otpusti“ svome
desnom stopalu i otpusti svu napetost u desnom stopalu. Usredoto¢i se na osjecaj

opustenosti u desnom stopalu dok duboko udises i zatim potpuno izdahni.

bedrima.

Stisni te misice najjace §to mozes i drzi ih tako nekoliko sekundi prije nego $to ih
otpustis... Sada reci ,otpusti“ svojoj straznjici i bedrima i otpusti svu napetost iz tog
podruéja. Usredoto¢i se na osjecaj opustenosti u straznjici i bedrima dok duboko

udige$ i zatim potpuno izdahni.

Isti nac¢in primijeni na svim vaznim grupama misi¢a: podrudju trbuha, zdjelici,
lica.

Ovo je lak i u¢inkovit nacin za vjezbanje svih grupa misica koji ujedno opusta tijelo.
Zato ovu vjezbu preporucujem prije spavanja svima koji imaju problema sa spavanjem.
Ova vjezba Ce ti opustiti um i tijelo tako da moze$ ¢vrsto zaspati.

Uzivaj!
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BONUS POPGLAVLJE

10. Ucinkovito mrsavljenje

Nista ti nece brze sniziti tlak od gubitka viska
kilograma. U velikom broju slucajeva poviseni tlak je
izravna posljedica viska kilograma i zato ¢e se to, ako
izgubi$ samo par kilograma, automatski odraziti na visini

tvog tlaka.
Plan prehrane u Omega936 Ce ti sasvim sigurno dati
taj rezultat — zdravo mrSavljenje koje e eliminirati

hipertenziju.

Ako slijedi$ plan iz knjige — vi$e nikada nece§ imati

vi$ak kilograma.

Ako iz nekog razloga ne Zeli§ proéi cijeli program,

ve¢ samo zeli§ smrsavjeti, ovdje ¢u ti dati jednostavne

smjernice za postizanje dugoroc¢nih rezultata.

Mrsavjeti moze$ neovisno o cjelokupnom programu prehrane, ¢ak i prije nego $to

krene$ s Omega936 Projectom.

Uvijek je dobro imati ovo pri ruci kada ve¢ postigne$ svoj cilj i ima§ stabilan i

normalan krvni tlak.

Kasnije ¢e§ se vjerojatno vratiti svojim uobicajenim prehrambenim navikama

i u slucaju da primijeti§ manje probleme s tezinom - samo slijedi ove smjernice da

.....
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Hrana s negativnim kalorijama.

Opet ¢u istaknuti da je najbolji na¢in kako smrsavjeti bez muke i dugoro¢no odrzati

liniju taj da svoju prehranu temelji$ na hrani koja ima negativne kalorije.

Hrana s negativnim kalorijama je hrana za koju je potrebno vide kalorija da se
probavi nego $to je njena kalorijska vrijednost. Primjer: Da bi se probavila zdjela
salate koja sadrzi 150 kalorija potrebno je 300 kalorija. Zato salata ima -150 negativnih

kalorija. Tvoje tijelo ¢e tih 150 kalorija potrositi iz vlastitih zaliha sala.

Zato svaki put kada pojede$ hranu s negativnim kalorijama ustvari topi$ nakupljene

masti u svom tijelu! To je stvarno fantasti¢no - jedes i mrsavis!!!

I zato uz ovaj jednostavan na¢in mr$avljenja stvarno ne treba$ brinuti o ograni¢avanju
obroka, brojanju kalorija ili tempiranju obroka... Dokle god jedes hranu koja ima

negativnu kalorijsku vrijednost, tvoji kilogrami e se ¢arobno topiti.

Zdravlje ¢e ti takoder biti bolje jer su namirnice s popisa koji ti ovdje dajem iskljucivo
namirnice s visokom nutritivnom vrijednosti — bogate vlaknima, mineralima i

vitaminima, $to ¢e dodatno poboljsati tvoje zdravlje.
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Za ucinkovito mrsavljenje, tvoja prehrana bi trebala sadrzavati sljedece:
- Jabuke

- Sparoge

- Banane

- Crni grah

- Kineski kupus
- Brokulu

- Smedu rizu

- Kupus

- Mrkvu

- Cvjetacu

- Celer

- Kavu

- Kukuruz

- Krastavce

- Grejp

- Crveni grah
- Lecu

- Zelenu salatu
- Mango

- Luk

- Narance

- Krugke

- Grasak

- Ananas

- Papriku

- Maline

- Spinat

- Slatki krumpir
- Rajcice

- Lubenicu
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Tijekom mrsavljenja treba$ piti vodu. Kao $to vidis, $alica kave je na popisu, ali bez

$ecera i mlijeka (nemoj pretjerati jer ti kava moze dehidrirati organizam).

Ne treba ni spominjati da bilo kakvi $eceri, slatko, meso, mlije¢ni proizvodi i brza
hrana nisu dopusteni. Ako neko povrée ili voce nije na ovom popisu ili ako imas pitanja
o tome - slobodno se bilo kad javi naSem timu iz korisnicke podrske. Na internetu

takoder ima puno podataka o hrani s negativnim kalorijama.

Omega 936 Project ima izvrstan dio o tome kako pripremiti ukusne obroke koristeci

ove sastojke tako da tvoj dnevni jelovnik i dalje bude ukusan i raznolik.

Rezultati su neizbjezni! Sretno!
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Tony Cromwell

OMEGA336

Vas vodi¢ za kontroliranje visokog krvnog tlaka

»INNakon 20 godina tlak mi je normalan!*

Oduvijek sam imao problem s krvnim tlakom, ali tek kad mi je lije¢nik rekao da sam
pod rizikom od sréanog udara shvatio sam ga ozbiljno. K¢i mi je narudila ovaj
program i koristim ga redovito. Nakon 20 godina moj tlak je u granicama normale i
to ve¢ dulje vrijeme. Sad viSe ne strahujem za svoj zivot!

Zdravko, 59, lvanec

wJednostavno, a ucinkovito”

Od svega Sto sam probala za smanjenje krvnog tlaka ovaj program je najbolje i
najbrze djelovao. Jako je lak za koriStenje i nema nikakvih odricanja. Otkako ga
slijedim imam viSe energije, osje¢am se bolje, a i lijecnik je zadovoljan mojim
zdravstvenim stanjem.

Andela, 41, Sisak
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