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A felel6sség kizarasarol sz6l6 nyilatkozat

Az ebben a konyvben taldlhaté anyagok csak oktatdsi és tajékoztatdsi célokat
szolgalnak. Felhivjuk a figyelmet arra, hogy a szerz6 minden tandcsa, adata,
informaciodja vagy kijelentése nem szandékozik helyettesiteni semmilyen gyogyszert,
és nem szolgdl a magas vérnyomds, vagy barmilyen mas kapcsolédo allapot
megeldzésére, diagnosztizaldsara vagy kezelésére. Ne véltoztassa meg, vagy ne hagyja
abba a gyogyszer szedését anélkiil, hogy orvosdval megbeszélné. A konyv nem

helyettesitheti az orvos tandcsat.

Mindig kérje ki orvosa vagy egészségligyi tanacsadoja véleményét, miel6tt barmilyen
Uj kezelést elkezdene, beleértve barmilyen kérdését vagy tanacstalansagat a konyvben
talalhaté informaciokkal kapcsolatban. A konyv megvasarlasaval és elolvasasaval
On elfogadja az Altaldnos Szerzédési Feltételeinket, beleértve a teljes feleldsséget az
e konyvben szereplé informéciok eredményeképpen hozott 6sszes tevékenységért; és

hogy a szerzd és a kiadé semmiféle felel¢sséget nem vallal.

Tovébba tudomadsul veszi, hogy minden tett teljes mértékben sajit feleldsségére
torténik. A szerz6 és a kiadé semmilyen feleldsséget nem vallal a tartalom

pontatlansagaért, beleértve a hibakat és a mulasztdsokat.

Ha barmely rendelkezésre bocsatott informaciot meg kell tekintenie, vagy meg kell
latogatnia harmadik fél forrdsait, példaul weboldalakat, publikalt tanulmanyokat vagy
folydiratokat; a szerzd és a kiadé nem tehetd felel6ssé azok megfeleld mitkodéséért, On

sajat felel3sségére olvassa el azokat
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Bevezeto
Néma gyilkos

A magas vérnyomas, a legrosszabb néma gyilkosként ismert az orvostudomanyban, és jo
okbdl szerezte meg ezt a cimet.

Azt hiszem, nincs olyan ember az egész bolygdén, aki nem ismer olyan személyt, aki
hipertenzidban szenved (hipertenzi6 = magas vérnyomas). Nem meglepd, ha csak a statisztikai

adatokat nézed:

- A 25 évnél idésebb felndttek tobb mint 40% -a szenved magas vérnyomastol!
- 2008-ban feljegyezték, hogy kozel 1 milliard ember szenved magas vérnyomasban!
A magas vérnyomas évente 7,5 millié embert 61 meg, és ez a vezetd oka a

csokkent munkaképességnek és a korai haldlnak a vilagon. *

* (Forras: Egészségligyi Vilagszervezet)

Nyilvanvalo, hogy a modern vildg jarvanyarol beszéliink!

Roviden meg kell emlitenem, miért olyan haldlos a magas vérnyomads. Mert a szivroham és a
stroke 6 kivaltd oka! Ezért a magas vérnyomadst nem szabad figyelmen kiviil hagyni!

De gyakran figyelmen kiviil hagyjédk, mert az emberek rendszeresen nem ellenérzik, vagy
egyszerlien azért, mert nem éreznek semmilyen problémat vagy tiinetet. Ezért hivjiak néma
gyilkosnak. Eléfordulhat, hogy nem érzel semmit, mig a magas vérnyomas tonkreteszi az
egészségedet - amig nem lesz tul késo.

A magas vérnyomds egyik legtragikusabb ténye az, hogy az esetek kozel 99% -dban
6nmagunkat hibaztathatjuk. :) A modern étkezési szokdsok felelések nagyrészt a magas

vérnyomasért, ami sok mds egészségiigyi problémat von maga utan.



Masrészt, ha méar tudod, hogy magas vérnyomasod van, akkor orvosod valoszint felirt
bizonyos gyogyszereket, amelyek csokkentik a vérnyomasod. De VAJON AZOK A
GYOGYSZEREK KIGYOGYITOTTAK A HIPERTENZIOT???

Természetesen, nem!Az Omega936 Project konyv els6 fejezetében lehetdséged lesz olvasni
arrol a csunya igazsagrol, hogy az orvostudomany és az allam teszi beteggé az embereket.

Es késziilj fel a meglepetésre! Lehet, hogy megddbbenté - de az igazsdg az, hogy senki sem
tor6dik a te egészségeddel!

Ha a tablettdk a megoldas a magas
vérnyomasra - akkor miért kell Oket

életiink végéig szedni?




Meggyogyultnak lenni azt jelenti, hogy reggel felébrediink, és normalis vérnyomdasunk
van. Kigyogyultnak lenni azt jelenti, hogy barmilyen magas vérnyomas elleni tabletta
nélkiil élhetiink. A magas vérnyomas kigydgyitasa azt jelenti, hogy nem kell félni a sulyos
szovédményektol, mint példaul a szivbetegség, a stroke, a veseelégtelenség stb.

Sajnos a modern orvostudomany ezt nem tudja biztositani!

Ennek ellenére ez nem azt jelenti, hogy el kell engedned magad, és varni, hogy megoljon a
magas vérnyomas! Van megoldas, és ezt szavatolom neked, mert pontosan tudom, hogy min

mész keresztiil.

Mint ahogy mér tudhatod is, a nevem Tony Cromwell, és nem olyan régen, és is egy atlagember
voltam, mint te, aki megprébalta meghosszabbitani az életét, és aki magas vérnyomassal
kiizdott.

Ma egészséges ember vagyok, magas vérnyomasu tiinetek nélkiil, és nem hasznalok semmilyen
tablettat vagy gyogyszert ahhoz, hogy egészséges legyek. Lehet, kérdezed, hogy lehetséges ez.
Nos, ezért van ez a konyv! Az OMEGA936 PROJECT kényv oldalain megtalélod a keresett
vélaszokat. Megtanulod, hogyan tudod természetes mdédon ellendrizni a vérnyomadst és
megakadalyozni az életveszélyes betegségekhez vezet6 kockdzatokat.

A kényv oldalain keresztiil 4t fogom adni az 6sszes kutatast, ismeretet és a vérnyomascsokkentés
legjobb mddszereit, amivel te, vagy a hozzad kozel allé valaki le tudja gyézni a magas
vérnyomast.

A magas vérnyomds nem haldlos itélet. A magas vérnyomast természetes médon LEHET

legy6zni!

A kényv gyakorlati megoldasainak alkalmazésaval:

- Megtanulod, hogyan lehet természetes modon a vérnyomast kordaban tartani
- Normalis vérnyomasod lehet barmilyen tabletta nélkiil

- Fogyhatsz minden gy6trelem nélkiil

- Csokkentheted a rék kialakuldsanak kockazatat

- Csokkentheted a cukorbetegség kialakulasdnak kockazatat

- Csokkentheted a szivbetegség és a halalos stroke kockazatat!



Ez igy hangzik szamodra, mint egy tudomanyos-fantasztikus film? Valészintleg els6 hallasra.
Es teljesen megértelek. Taldn eddig hazudtak neked, vagy becsaptak.

Meégis, igérem neked, hogy visszafordithatod az életed a helyes ttra.

Az étel, amit eszel, tl sok kirt okoz a szervezetednek. Az OMEGA936 PROJECT megmutatja,

hogyan javithatod a mar meglévé karosodadst.

MEGOLDHATOD A PROBLEMAT! Mindéssze egy hénap alatt, miutdn elkezded kévetni
azokat a tandcsokat, amelyeket megosztok veled, nagyszertien fogod érezni magad!

Egy honap! Igazan kénnytinek hangzik, ugye?

Eletednek csak egyetlen hénapja - ami éveken 4t egészségét és boldogsagat hoz a szeretteiddel.
Félelem nélkiili életet, életet dlland6 orvosi feliigyelet nélkiil, tablettak és gyogyszerek nélkiili
életet, amelyek a szervezeted mérgezik!

Teljesen természetes megoldas, amelynek segitségével normalis vérnyomasod lesz!

Az itt talalhaté megoldst tobb ezer ember kiprébalta mar szerte a vildgon. Es mindannyian

nagyon konkrét, kézzelfoghat6 eredményeket értek el minddssze egy honap alatt!



Tehat mit dontesz? Ha jelenleg kételkedsz, engedd meg, hogy megkonnyitsem a dontést:

1. 1. Az OMEGA936 PROJEKT bevezetését figyelmen kiviil hagyhatod, csukd be ezt a
konyvet, és folytasd a régi életmddot. Lehet, hogy abba a szerencsések 1% -ba tartozol, akik
nem tapasztaljak a magas vérnyomds haldlos kovetkezményeit. Lehet, hogy folytatni tudod az
életet anélkiil, hogy sok problémad adodna, élvezheted a gyermekeid és unokaid, és teljes lenne
az életed. DE ... lehet, hogy olyan lenne neked is, mint a legtébb magas vérnyomasu embernek.
El6fordulhat, hogy egy egész életen 4t tablettakat kell szedned, talin minden hénapban
orvoshoz kell menned, a szivbetegségtdl, a vesebetegségtdl, a szornyt kévetkezményekkel jard

stroke-tdl, az élet stlyos fogyatékossagatol kell rettegned...

2.2. Vagy ugy donthetsz, hogy hiszel nekem. Annak a személynek, aki éppen olyan, mint te,
aki valamikor kénytelen volt a magas vérnyoméssal és az dltala viselt problémdakkal élni. Es
mégis, ma tokéletesen egészséges vagyok, és természetes modon tartom a vérnyomdsom, a

jovotol valo félelem nélkiil.
Ha készen all arra, hogy életed legfontosabb dontését meghozd - csak olvass tovabb!

Az életed JOBBRA fordul!
30 nap alatt boldogabbnak és egészségesebbnek érzed magad!

Csatlakozz hozzam ezen az utazason, amely megvaltoztatja az életed, induljunk el!

Tisztelettel

Tony Cromwell



1 fejezet

1. Az orvosi és a gyogyszeripar
csunya igazsaga

1.1 Hogyan segit az orvosod?

Annak érdekében, hogy meg tudj oldani valamilyen problémat, vissza kell menni annak
okozdjéhoz, ebben az esetben kitalalni, hogy alakul ki a magas vérnyomas.

Valészind, sokat hallasz arrdl, hogyan kell vigyazni a taplalkozasra, és hogy a megfelel6
taplalék milyen hatassal lehet a magas vérnyomasra. Lehet, hogy mogétted mar szamtalan
probalkozas sorakozik arra vonatkozdan, hogy megvaltoztasd az étkezésed és “egészséges”

ételt egyél, vagy azt, amit mondtak neked, hogy jé a magas vérnyomas szabalyozasahoz.

Természetesen most a legnagyobb kérdéshez jutottunk: mi az egészséges taplalék, és mi
ad eredményeket? Ez egy nehéz kérdés, mert az egyszer(i keresgélés az interneten vagy
a szakirodalomban, annyi kiilonbozé vélaszt ad! Az orvosi weboldalaktdl, a kiilonbozo
szervezetektol, szakértoktol, orvosoktol az orvosi tanulmanyokig, minden megoldasokat

kindl, amelyek kiilonboznek egymastol, mint az éjjel a nappaltol!

Vegyiik példaul a reggeli egyik legfinomabb Gsszetevdjét: a tojasokat. Az els6 dolog, amit
valdszind talalni fogsz, hogy a tojasokat szigortian betiltottak mindazok szdmara, akiknek
magas a koleszterinszintjitk vagy a vérnyomasuk! Es el kell keriilni minden daron, ha
éIni akarsz. Mégis, sok j kutatas azt allitja, hogy a tojas az egyik ﬁ legegészségesebb
élelmiszer! Artalmas az ugynevezett. “rossz” koleszterinre és b jo a jo

koleszterinszintre, és be kell vonni a mindennapi étrendbe!
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Nos, mit kell tennie most? Hogyan donteni? Es ez csak egy példa, az ellentmonddsos adatok
listaja folytatodik.

Nos, mit kell tennie  most? Hogyan  dénteni? Es ez  csak
egy példa, az ellentmondasos adatok listaja folytatodik.
Normélis, hogy meg kell bizni az orvosban, de ne feledd, hogy Ok az éltalanosan elfogadott
kozegészségiigyi irdnyelvek kezelésére képzettek, a megfeleld téplalkozéssal kapcsolatban. Es
az ugynevezett élelmiszer-piramis sem makulatlan.

Gondolkodj ... Valészinti, mér tartod magad a véleményiikhoz, ugye? Es a {6 ok, amiért
most olvasod ezt, vagy barmi mast, azért van, mert még mindig betegnek érzed magad. A
magas vérnyomds még mindig megkeseriti az életed! Széval, nyilvanvaléan nincs sziikség
semmilyen mds bizonyitékra, hogy a magas vérnyomdsnak megfelel6 “szabvanyos”
ajanlatok nem hatékonyak. Még mindig betegnek érzed magad és jétszol azzal, ami veszélyes
egészségiigyi kockazatot jelent. Ha nem hasznalod az elSirt gydgyszereket - veszélyesen
magasra szokik a vérnyomasod. Ez az egyetlen bizonyiték arra, hogy megértsd, hogy nem

vagy a legegészségesebb teremtmény a vilagon!

Mi nem stimmel az egészségiigyi rendszeriinkkel?
Mir vildgossa tettiik, hogy téged egyaltalan nem kezel senki, csak megprébaljak tartosan

tartani az allapotodat.

Kérlek, ne személyi tdmadasként éld meg ezt orvosaiddal szemben.
Mint mar mondtam, ez 4ltaldban nem az 8 hibajuk. Eveken 4t tanultak
és képezték magukat, de csak egy megkozelitést tanultak meg a
betegek és a betegségek tekintetében.

Bér durvan hangzik - de a legjobb mddja annak, hogy megnevezziik,
hogyan mikodik ma az egészségiigyi rendszer - a betegségek kezelése
tizleti beallitottsagli! Nem gyogyitassal, hanem csak tdlnyomorészt a
betegség tiineteinek kezelésével, amellyel pacienseik nap mint nap hozzajuk
fordulnak.



Néhany kevésbé fontos esetben ez nem olyan szorny(, mondjuk, ha bizonyos esetekben ez a
rendszer igy miikodik. Példaul, 1ab- vagy kéztorésnél. Elmész ortopédushoz, vagy rontgenre
... Azutdn az orvos rogziti a sériilést, altaldban gipsszel. Egy id6 utan a sériilés meggyogyul, a
gipszetleveszik, és ennyi. Ezt a rendszert gy nevezhetjiik, mint a tiinetek kezelését, nem pedig
betegséget - az ortopéd nem tett semmit a torétt kar / 1db vagy a meghizddott izomszalag
meggyogyitasaért. Egyszertien rogzitette a teriiletet, hogy megakaddlyozza a tovabbi karokat
és a fajdalmat, és hagyja, hogy a test magatol meggydgyuljon!

Misik j6 példa a leggyakoribb orvos latogatas okdra, az nathalaz vagy az egyszerti megfazas.
Az orvos megkérdez arrol, hogy milyen tiineteket észlelsz, és orvossagot
ad: orrfolyasra, torokfédjésra, kohogésre stb. Se semmit a fertézés okaira,

vagy magara a megfazasra / nithalazra ... Csak a tiinetek enyhitésére ...

Ha magas a vérnyomasod, orvoshoz kell menni, de ne vard, hogy az
orvosod megprobal kigyogyitani vagy kikezelni a betegség okat, hogy

a vérnyomasod mindig szabalyos legyen! Az altala felirt gyogyszerek

csak kezelésre szolgalnak, vagy ami még rosszabb, a magas vérnyomas

tiineteinek leplezésére. Erre tigy kell tekintened, mint a magas vérnyomas “mellékhatdsainak
egyik megolddsdra, de soha nem ugy, mint az okara, amiért alapjaban véve magas nyomasod
van!

Miért foglalkozik leginkabb az orvostudomany a betegség tiineteivel?

Az a tény, hogy a modern orvoslas olyannyira kizarélag a betegség tiineteinek kezelésére
Gsszpontosit, tikkrozi a mai hideg vildg csinya és kegyetlen valdsagat. Az orvostudomany
viliga igazabol egy HATALMAS, ES JOL JOVEDELMEZO VALLALKOZAS.

Az orvostudomany, a gydgyszeripar timogatasaval ténylegesen kezeli az egész egészségligyi
szektort, mint barmely més vllalkozast. Es nagyon jél tudjuk, mi a célja minden iizletnek - a
JOVEDELEMSZERZES!

I 12



Ezt szem el6tt tartva, csak gondolkodj el a betegség gyogyitdsara és a tiinetek kezelésére:

- Betegség gyogyitasa. Megbetegszel, elmész az orvoshoz, felallitja a diagnozist és kiirja az
orvossagot. A betegséged kigyogyitott.

Ebben a forgatokonyvben csak a kérhazi kivizsgélas koltségeit fizeted, az orvosi ellenérzést és
egyszeri gydgyszert, a betegség megsziintetésére.

- A betegség tiineteinek kezelése. Megbetegszel, elmész az orvoshoz, feldllitja a diagndzist és

kifrja a gyogyszereket a tiinetekre.

Ebben a forgatokonyvben, eldszor is - nincs kigyogyitva a betegséged oka! Fizetni fogod egy
vizsgalatokat, orvosi ellenérzéseket és egy havi gyogyszer készletet. A kovetkezd honapban
kezd8dik, minden elérol. Ellenérzések, felilvizsgdlatok, j gydgyszerek ... Idénként
megtapasztalod a gyogyszer mellékhatdsait, és sziikséged lesz jabb gydgyszerekre is. Ez
valdszint folytatodik egész életedben.

Nem kétséges, hogy melyik forgatokényv jobb a gyogyszeripar szamara.

Erted, hogy miért nem 4ll érdekiikben a tényleges magas vérnyomds kezelésére megfelels

gyogyszert kiirni?

Ha magas a vérnyomdsod és gyogyszereket iszol a tiinetek enyhitésére vagy leplezésére, akkor
allandd jovedelemforras vagy szamukra. Honaprol honapra lehet6vé teszed szamukra a kivant
bevétel elérését.

Ha lenne egy gydgyszer, akkor csak egyszer kellene kifizetni az életben. Ennyire egyszerd.
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Ne tévessziik szem el6l, tobb millié és millidrdeurényi jovedelemrdl beszéliink! Ami nem

meglepd, ha megnézed a szamokat:

- Eurdpdban mintegy 700 milli6 lakos van.

- Csak 2016-ban az eurdpai orvosok tébb mint 5 millidrd receptet irtak kil

Ez durvan azt jelenti, hogy minden 10 eurdpai emberbdl 7 minden hénapban legalabb egy
vénykoteles gyogyszert szed
A lakossag tobb mint 50%-a havonta két vagy tobb vénykoteles gyogyszert vesz fel!




Osszességében elmondhatd, hogy az eurépaiak mindéssze 680 milliard eurét koltenek a
vénykoteles gyogyszerekre egy év alatt!

Es ne gondold, hogy ez nem kdzvetleniil az egész egészségiigyi rendszerrel van dsszekapcsolva,
beleértve az orvosodat is. A gydgyszergyartd vallalatok arrdl szamolnak be, hogy koriilbeliil
23 millidrd eurét koltenek a gyogyszereik forgalmazasaért, ebbdl 3 millidrd dollar az orvosok
kozvetlen kifizetése (a szponzordlds, a szemindriumok, az utazisok és egyéb el6nyok
kiilonboz6 formai), csak hogy egy meghatarozott gyogyszeripari vallalat termékét ajanljak

egy masik gyogyszer helyett.

Es ne gondold, hogy itt klasszikus megvesztegetésrél beszéliink. Senki sem jelentené be a
megvesztegetést, mert torvénytelen az osszes orszagban (de mivel tudom, hogy nem vagy
buta, feltételezhetjiik, hogy ez meg is megtorténik) - maguk a gyogyszergyarto vallalatok dltal
feltiintetett Osszegek jogilag “marketing” koltségeknek szamitanak. Mindig is ugy kitalaltak
ki az orvosok “fizetését’, hogy tanacsadoként vagy szévivoként, munkacsoportokként és
szakért6ként felvették dket, majd képzést, utazast, szeminariumokat, értekezleteket szerveztek
szamukra stb.

Félelmetesnek hangzik, nem?

Es félned kell! Nagyon nehéz megbizni az orvosodban, ha elézetesen kinyomtatott nagy
cég receptjét nyujtja neked... A kovetkezd alkalommal, amikor ezt latod, csak egy pillanatra
gondolkodj el: Vajon az orvosod kiirja a neked valoban sziikséges gyogyszert, ami segit abban,
hogy jobban legyél - vagy az orvos csak egy tjabb jatékos a tiineteid kezelésében és pénzt keres
a betegségeden???

Hogyan bizhatunk egy olyan rendszerben, ahol semmit sem érsz, ha meggyogyulsz? Ha
kigyogyulsz egyetlen terapiatdl - az értéked a szemiikben a nulldra csokken. De ha egész

életedben gyogyszerrel tomhetnek - csak akkor szamitasz nekik!
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1.2 A kormanyod

Rendben van az, ha ugy gondolod, hogy legaldbb az allamod kormanyanak, amelyet az
emberek valasztanak ki, és amelynek figyelembe kellene vennie az emberek érdekeit, az
egészséged mindig prioritast kell, hogy élvezzen. Nem kellene a bevételekr6l gondolkodniuk
és az tzleti tevékenységrol, mert a szerepiik teljesen mas.

Ezért, a nemzedékiink nagyon komolyan megtanulta az allami intézmények egészségiigyi
iranyelveit.

Nézzilk meg elészor az édllam szerepét az étrendiinkben és az dltalunk fogyasztott
hozzévaldkban.

Mindannyian hallottuk a hiresélelmiszer piramisrdl,vagy ahogyan azt nemrégéta nevezik -a

megfelel6 ételkinalat tanyérjaRendeld meg a proba csomagolasod

Altaldnosségban elmondhaté, hogy az élelmiszerek tipusanak, amiket fogyasztanunk kellene,
hivatalos és dltaldnosan elfogadott tervezete van és a mindennapi taplalkozasunk része:
legtobb a szénhidrat, majd a zoldség és a gytimolcs, valamint a fehérje és a tejtermékek, viszont

legkevesebb zsir, olaj és cukor.

Ez az élelmiszer-piramis vagy ételkinalat mar régota létezett, és régdta tgy hittiik, ez az
egyetlen egészséges étrend, ha meg akarjuk Orizni az egészségiinket, meg szeretnénk 6vni a
sziviinket és élvezni a hosszu életet.

Gondolom, az emberek mar régéta arra a kovetkeztetésre
jutottak, hogy ezeket az iranymutatasokat egy nagyon okos tudos

készitette el, és magatdl értetddonek tekintjiik.
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De mivel a kormany szamos szerkezetébe rengeteg lobbista bevondsat tapasztaljuk, az

emberek elkezdték vizsgalni az élelmiszer-piramist.

Es joggal! Kideriilt, hogy itt is az az elv mikddik, “aki tobbet fizet - az kapja a legnagyobb

részesedést a piramisban”!

Elgondolkodott mar azon, vajon a nyugati orszagokban miért a gabona lett hirtelen a
legegészségesebb reggeli? Es ez ugyanabban a pillanatban terjedt el, amikor az allami
intézmények kijelentették, hogy a napi étrendmentinek tobb mint 1/3-a (vagy 30%-a)
kenyérbdl, gabonafélékbol és tésztafélékbél kell dllnia!!!

amelyet mindnyajunknak be kell tartanunk. Képzeld el, milyen furcsa,
mert minden kutatds azt mutatja, hogy még a legegészségesebb

embereknek is korlatozniuk kell ezt az élelmiszercsoportot, mivel a \
szénhidratok idézik el6 elsdsorban az elhizast, ezért rossz kihatdssal van

a sziviinkre és a vérnyomdsunkra is!

Es amig a nagy gyogyszergyrtok és az orvosok kézdtti kapcsolat

meglehetdsen konnyen megérthetd, az allam szerepe mindezekben nem

tiinik logikusnak. Legalabb is, els6 pillantasra.

Van, aki igy gondolja, hogy az dllamot nem maganvéllalkozasként vezetik. De az allamot
emberek vezetik, és az embereket vonzza a pénz. Eppen ezért a lobbizok konnyen
befolyasolhatjdk az allami szerveket. Masodszor, az allamnak pénzre van sziiksége az allami
koltségvetéshez, ez a pénz az adobdl szarmazik, és az adobdl tobb pénzt kapnak, amikor
a maganszektor (beleértve a gyogyszeripart és az élelmiszeripart) tobb terméket értékesit
barmilyen formaju kereskedelemben. Itt nincs kiillonbség az egészséges, jo, egészségtelen

rossz kozott, minden termék jo!
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Menjiink egy lépéssel tovabb ... A kormany altaldban (minden kormany vagy politikai
part a vilagon) szereti azokat a meghunyaszkod6 embereket, akik nem kérdgjelezik meg
uralmukat, és akik lehet6vé teszik az hatalomra vagyé emberek szdmara, hogy tovébbra is a
magas beosztédsokra palydzzanak és felhalmozzak vagyonukat. Es kik engedelmesebbek, mint
azok az emberek, akik nem eléggé képzettek, azon kiviil, hogy betegek??? A beteg emberek
nem torédnek a politikai partokkal vagy vélasztasokkal, lefoglalja Oket az egészségiik! Ha az
embereket betegen tartjak, gyogyszerfiiggoként, az lehet6vé teszi minden kormany szamara,
hogy ellendrizze szabadsagukat és dontéseiket, és igy az er6sek még erésebbé valnak. Ez
valéban tigy hangzik, mint egy nagy 6sszeeskiivés, de ha minden oldalrél megnézed, akkor

latni fogod, hogy a vilag, amelyben éliink, sajnos tényleg ilyen.

Egy atlagember, aki Oridsi egészségkarosodassal szembesiil a nagy vérnyomdsa miatt, lehet,
hogy azt érzi, 6nmagara van utalva:

- Nehéz bizni olyan orvosban, aki pénzt kap a gyogyszergyart6 cégtol.

- Nehéz bizni a lobbistakat és a nagy ipardgakat tdmogaté allami intézményekben, akik csak a
sajat bevételeikre gondolnak.

Es ezt nem tudom elégszer hangstlyozni (és még sokszor olvashatod ezt ebben a kényvben),
a magas vérnyomas nem vicc! Ha nem kezelik, valdszinti meg fog 6lni!

Vajon nincs gyogyszer, vagy nincs mas modja 222

TERMESZETESEN, VAN!



Ezt a konyvet csak azért irtam, hogy felnyissam a szemed és megmutassam neked, hogy meg
tudod gydgyitani magad, és szabalyos vérnyomasod lehet! Abba hagyhatod a kutakodasokat,
nem kell tobbé kiilonféle diétakon élned, nem kell farasztanod magad az edzéteremben, és

természetesen megakadélyozhatod, hogy a szervezeted artalmas gyogyszerekkel tedd tonkre.

Megprébaltam minden lehetséges médszert, de itt megtaldlod azt, AMELYIK VALOBAN
EREDMENYT HOZOTT!

Miel6tt tovabblépnénk, szeretném megyvitatni az utolsé lehetéséget, amely altalaban

nagyszdmu ember szdmdra elérhetd, és ez a z MUTET.
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1.3 Kell-e gondolkodnod a miitéten?

Szinte lehetetlen, ha a TV-t bekapcsolod, hogy ne akadj ra valamilyen fényes és szivarvanyos

torténetre, ami arrdl sz6l, hogy valaki megvaltoztatta az életét.

A torténet tobb mint 90%-a a fogyasrol sz6l, ami nem meglepd, mivel az elhizas szinte mindig
egyet jelent a magas vérnyomassal.

Teljesen érthetd, hogy miért vallaljak be kénnyt megoldasként
az emberek a miitétet.

Ha rduntal mér az 6rakig tartd edzésre és egy olyan diétdra,

amely nem segit, a kés ald fekvés ugy tiinhet, hogy az egyetlen

modja annak, hogy megérizd az egészséged.
Amikor hallgatod ezeket a torténeteket, nagyon kénnytinek | =
tinik. Kivalé orvosok, gyors miitétek, amelyeknél nincs semmi
kovetkezmény, az emberek boldogan ébrednek fel, hazamennek,
és néhany honap utan vékonyak, egészségesek és boldogok!

De az ilyen tévémiisorok tényleg a valosagot tikkrozik?

Ha csak rdnézel az internetre, még olyan weboldalakon is, amelyek a mtitétet sugalljak, latni
fogod, hogy a sikerességiik aranya még csak 50% sincs. Es nem emlitik az 4ltalénos sebészeti
beavatkozas kockézatat, és azt a tényt, hogy a betegek t6bb mint 70%-anal uté mitétre van
sziikség. Szinte senki sem mondja meg neked, hogy az egyik rosszat felvaltod a masikra, elsé
pillantdsra, a kisebbre - mert tovabbra is élethosszig tartd orvosi elldtdsra lesz sziikséged,
végtelen orvos és korhazlatogatasok, gyogyszeres kezelések! Nem beszélve az egészséged

kockaztatasarol, a taplalkozasrol, a mitét utani sulygyarapodasrdl stb.
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Az életmoédban, a taplalkozasban és a testmozgasban beiktatott valtozasok sziikségesek, hogy
ilyen mtiveletek megszabaditsanak a stlyproblémadtol, hosszu tavon. Tehat, a diétakkal és
edzésprogramokkal végzel, de ennek ellenére sem segitettek neked - raadasul sulyos orvosi

eljardsnak vagy kitéve!

Ez egyszertien csak egy oka annak, amiért megkérlek, ne vedd komolyan az ilyen miitéteket!
Jelentds kockazatokat hordoznak magukkal, ezért meg kell probalnod a konyvben bemutatott

non-invaziv megoldast, amely teljesen természetes és 100%-ban kockazatmentes!

Teljesen Gszinte leszek veled. Tisztaban vagyok a kudarc lehetdségével ... a kudarc izével és a

reménytelenség érzésével és a teljes kudarccal, amikor ez megtorténik.

Minden ismeretes szimomra, mert megtapasztaltam a sajat béromon. Nem gyogyultam meg
elsé alkalommal, amikor megprobaltam megvaltoztatni az életemet! Nem fogytam az els6,
masodik és a harmadik prébalkozas utan sem! Mint mindenki mas, a szokasos csapdakba
estem: egy sziiletésnapi torta az irodaban, ahol mindenki rdd néz és csodalkozik, miért nem
eszel, italozds a bardatokkal, ahol rdgcsalni valot szolgélnak fel, de nem akarsz vizet inni,
vacsora az étteremben, ahol te vagy az egyetlen, aki izetlen salatat rendel vagy megszokott esti
filmezés otthon a csaldddal, ahol a csaldd megrendeli a pizzat, pattogatott kukoricat ropogtat,

vagy chipset és egyéb snackeket eszik. Ismerésnek hangzik?
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Mindannyian beleestiink ezekbe a buktatokba, megtettiik, majd szomorunak éreztitk
magunkat, miutan egy tjabb kisérlet sikertelentil végzodott ... és akkor teljes vesztesnek érzed
magad, mert nem tudod tartani magad a diétahoz vagy az edzésprogramhoz, ami 1 vagy 2
héttdl tovabb tart!

Es ez az oka annak, amiért megirtam ezt a kdnyvet és Gitmutatét, az egészség helyredllitaséhoz.
Azt akarom, hogy kiprébdlj valamit, ami nem olyan nehéz, amitél nem fogod magad olyan
rosszul érezni, amit egy normalis ember, mint te is, kiprobalt és sikeriilt neki! Ezért tudom,

hogy neked is sikertilni fog!

Most mar nem nézem masok sikerének televizios torténeteit, csak a titkorbe nézek! Sikeriilt

elkertilnom a veszélyes miitéteket, és biztos vagyok benne, hogy neked is sikeriilni fog!
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2. fejezet

2. A magas vérnyomas VALODI
oka

Nagyon egyszer(i oka van annak, amiért az orvosok folyton kiilonb6zé gydgyszereket irnak
fel neked, és mégis “kibiztositjdk” magukat, ha nem segitenek.

Azt fogjak mondani, hogy SENKI nem tudhatja, mi okozza a vérnyomas novekedését, és ezért
meg kell megprobalni kiilonboz6 terapidkat, hogy lassék, melyik fog segiteni rajtad!

Es ezt nem is annyira nehéz elhinni, amikor az interneten taldlhat6 leggyakoribb egészségiigyi
tajékoztatok valdszindi ugyanezt irjak, hogy a magas varnyomas igazi okat még nem tudtdk
megallapitani.

Szerény véleményem szerint - mindenki HAZUDIK!

Nem volt értelme, hogy a szinte minden fejlett orszag Oridsi akadalyara adott valaszt,
a betegséget és az allapotot, amely a felnott vildg népességének tobb mint 70%-4t érinti, a

helyzetet, amelyet az elmuilt 70 évben behatéan tanulményoztak - ne tudjuk!

Torténelmi szempontbdl helyes a magas vérnyomadst, a modern kor betegségének nevezni.
Nincs bizonyiték arra, hogy a magas vérnyomas a torténelem sordn nagy gondot jelentett.
A mult szdzad 50-es éveinek kezdete 6ta azonban a sziv és a stroke el6forduldsi aranya a
mennyekbe szokétt. A tuddsok ezt a vérnyomas-megemelkedésének szamldjara irtdk. Az

azt kovetd évektSl a mai napig, folyamatosan né ettél a betegségtél

szenvedd emberek szdma. OO/
|
N\ ’




Ezért logikusnak tiint el8szor meghatarozni, hogy az elmalt 60-70 évben milyen nagy véltozas
kovetkezett be e jarvany miatt. El6szor is, mindannyian tudjuk, hogy nem fert6z6 betegségrél,
virusrol vagy baktériumokrdl van szé, amitol az ember megfertézédhet ... Ezért kell valami,
ami az emberi szervezetben zajlik.

Hogy ne szaporitsam a szot, mindaz, amit valaha is vizsgaltam, egy dologra mutatott rd: AZ
ETRENDRE!

A legfontosabb tényez8, ami abban az idészakban megvaltozott, az étrendiink. A piacon
vasarolt élelmiszerekrél és a 100%-ban hazi készitést fott ételekrdl attértiink a kész- és a
feldolgozott ételek vasarlasara.

Teljesen meg vagyok gy6z6dve arrdl, hogy a modern étrendiink okozza a magas vérnyomast

és lassan meg0l minket!

A kovetkezokbdl all az atlagos étrend:

- feldolgozott élelmiszerek

- konzervek

- siilt ételek

- zsiros ételek (* megjegyzés: nem minden zsir rossz)

- iires kaldriat tartalmazoé élelmiszerek

a magas vérnyomas VALODI oka!
Tényleg nem akarlak terhelni a tudomanyos tanulmanyokkal és orvosi kifejezésekkel, de

had magyarazzam meg, hogy miért 61 meg ez a fajta étel.
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Az ilyen modern étrend f6 Osszetevéi lerakodast képeznek (tigy néz ki, mint a zsir), amik
az étel megemésztésével az artériadban, a véredényeidben végzik, amik a test minden részén
megtalalhatok. Mivel a lerakodast nem lehet megtorni, az a véredények falan halmozodik fel,
és eltombdést okoz. Megakaddlyozza a vérdramldst, igy kevesebb vér jut el az dsszes sejtbe,
igy a sejtek kevesebb tapanyagot kapnak, és valdszinti kitaldlod, magas vérnyomds alakul ki.

Ilyen helyzetben a sziv munkdja megduplazédik, mert elegendé
vért kell pumpdlnia, hogy az eljusson a test minden részébe. A sziv

dlland6 fokozott munkdja bizonyos id§ elteltével kirosoddshoz — “~

vezet, ami pusztit6 hatssal van az egészségre.

Nem nehéz megérteni, hogy az artérids elzarédas milyen médon {/\ )
okoz magas vérnyomast. Ez mindenki szdmdra érthet6. Példaul, - / \

ha egy véredény atmérGje 3 mm, az érfalra tapadt lerakddas miatt

1 mm-rel lesz sziikebb. De a szivnek ugyanolyan mennyiségti vért kell pumpalnia - csak az
atjarat most sokkal szlikebb. Az a nyomas, amit a szivnek az eltémddott artéridkon keresztiil
kell &tnyomnia, viszont a mennyiség allandé, valdjaban az a magas vérnyomas.

A tudosok lassan kezdik latni, hogy ezek az elzarédésok halalosan veszélyesek. Egyes orvosok
azt is elismerik, hogy van bizonyos Gsszefiiggés az dltalunk elfogyasztott étel és a lerakodas
megtapadasanak sebessége kozott.

Csak senki nem akarja kimondani az igazsagot: hogy a magas vérnyomas egyetlen és IGAZI
oka, az élelmiszer, amit esziink.

Itt csak emlékeztetni szeretnélek arra, amit méar emlitettem az 1. fejezetben. Miért titkolja el az

orvostudomany a magas vérnyomds okait? A vélasz: a PENZ miatt.
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Ha mindenkinek eléruljak, hogy az élelmiszer a magas vérnyomas igazi oka, mi fog torténni
a rendkiviil alaposan kidolgozott kereseti rendszeriikkel? Nem lesz tovabb gyogyszereladas
minden hénapban, nem lesz hihetetleniil magas jovedelem a gyogyszeriparban, nem lesz az
orvosoknak tobbé “anyagilag timogatéja” stb. Az egész jovedelemrendszer dsszeomlik!

Ez mindenkit érinti, az orvosoktdl az iparig, még az dllamot is ... Ezért nem fogjék beismerni
az igazsagot soha sem!

A hipertenziot nem szabad kénnyen venni! Ha csak nézed a halal harom vezeté okozdjat
a fejlett orszagokban, a szivrohamot, az agyvérzést és a cukorbetegséget - akkor azt latod,
hogy mind a harom magas vérnyomassal jar! Bar a statisztikdk probalnak ramutatni a rakra
(minden bizonnyal az a betegség, amitél mindenki fél), az az igazsag, hogy ez a harom f§
gyilkos felel6s a nyugati vilig halalainak t6bb mint 40%-aért!

Az egyetlen dolog, amit megtehetsz, hogy kézbe veszed az életed irdnyitasat!

Ne batortalanodj el azonnal - magas vérnyomasnak megfeleld étrend nem jelenti azt az iztelen

és zsirszegény szemetet, amelyet mindenhol hirdetnek!

Csak olyan okos dontéseket jelent, amelyekkel tovabbra is élvezheted az izletes ételeket.

Csak maradj velem, és a kovetkezd fejezetekben felfedem ezt az élelmiszer-kivélasztasi
taktikat, ami biztosan tetszeni fog. Imadni fogod, mert téle jobb lesz az egészséged, és jobban
fogod érezni magad - kiilondsen tetszeni fog, mert nem “kartondobozos” kajardl lesz szo,

hanem a megfelel6 ételekrdl, amelyeket konnyti elkésziteni.
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3. fejezet

3. A magas vérnyomas
megoldasanak tudomanyos
alapja

Bér nem akarlak tudomanyos tényekkel untatni, akkor is igy gondolom, megérdemled, hogy
tobbet tudj a fiiggetlen tanulméanyokrdl, amelyeket irdnymutatdsként hasznaltam e konyv
irasakor. Ha olyan vagy, mint én, akkor egyszertien nem hiszel az elmondottakban, hanem

bizonyitékokat szeretnél latni.

Ezért szeretném megosztani veled ezeket a bizonyitékokat az étkezési szokasok és a magas
vérnyomas kozotti kapcsolatrdl, hogy lasd, ez a vérnyomas-csokkentési modszer segithet
neked is!

Mivel nagyon sok kutatas létezik a magas vérnyomdsrol, ebben a fejezetben hdrom, nagyon
megbizhat6 forrasokbol szarmazé kutatdsra osszpontositok, amelyek pontos tajékoztatot
adnak arrol, mi az, ami hosszu tavon tudja csokkenteni a vérnyomasod, és megmenteni az
életedet.

Az egyik, a legnagyobb nonprofit szervezettdl szirmazik, amely arra torekszik, hogy
tdmogatast és tdjékoztatdst nyujtson mindazoknak, akik a magas vérnyomdsban és a

kapcsolodo allapotokban és betegségekben szenvednek:




3.1 Amerikai szivszovetség (American Heart Associa-
tion)

Hameglatogatod aweboldalukat, meglepetés éra rendelkezésre allé téjékoztatok, tanulmanyok,
jelentések, tevékenységek mennyiségétdl. De kiilonboznek a tobbiektsl, mivel Ok egyike a
legrégibb 6nkéntes szervezeteknek, melyet egy kardiologus alapitott, annak érdekében, hogy
megel6zzék a szivrohamot, az agyvérzést és egyéb, ezekhez kapcsolodd allapotokat. Nem
kétédnek az allami intézményekhez vagy anyagi tamogatokhoz, igy szabadon tehetik kozzé a
VALOS és értékes tajékoztatokat a magas vérnyomdsrol.

Fordits killonés figyelmet az egyik jelentésre, aminek a cime: Az élelmiszer szerepe a
magas vérnyomds megel6zésére és kezelésére (Dietary Approaches to Prevent and Treat
Hypertension).

Itt ismertetem a jelentés fébb pontjait azokrdl a modszerekrdl, amelyek tudomanyosan
bizonyitottak, hogy csokkentik a vérnyomast.

Az els6 a fogyas. Ebben a kutatasbol kideriil, ha csak 5 kg-ot fogysz, a vérnyomasod 3,6

Hgmm-rel csokken.*

*Megjegyzés: A nyomasértéket numerikusan fejezziik ki, pl. 120/80 Hgmm normal

nyomdsnak tekintendd, ahol az elsé szam jelzi a szisztolés-, a masodik a diasztolés nyomast.

Hogy megértsd, ez mit jelent, és hogy a 3,6 Hgmm-es vérnyomas csokkenés hogyan hat az
egészségedre, gondolkodj el ezen:

Ha csupan 3 Hgmm-rel csokken a vérnyomasod, a szivroham kockazata is csokken5%-al!
Ha csupan 3 Hgmm-rel csokken a vérnyomdsod, akkor a stroke okozta haldl kockazata
csokken8%-al!
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Ne felejtsd el, minddssze 5 kg-os fogyasrdl beszéliink, és arrdl, milyen hatassal van a magas
vérnyomasra, és csokkenti a szivelégtelenség és a stroke kockdzatat! Szeretném, ha tényleg
emlékeznél ezekre a szamokra vagy egyszertien leirhatndk Sket ... Ez nagyszerti motivacio

lehet, ha kérdezed, érdemes-e lefogyni! Csak nézd meg a szimokat, hogy megértsd, mit nyersz!

A tanulmdny masik fontos felfedezése az étkezési szokdsokna, a tartds és hossza tavi
vérnyomascsokkentésre gyakorolt hatdsaval van Gsszefiiggésben.

Ebben a jelentésben felvazolt kiilonb6zé tanulményok kimutattak, hogy azoknak az
embereknek, akik étrendje zoldségekben gazdag és az éllati eredetti élelmiszerekben szegény,
életiik soran allandé és szabalyos vérnyomasuk van.

Egy mésik fontos megéllapitas az, hogy ez a fajta étrend eredményeket hoz, fiiggetleniil a beteg
koratol és a multban tapasztalt vérnyomds mértékétél. Ez kiilondsen azért fontos, mert szinte
minden orvos azt mondja, hogy varhatdan az életkor el6haladtaval, a vérnyomas névekedni

fog.
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De ez a tanulmany valami mdst mutatott: az id6sebb, magas vérnyomasti emberek, akik
atértek az allati eredetti élelmiszerekben szegény, és a zoldségekben gazdag étrendre, nagyobb
mértékben csokkentették a vérnyomasukat, mint a fiatalabb betegek! A magyarazat nagyon
egyszer(i, az idésebbek, akik mar régéta az ugynevezett szokdsos taplalkozasmodhoz
szoktak, tobb kart okoztak a szervezetiikben, ezért az egészséges taplalékra vald attérés, ami

egészségesebb a szivnek, nagyobb hatdssal volt réjuk.
Mindezen felfedezések, a magas vérnyomast az egészségtelen taplalékhoz kotik, mig a tartosan

alacsony vérnyomast, a zoldségfélékben gazdag és a korlatozott mennyiségli allati eredett

taplalékot tartalmazé étrendhez kotik.
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3.2 Cornell-i és az Oxford-i Egyetem Kinai Projektje

Réviden, ez a tanulmany a Kinai Projekt néven ismert (mivel Kindban végezték el), és az
egyik legnagyobb nemzetkozi kisérlet, amely kozvetlen kapcsolatot teremt a taplalkozés és a

betegség kozott.

A tudésok szandékosan valasztottak Kindt, régioi sokszintisége, az ott él6 emberek étkezési
szokasai és életformdjuk miatt, ami lehet6vé tette a valosagos és atfogod kovetkeztetéseket és
ajanlatokat.

A vizsgalat célja az volt, hogy feltarja, a killonboz6 tipusu élelmiszerek hogyan jarulnak
hozza az élettartam meghosszabbitisdhoz, a betegségekkel szembeni ellendllishoz és az

immunrendszer erésitéséhez.

A tanulmany egyik része a tavoli kinai falvakbol érkezett észrevételeket tartalmazza, akik ritkan
koltozkodnek, nem utaznak és egész életiikben zart kozosségekben élnek, sajatos étkezési
szokasokkal. Ezeknek a falvaknak a lakoi egész Kina tertiletén, tokéletes fokuszcsoportok
voltak, mert némelyikben a {6 élelmiszerforrds a novényi eredetti élelmiszereken alapul, mig
masokban az allati eredetd.

A tuddsok részletesen tanulmanyoztik, hogy melyik élelmiszerek az értékesebbek, és
érintették azt a jol ismert mitoszt is, miszerint valtozatos élelemre van sziiksége ahhoz, hogy
egészséges legyen a szervezet.

Kidertilt, hogy azok az emberek, akik nem fogyasztottak naponta tejet vagy tejterméket,
egyaltalan nem voltak gondjaik a csontszerkezetiikkel! Ez meglepd volt, mivel mindig azt
halljuk, mennyire sziikség van erre az egészséges csontokhoz!

De a legnagyobb meglepetés azok a falvak voltak, ahol szinte egyéltalan nem fordult el6

szivbetegség sem rakos megbetegedés. Szeretnéd tudni, hogy milyen élelmiszert ettek?
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Zoldségféléket. Zoldségtéléket a taplalék alapjaként minden nap, szinte mindenféle hus nélkiil!
Es megint meglepé - nem szenvedtek fehérje hidnyabol és valdszint, a vilig legegészségesebb

csoportja!

Kinai- és sok mas projekt,amelyek azt mutatjak, hogy az embereket, akik kevés hust esznek,
kevésbé érinti Oket a szivbetegség és a rak. Lényegében arra a kivetkeztetésre jutottak, hogy
a standard étrendiink zoldséghianyban szenved, és ez a magas vérnyomas jarvanyanak és a

kapcsolodo betegségek 6 oka.
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3.3 Magas vérnyomas elleni kiizdelem amerikai
egyesiilete (American Society for Hypertension)

Az utols6 tudomanyos szervezet, amelyet meg szeretnék emliteni, a Magas vérnyomas elleni
kiizdelem amerikai egyesiilete, csak azért, mert az Egyesiilt Allamok, a vildg vezetd helyén 4ll, a
magas vérnyomds és a szivbetegségben szenvedd betegek szamat tekintve. Tehat nem meglepd,
hogy az amerikaiak intenziven kutatjak a magas vérnyomads okat, és a vérnyomascsokkent6
gyogyszereket.

Ez a szervezet ellendrizte az American Heart Health Association adatait, és ugyanarra a
kovetkeztetésre jutott:

A zoldségfélékben gazdag és a korldtozott mennyiségl allati eredetli taplalékot tartalmazo

étrendhez az egyetlen hosszu tavii megoldas a magas vérnyomas ellen.

Tovabba, ez az étrend szavatolja a tartds stlycsokkenést, ami tovabb csokkenti a vérnyomast.
A zoldségben gazdag étrend segit a magas vérnyomassal kiizdé embereknek két stlyos gond

megolddsaban: magas nyomas legy6zése és felesleges kilok elvesztése.
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A csokkent vérnyomads és az egészséges testsuly természetesen nagyon jo az egészségedre
nézve. Ez valdjdban, egy belépokartya a hosszu élethez, az életer6hoz és a jo egészséghez!
NYERTES VAGY, akdrhogy is forgatod.

Tovébbi példakat és bizonyitékokat sorolhatnak arra, hogy ez a taplélkozas javitja az egészséget,

de nem hiszem, hogy sziikséged lenne rd. Ez nem egy orvosi konyv, és te nem diak vagy.

Azért vagy itt, hogy megtudd, hogyan tudod csékkenteni a magas vérnyomast természetes
médon. Es mondom neked - ez a megold4s eredményeket hoz!
Csakis a megfelelé étrend tudja csokkenteni a vérnyomadsodat, és biztositani, hogy soha ne

szembesiilj az egészségedre haldlt jelent6 kockdzattal!

Es ha arra vagy kivancsi, hogy miért nem jelentették be ezeknek a tanulményoknak az
eredményeit az Osszes médiaban, mint NAGY hirt a FORRADALMI felfedezésrél, csak
jusson eszedbe - miért hirdetnék ezt 222 Mar irtam, hogy az ipar és az allam miért akarja azt,

hogy 6rokre gyogyszereken élj.
Ha szeretnéd csokkenteni jovedelmiiket, és 6rokre megmenteni az életed a természetes médon

torténd vérnyomascsokkentéssel, folytasd az olvasast a kovetkezd oldalon, és a 4. fejezetben

megtudhatod, hogyan lehetséges ez!
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4. fejezet

4. Omega936
Projekt modszerea
vérnyomascsokkentéshez

A vérnyomascsokkentés természetes folyamata tobb elembdl 4ll, amelyeket itt részletesen
ismertetek.

Ne feledd, hogy ez az adatmennyiség hirtelen tulterhelhetd lehet, ezért nem szeretném, ha
eleinte csalddast éreznél. Ez nem jelenti azt, hogy az Gsszes fenti tandcsot be kell tartanod,
hogy sikeresen csékkentsd a vérnyomdst. Eppen ellenkezéleg, ami valakinek segit, nem

feltétlentil kell, hogy segitsen mindenkinek.

Néhany dolog konnyt lehet a szamodra, mig egyes feladatok olyan igyekezetet igényelnek,
amire nem feltétlenil dllsz készen - és ez teljesen rendben van. Példdul a dohanyzas. Ha nem
vagy dohanyzo, amikor elérsz erre a részre, egyszertien kihagyhatod. A dohdnyzast azonban
nem konnyti abbahagyni a dohanyzdknak, és el6fordulhat, hogy nem tudod ezt pillanatnyilag
megtenni. Es ez is rendben van.

Elétted van a lista az 6sszes olyan dologrol, amely hozzajarul a vérnyomads csokkentéséhez.

Amikor el8szor olvasod ezt a konyvet, kovesd az alabbi tandcsokat:

Ovatosan olvasd el az egész fejezetet. Ne gondolkodj azon, mi a kénnyii szdmodra, vagy mit
gondolsz, hogy nem tudsz megtenni egyeldre. Csak olvasd el az egészet végig. Amikor eljutsz a
konyv végére, lapozz vissza, és vilassz ki néhdany dolgot, amelyekrdl 1igy gondolod, hogy azonnal
megteheted. Amikor megjelennek az elsG eredmények, kezdj mds modszereket is bevezetni,
amelyek természetes médon csokkentik a vérnyomdst, amig el nem éred a kivint eredményt.
Torekedj arra, hogy ez az 1j életmdd kellemes érzés legyen szdmodra, és a vdltozdsok ne

okozzanak frusztrdciot - ez az egyetlen modja, hogy sikeriilion!
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Ezt személyesen is megtapasztaltam, és bar mindannyian azt gondoljuk, hogy mindent meg
fogunk tenni, hogy megmentsiik és meghosszabbitsuk az életiinket, a tény az, hogy gyakran
fel tudjuk adni. Ezért, ismét azt javaslom, hogy ne hagyja abba a gyogyszeres kezelést azonnal,
amint elkezded a programot. Vard meg, amig a vérnyomasod elkezd csokkenni, éllitsd be a
gyogyszeradagot orvosod tanacsanak megfelel6en, és ne hagyja abba a gyogyszerek szedését

addig, amig az orvos erre nem ad zold fényt.

Ne feledd el, nem lesz nehéz néhany dolgot egyszerre alkalmazni, és ezek olyan eredményeket

fognak nyujtani, amik lenytig6z6ek lesznek szamodra.

Ezért, kezdjiik sorjaban!
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4.1 Természetesen csokkents a vérnyomasod

4.1.1 Véltozasok az életmddban

A kifejezés furcsan hangzik, ugye? Hogyan lehet megvaltoztatni az életmodot?

Ez mindenki szamdra kiilonosen nehéz, mert lemondésokat igényel azokrol a dolgokrdl,
amiket nagyon szeretsz és élvezni kivanod.

Nem is beszélve arrdl, milyen nehéz, ha rajossz, hogy a korabbi életmoddod felels a megromlott
egészségedért.

De ha 6szinték vagyunk, akkor a megfelel6 valaszit el6tt allsz: Folytatod az életed, ahogy
eddig, megengeded, hogy a magas vérnyomas megoljon, vagy tigy dontesz, hogy olyan apré
valtoztatasokat vezetsz be életedbe, amelyek visszaallithatjik az egészséged?

Az egészségedrol és az életedrdl beszéliink - semmi sem ér tobbet ennél! Ezt tartsd szem el6tt,

mikozben olvasod a szoveget arrdl, hogy mi az, ami hozzdjarul a magas vérnyomasodhoz.




4.1.2 Cigaretta

Sajnos semmi pozitivet nem lehet mondani a dohdnyzasrol. A dolog nagyon egyszert, a

dohényzas karos, és nincs ra mentség.

Ha dohdnyos vagy, biztos vagyok benne, hogy mar fejbdl tudod az Gsszes lehetséges
figyelmeztetést. A dohdnyzas leginkdbb a tiidédet érinti, de veszélyes a teljes egészségi
allapotodra. A kéros nikotin mellett a cigaretta tobb mint 100 veszélyes anyagot tartalmazhat!
De a nikotin az, ami miatt legjobban kell aggédnod, ha magas a vérnyomdsod, de dohanyos
vagy. Nevezetesen, mint a rossz koleszterin és a lerakodas, a nikotin is az erekben marad. Ott
sziikilletet okoz, mereviti az érfalat és elzardddshoz vezet. Mar emlitettem, hogy ez mit jelent

- a sziv er6sebben pumpadl, és a vérnyomas emelkedik.
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Valészinti tudod, hogy a cigaretta leroviditi az életet (egy tanulmany azt mondja, hogy egy
doboz kb. 2 éraval roviditi meg az életet!!!), és a karosodast, amit okoz a szervezetnek, nehéz

kijavitani.

Ha most abbahagyod a dohdnyzast, a tiidddnek 7-10 évre lesz sziiksége, hogy a kdrosodast
helyrehozza. A j6 hiravérnyomasrdl az, hogy haabbahagyja a dohanyzast, megakadalyozhatod

a tovabbi kdrosodast és komolyan csokkentheted a szivproblémak kockazatat.

4.1.3 Alkohol

Az alkoholtartalmu italok fogyasztasa altalaban nem jelent komoly gondot, ha a személy nem
alkoholista.

Ezért sokan azt mondjdk, hogy mérsékelten fogyasztanak alkoholt, csak vacsora mellé, vagy
amikor elmennek szérakozni, stb. Nem is gondoljak, hogy az alkohol siilyosan befolydsolhatja
az egészségiiket és a vérnyomasukat.

S6t, sok bizonyitékot is taldlsz, hogy bizonyos tipust alkoholok, példaul egy pohér vérésbor

jot tesz az egészségi allapotnak!
De az alkoholgondok nagyon hasonlitanak az élelmiszer-problémékra. Hajlamosak vagyunk

eltilozni, senki nem 4ll meg egy pohar utan. Es a tulzott alkoholfogyasztas nemcsak a méjra,

de az dltaldnos egészségre nézve rossz, szintén hozzajarul a magas vérnyomdshoz.

39 |



Sokaig tart az alkoholt a majnak feldolgoznia és eltavolitania a mérgeket és a kdros anyagokat.
A helyzet romlik, ha egészségtelen ételekkel parositjuk, mert ily modon tulterhelt az

emésztérendszer és a mdj!
Szintén ne feledd, hogy a legtobb alkoholtartalmu italnak magas a kaldria- és cukorértéke, ami
stlygyarapodast okoz. Ez egy tovabbi ok arra, hogy amennyire lehet, keriild az alkoholt, ha

természetes modon szeretnéd csokkenteni a vérnyomasodat.

Elvezd az egy pohar bort kiilénleges alkalmakkor, és ne vidd tdlzésba.
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4.1.4 Kabitoszer

Kozismert, hogy a kdbitdszer halalos.
Azt hiszem, hogy senki sem akarja mar hallani a hires szlogent, CSAK MOND] NEMET, de
persze, mint régen is, még mindig igaz. A dohdnyzashoz hasonldan, a kibitoszer-fogyasztas

sem indokolt.

Kivételt képez az orvosi marihudna, ami jelenleg szamos orszagban megengedett kébitoszer.
Fliggetleniil ettdl, szigortian az orvos dltal el6irt médon kell alkalmazni. Minden mas esetben
még a marihudna nem tekinthet6 szabadidés drognak - olyan valami nem létezik, ne tévesszen

meg!




4.1.5 Stressz

Ez az egyike a mai legrosszabb néma gyilkosnak.

Bar a stressz dltalanos kihatdssal van az egész testre, killonosen kdros a szivre és a vérnyomasra.
Nem ritka eset, hogy azok az emberek, akik nem dohdnyoznak, vagy nem isznak, akik soha
nem vettek magukhoz drogot, akik sportolnak, és egészségesen taplalkoznak, és karcsuak -

mégis magas a vérnyomasuk. Ilyen esetekben a stressz a f6 ok.

Hogy 6szinték legyiink, ahhoz, hogy egy ember nem legyen kitéve a stressznek, akkor egy
tivegharang alatt kellene elszigetelten élnie. Ami nem megvaldsithatd. A télem okosabb
emberek azonban akadémiai palyafutisukat annak a felfedezésére szantdk, hogy megtudjdk,
mi az, ami a legnagyobb mértékben emeli a stressz szintet, és mit lehet tenni, hogy azt
valamennyire csokkenteni lehessen, és ezzel megtanulhassuk, hogyan kezeljik azt a

mindennapi életben.
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Sok esetben személyfiiggd - egyes emberek egyszertien érzékenyebbek a stressz fizikai és
érzelmi szintjére. Altaldban az élet gyors iiteme, a pihenés és a kikapcsolodds hidnya, a
megerdltetd csaladi elkotelezettség, a szabadnapok hidnya, a folyamatosan megterhelé munka
és tulorak azt eredményezik, hogy a szervezeted nem képes 1épést tartani ezzel a stresszel, ami

legel6sz6r a magas vérnyomassal jelentkezik. De mas sulyos betegségekhez is vezethet.

Most szeretnék megosztani veled néhany egyszer(i technikat és stressz szabalyozasi stratégiat,
amelyek segitenek az életedben megteremteni az egyensulyt, és kozelebb kertiilj az alacsonyabb

vérnyomashoz.

Azt akarom, hogy prébalj meg minél tobbet abbol, amit most elmondok neked, mert a
legnagyobb jutalom a lelki nyugalom és az, hogy jo erezd magad sajat bérodben! Ha tovabbra
is gytilemlik a stressz benned naprdl napra anélkiil, hogy barmit megtennél annak érdekében,
hogy “megszabadulj t6liik’, akkor a vérnyomasod folyamatosan névekedni fog - addig a

pontig, amig nem talalod szemben magad a szivrohammal vagy a stroke-val!

4.1.6 Legyél azidéd ura

Minden jo tigyvezet6 tudja, hogy a jé szervezés a hatékonysag és a siker kulcsa. De altalaban
ezt csak a munkara vonatkoztatjuk. Probéltad mér egy nap is megszervezni a sajat idédet?
Meg fogsz lepédni, mennyi id6t veszitiink el munkahelyen vagy otthon, és mennyi id6t

toltiink a jelentéktelen tevékenységekkel.
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Készithetsz egy apro kisérletet és rogzitheted minden tevékenységedet egy nap alatt - fogadni
merek, hogy megdobbensz, mert a drdga id6d nem csak a 8 6rat jelenti a munkahelyen és a
csaladi szorakozast... de 6rdkat elveszitesz olyan dolgokkal, mint a kozosségi oldalak, e-mailek,
internetes szorfozés, hirek olvasasa stb.

Hangstlyozom ezt csak azért is, mert mindannyian szeretjiik azt mondani, hogy egyszertien
nincs idénk Onmagunkra, nincs idénk sétalni, hobbinknak élni, torndzni vagy a testiinkkel és

az egészségiinkkel foglalkozni.

Legtobben hisziink a sajat buktaténkban, hogy tul keményen dolgozunk, és hogy az atlagos
munkanap nem csak az idénket, hanem az energidnkat is feléli. Masrészt a kozelmdltban
végzett vizsgdlatok azt mutatjak, hogy egy datlagember még a 8 dérds normal munkaidd
alatt sem lehet produktiv! Valészintileg napi 3,5-4 drdra vagyunk produktivak, miutdn a
termelékenységiink hirtelen csokken.

Ez azt jelenti, hogy ha 10 6rat dolgozol ma, kevesebbet fogsz megcsinalni, mint ha csak két

napon at 3 érat dolgozol!
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A legjobb, ha néhany napra (vagy egy hétre is) mell6z6d az aktivitasaidat, és megnézed,
hogy melyik vesz sziikségteleniil el id6t téled. Miutan megtudod, hogy mi az, konnyen
tudsz valtoztatni, hogy azt az idét masra hasznald, olyan valamire, amit szeretsz. Ez segit a

pihenésben és abban, hogy konnyebben viseld a stresszt.

A legfejlettebb és legkorszertibb vallalatok felismerik a kiegyenstlyozott tizleti és maganélet
kozotti kapesolatot és a foglalkoztatottaik termelékenységét. Ha bolcsen szervezed meg az
idddet, és id6t hagysz a pihenésre, boldogabb leszel a munkahelyen és a maganéletben is. Ez

dont6 fontossagu a stressz sikeres kezeléséhez.

Azok szamdra, akik szeretik, ha az idejiiket percre meg 6rdra meg van szervezve, szerencsére
vannak olyan eszkozok, amelyek segithetnek ebben. A multban a naptér volt az egyetlen
lehetéség, de ma sok alkalmazas létezik, programok és hasonlok, amik segithetnek, hogy

sikeresen megszervezd az idédet.

Csak nézd meg a legegyszertibbeket, mint a naptdr lehetdségek, amiket a Google, a Microsoft
és az okos telefonok lehetdségei kindlnak, vagy keresgélj egy kicsit az interneten - el fogsz
képedni a temérdek rendelkezésre 4ll6 ingyenes alkalmazasoktol, amelyekkel hihetetlentil

egyszerti a szervezés!
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4.1.7 Min6séges éjszakai alvas

Nem elég hangstlyozni a mindségi alvas fontossagat!

Bér a legtobb embernek 8 oras jo alvasra van sziiksége, az ipari és fejlett orszagokban él6
emberek tobbsége nem alszik tobb mint 6 drat éjszakanként.

Nem gondolunk arra, milyen fontos az a pihenés, amit szervezetiink a jo dlom révén kap. De

gondolj erre:

Ha csak 3-4 napig keveset alszol, vagy egyaltalan nem alszol, a tested és az elméd egy olyan
sokkba fog esni, amely megegyezik egy pszichikai dsszeomldssal, és egy id6 utan a tested
elkezd kiégni! Ezért az alvas lerdviditése az Onkinzés egyik kegyetlen mddszere!

Ha csak egyetlen éjszakai mindséges alvast is kihagysz, egész nap nagyon rosszul érzed magad
... Megvaltozik a hangulatod, izgatottnak érzed magad és dithosnek, és az agyad kiilonb6zé
zavaro jeleket kiild a testednek. Szinte mindig nagy éhséget és vagyat érzel az egészségtelen

és az alacsony tapérték ételekért, mert gy érzed, hogy cukorhidnyod van és nincs energiad.

De ez csak tovabb stlyosbitja a helyzetet. Mig a szervezetnek egészséges taplalékra és tobb
oxigénre van sziiksége az alvashiany hatdsainak lekiizdéséhez, te zsirokat és cukrot tomsz
magadba, amik még jobban megterhelik és kimeritik a szervezetedet!

Az egészségtelen ételekbdl szarmazo hulladék zsirok formajaban tarolodik, és az artéridk

falain végzédnek, ami tovdbb néveli a vérnyomasodat.

46



Ha folyamatosan stresszben élsz, az megzavarhatja az alvési ciklusod. De ezen valtoztatni
tudsz. El6fordulhat, hogy nem sikeriil az els6 éjszaka, de ha az iitemtervedbe bevezeted az
“alvasi idot’, amit be is tartasz, akkor létrehozhaté a rutin. Ha megprobalsz lefekiidni egy
bizonyos idépontban minden este, és legalabb nyolcoras alvast tervezel, egy kis tiirelemmel

és id6vel a tested megszokja!
A szokasok teremtményei vagyunk, és a testiinknek sziiksége van ezekre a pihen6iddkre, igy
biztos lehetsz benne, hogy sikertil elég alvasi orakat szervezni, csak egy kis tervezés és tiirelem

kell hozza.

Ha nehéz gyorsan elaludnod, szdmos technika segit abban, amik segitik az elalvést, a tritkkkok,

amelyekkel kisérletezhetsz és meglatod, hogy melyik felel meg neked a legjobban!
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4.1.8 Lazits

Tudom, hogy az elsé dolog, amire gondolsz: kénnyebb mondani, mint csindlni! Es valéban
igazad van teljesen!

Hogyan taldlj id6t arra, hogy olyan dolgokat tegyél, amelyek ellazitanak, vagy egy orat
magadra szanni, amikor halom munka var rad, és a csaladi kotelezettségek is, és nincs idéd

arra, hogy kialudd magad, nem beszélve még valami mésrol is???

Itt segiteni fognak az el6z6 két fejezet alvasrdl, és kiilonosen az id6 megszervezésérdlt szolo
tandcsai.

Csak végezd el a tesztet vagy kisérletet a napi tevékenységeidnek feljegyzésével, vagyis, hogy
mennyi id6t toltesz mindegyikkel. Ha megérted, hogy mely tevékenységek vesznek el téled
tobb id6t, amik nem igazan fontosak - cseréld fel azokat olyan tevékenységgel, amelyek

ellazitanak!

wlw-—«ui\\\ll/é, W AN W) -
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Ehhez kihasznalhatod az utat a munkdba vagy onnan hazafelé, kiilonosen akkor, ha
tomegkozlekedést hasznalsz, és nem vezetsz. Készits lejatszasi listat kedvenc zeneszamaidbdl,
és haszndld ki ezt az id6t zenehallgatassal. Olvass konyvet, ha szeretsz olvasni, akkor
sorozatokat is nézhetsz, filmeket vagy egyszertien vicces videdkat nézhetsz a telefonodon vagy

a tablagépeden.

Hasznald ki a munkan a sziinetet lazitd sétaval a parkban, menj edzéterembe, akdr még csak fél
orara is, vagy iratkozzon be egy tanfolyamra a munkahely kozelében, és tereld el gondolataidat

a munkarol és a gondokrol.

Sok embernek nem kénnyt megtanulnia lazitani vagy egyszertien kikapcsolédni. Ha nem az
a tipus vagy, aki jogaval vagy meditacioval foglalkozik (ezek a legjobb mddszerek a test és a
lélek lazitasara), valassz valami mast, amit szeretsz, ami nem tul sok id6t vesz igénybe, de egy

jol megérdemelt kikapcsolddast biztosit.

Ne felejtsd el a hosszabb pihenési idészakokat is betervezni a hétvégén! A hétvégek tokéletesek
a csoportos tevékenységekre és a magdnyosan toltott idére is, szabadidédben konnyebb a hét

folyaman felhalmozddott stresszt6l megszabadulni, és megujitani a szervezetednek sziikséges

egyensulyt.
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4.2 Etrend

A legfontosabb tényez6 a magas vérnyomas természetes médon torténd csokkentésében - az
étrend.

Jol ismert és tudomdnyosan is igazolt, hogy az elmult 50 évben a legrosszabb ételeket essziik!
Es szinte minden modern betegség, mint példaul az elhizs, a szivproblémak, a cukorbetegség,
egyes rakos megbetegedések, a stroke és a magas vérnyomas okozoja a nem megfelel6
mindségli élelmiszer.

De elég 8szinték voltunk ahhoz, hogy az dltalunk fogyasztott ételt a megfelel néven nevezziik
- JUNK FOOD -EGESZSEGTELEN ETEL. Magyarazat nem szitkséges!

Az az élelmiszer, amelynek a szemétben kellene végeznie, a testiinkben végez, és lassan megol
minket, naprol napra.
Rémiszt6 az a gondolat, hogy az emberiség annyira elérehaladt a tudomany, a technoldgia és

az innovacio terén, hogy a végiil a hihetetleniil alacsony tapértékii ételeket essziik!
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Valészintileg ismered az “Ures kaloridk” kifejezést (olyan ételek, amelyek tele vannak
kaloridval, de a szervezetnek nincs ra sziiksége, és nem tudja energiaként felhasznalni).
Valéban ijjeszt6 latni, hogy a fejlett orszagokban az atlagos taplalkozas tobb mint 90%-a {ires
kaloriatartalmu ételekbdl all. Tehat, valojaban éhezteted a szervezeted, megtagadva tdle az
alapvet$ tapanyagokat, amikre sziiksége lenne, hogy normalisan mikodjon, ugyanakkor

zsirokat és cukrot viszel be, amik csak megemelik a vérnyomast és sok betegséget okoznak!

Az el6z6 fejezetben mar targyaltuk a taplalkozas fontossdgat a természetes
vérnyomascsokkentésben. Itt részleteket talalsz az szamodra kedvezo ételek tipusairdl, amik
jok a vérnyomasra, valamint azokrél az élelmiszerekrdl, amelyek egyszertien méregnek
szamitanak a szervezeted szamara.

Annyi téves élelmiszer-informacio létezik manapsag, hogy az atlagember szamdra nagyon
nehéz megkiilonboztetni, miben higgyen.

Vegytink példéul néhany testiink szamara legfontosabb dolgot: kaldriat és fehérjéket.

A kaldria a szervezetiink legfontosabb energiaforrasa. Olyan, mint az auténak az tizemanyag
- ahogy az aut6 sem vezethetd tizemanyag nélkiil, igy testiink sem képes kaloriabdl szarmazd

energia nélkill mikodni.

Minden élelmiszernek sajat kaloriaértéke van - de a dolgok ettdl bonyolultabbak. Bar a legtobb
allam torvényi szabalyozassal rendelkezik, amely kotelez, hogy minden terméke meg legyen
jelolve a megfelel6 taplalékérték jelzéssel, de ezt annyira nehéz megérteni, hogy mit ir a

cimkén, hogy a legtobb ember még csak meg sem prébalja!

A
A gyartok annyira “megbonyolitjdk” az emlitett '-x-
szamokkal és értékekkel, hogy még a szakértSket
is sikeresen atverik. Tehat mi az esélye, akkor egy

atlagembernek???

KALORIA

L~

TAPANYAGOK
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Ezért nem fogom arra pazarolni az idédet, hogy elmagyardzzam, miképpen olvashatdak
a taplalkozasi értékek a termékeken, inkabb a példdkra és a kilonbozé élelmiszerekben
lév6 kaloridk és fehérjék osszehasonlitasara dsszpontositok. A cél az, hogy megtudd, mely
élelmiszerek tartalmaznak jo kaloridt és fehérjéket, amelyek segitenek jobban a szervezet
miikodésében, mikozben stimulaljdk a testsulycsokkenést és csokkenti a vérnyomdst.
Kezdjiik az egyszer(i kérdéssel: Mit gondolsz, mi a jobb fehérjeforrds, a voros his vagy a
z0ldségfélék? A legtobb ember vélasza a voros his lenne, mert mindnydjunkat arra tanitottak.
De vajon tudod-e, hogy pontosan miért a voros hus tekinthetd a fehérje f6 forrasanak? Ez
val6jaban az 6si id6k 6roksége. A his az Gseink szamadra fontos élelmiszer volt, mert tele volt
olyan kaléridkkal, amelyek az akkori idokben értékesek voltak, amikor nem volt elegend
élelmiszer. A vaddsz tarsadalomban az élelmiszernek ki kellett tartania egy vaddszattol a
masikig.

Ma mér mas a helyzet, egy napunk sem muilik el étkezés nélkiil, s6t, legalabb haromszor esziink
naponta. Ezért nincs sziikség a folyamatos, magas kaloriatartalmu ételek fogyasztésara.
Térjiink vissza a kérdésiinkre adott valaszra: a huis (mint példéul a steak vagy akarmelyik voros
hus) koriilbeliil 6 gramm fehérjét tartalmaz 100 kaldridra, mig a z6ld z6ldségek (mint példaul
brokkoli vagy bab) koriilbeliil 11 gramm fehérjét tartalmaznak 100 kaléridra! Majdnem

kétszer annyit!

Meégis a legnagyobb kiilonbség a kaldria mennyiségében van - valdszint nem fogyasztasz el
100 kalériat huisbol, mert az kb. 2 falat. ] De ha megeszel 100 kaloriat zold zoldségekbdl, mint
a brokkoli, 500 grammra van sziikséged, ami az egész ebédet kiteszi!!!

Létod a killonbséget?

Itt a taplalkozasunkkal van gond - azzal a mddszerrel, ahogy kombindljuk az élelmiszert, és

azzal a mddszerrel, ahogy az szervezetiinket a sziikséges alapvet tapanyaghoz juttatjuk.
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Ne aggodj, ha rdjossz, hogy ennek az egészséges taplalkozasi utmutatonak a célja az, hogy
vegetaridanus legyél! Bar mélyen hiszem, hogy a vegetaridnus étrend kivaléan alkalmas az
egészségre, nem szabad teljesen lemondania a kedvenc husételekrdl sem, hogy természetes
modon csokkentsd a vérnyomést!

De megkell valtoztatnod a szokasos ebéded vagy vacsorad 6sszetevéit. Egyszertien fogalmazva:
- a z0ldségfélékkel koritett husételekrdl (mint az 1. dbran),at kell térned az

- olyan adagokra, ahol a z6ldségféle a 6 étel, a hus/hal pedig a koret .

Ez az egyetlen mddja annak, hogy megel6zd a betegséget az étkezéssel, és természetes mddon
csokkentsd a vérnyomast.

A nyers és friss z0ldségeken alapuld diéta csoddkat tesz az egészségedért. Nem csak, hogy
tobb energidd lesz, és jobban érezheted magad - mérlegeden kimutatott szamok is gyorsan

csokkennek!

Ez egy masik fontos tényez, hiszen minden talsilyos ember magas vérnyomastol szenved. Az
itt taldlhato, ételek segitségével torténé megoldassal két legyet titsz egy csapassal:
Igy, minden gydtrelem nélkiil tudsz fogyni, ugyanakkor csékkented a vérnyomasod, ezzel

kikiiszobolve a sziv és a stroke kockazatét!




Hihetetleniil boldog vagyok, hogy megoszthatok veled szamos tanacsot, hogy a szervezetednek
biztositsd a sziikséges tapanyagokat, anélkiil, hogy tarolna tulsagosan a cukrot és a kaloriat

zsir forméjaban.

Példdul, ha megeszel egy nagy tanyér z6ld salatat vagy zoldséget, mint pl. a hiivelyesek,

akkor nem fogsz éhezni, és biztosan telitettnek érzed magad.

Egy teljes tanyér hiivelyesben, ami koriilbeliil 500 gramm, kevesebb, mint 100 kaléria van!

Es tudod, mi a negativ kaléria?

A negativ kaloridkkal ellatott ételek kevesebb kaloriat tartalmaznak, mint amire a
szervezetednek sziiksége van, hogy

megeméssze azt.

Amikor egy egész tanyér zold zoldséget vagy salatat megeszel és megemészted, ami kevesebb,
mint 100 kaldria

- a szervezeted minden sziikséges tapanyagot meg fog kapni, amire sziiksége van,

és nem érzed magad éhesnek.

Misrészt, a szervezeted legalabb kétszer annyi kaloriat fog igénybe venni,

hogy megeméssze ezt az élelmet.

Ez azt jelenti, hogy kolcsondznie kell kaloridkat a tarolt zsirokbol.
Ezért ezeket az élelmiszereket negativ kaloridju élelmiszereknek nevezziik.
Ha ilyen tipusu ételeket eszel, akkor gyorsan fogsz fogyni, mert a szervezet megtisztul

a tarolt zsirtol!
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De ne gondold, hogy a konyvben szerepl$ diéta-tervek olyan ostobasagokat tartalmaznak,
mint az étkezési adagok korlatozasa, kaldriaszamlalas stb. Csakis téled fiigg, hogy mennyit
eszel - mindaddig, amig olyan ételeket fogyasztasz, melyeket a vérnyomas csokkentésére

ajanlott. Ennyire egyszert.

4.3 Elelmiszerek, amelyeket keriilnod kell

Az ételeket, amelyeket el kell keriilni, nagyon alacsony tapértéki ételek és olyan élelmiszerek,

amelyek veszélyt jelentenek a magas vérnyomasra. Kezdjiink mindjart!

4.3.1 Konzervek

Az elsé a listan, a konzervdobozos ételek. Az ilyen ételeket valoban el kell keriilni, mert sok

tartositoszert tartalmaz.
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Hacsak nem késziilsz nukledris hdborura, nincs semmi ok a konzervek vasarlasira. Csak
nézd meg a szavatossdgi idejét, latni fogod, hogy tébb mint 10 év! Es most képzeld el, mennyi
konzervaloszert és mas veszélyes anyagot kell tenni egy friss élelmiszerhez, hogy egy évtized

utan is ehetd legyen!

A konzervétel masik nagy baja a s és natrium mennyisége. A natrium és a s6 a vérnyomas

oriasi ellensége. Valoszind, orvosod mér elmondta, hogy keriild a sos ételeket.

Ez nem azt jelenti, hogy egyaltalan nem lehet sot fogyasztani, de ha elkeriilod a konzervalt

ételeket, akkor felhaszndlhatod a korlatozott mennyiségt sot, valami mds, friss étel izesitésére.

4.3.2 Csomagolt élelmiszer

A dobozokba csomagolt élelmiszereket valoban mellézni kell. Tapértéke nagyon alacsony, és
tele van méreganyagokkal is, amelyek miatt ez a test jobban fesziil, ami néveli a vérnyomast.
Ez szamos embernek nehéz lehet, mert sok csaladban a fott ételt a készen vasdroltak
helyettesitik. Ide tartoznak a gabondk, kiilonbozé porok, mint példaul a burgonyapiiré
elkészitéséhez hasznalt, készételek, stb.

A mesterséges édesitGszerek, tartdsitoszerek, vegyi anyagok és mesterséges szinezékek

mennyisége Oriasi ezekben a termékekben!
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Emellett, a csomagolt élelmiszer tele van cukorral, amit6l csak hizni lehet, és a vérnyomasod
is megemelkedik.

Ahhoz, hogy a csomagolt élelmiszereket a boltokban értékesithessék, intenziv feldolgozasi
folyamaton kell végigmennie. Ez a folyamat szd szerint kiszivja a tdpanyagokat az élelmiszerb6l!
Ezért sok élelmiszer-szakember gyakran viccelddik a csomagolt élelmiszerek szamldjéra:

“Taldn jobb megenni a dobozt, mint azt, ami benne van? :)

A csomagolt élelmiszer altalaban sok tires kaloriat és hatalmas mennyiségii cukrot tartalmaz.
Tehat, ha komolyan szeretnéd elkeriilni a szivrohamot és a stroke-t, a cukorbetegséget és a

magas vérnyomds okozta halalt - tartsd magad tavol tle!

4.3.3 Tej és tejtermékek

Amikor elmondom az embereknek, hogy a tejtermékek, kiilondsen a sajtok nem egészségesek,
nagyon alacsony tapértékeik vannak, és egyaltalan nem jok a vérnyomdsra - az emberek azt

hiszik, hogy 6riilt vagyok!
En meg azt gondolom, hogy ériiltség azt hinni, hogy egy felnétt embernek sziiksége van
allati tejre (altalaban tehénére) a csontok keménységéhez vagy a vitaminért, vagy barmi, amit

manapség hirdetnek!

A z06ldségek és gylimolcsok hatalmas valasztéka van, amely a szervezetnek mindent megad,

amire sziiksége van, tehat semmi sziikség tejre vagy barmilyen tejtermékre.
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Ne feledd, hogy a mai elkészitési mod miatt, a sajt az egyik legnagyobb telitett zsirforras! Szinte
minden gyors és hasonl6 élelmiszer tartalmaz sajtot. A telitett zsirok a stlygyarapodas és a

magas vérnyomas egyik f6 oka!

Ha szereted a tejtermékeket, és azt gondolod, hogy nem tudsz réluk teljesen lemondani,

legaldbb probald minimalisra csokkenteni heti fogyasztasat, killonosen a sajtnak.

4.3.4\Voros hus

Attol tartok, hogy a vorés hus szigortian TILOS mindenki szamara, aki komolyan meg akar

szabadulni a magas nyomastol.



Ez sok ember szamara rosszul hangzik, mert minden ebédiink vagy vacsorank hust tartalmaz,

minden alkalommal esziink, az éttermek legfébb valasztéka stb.

De a gond az, hogy a voros husnak magas a kaldriaértéke, amire egyszerten nincs sziikséged.
Mir emlitettem, hogy a voros hus jo volt az embereknek az 6skorban, amikor nem volt elég

élelmiszer.

De most, amikor haromszor étkeziink naponta, miért lenne sziikségiink egy steakre, amely
2000-3000 kaloridt tartalmaz??? Még egy tényezd, ami hatdssal van a sulyra és a szivre.
Természetes, hogy amennyi napi kaloridt és zsirt beviszel a szervezetedbe, attdl csakis hizni
tudsz, és igy noveled a vérnyomast.

Ha tul sok hust eszel, ezt a 1épést lassan tedd. Kezdd el csokkenteni a hus bevitelét, ugy,

hogy el6szor csak egy napra hagyd ki a hust, majd két napra stb., mindaddig, amig nem lesz

szamodra megfelel8, hogy havonta csak parszor fogyasztasz kisebb adag hust.

4.3.5 Csirkehus

A csirkehus kevésbé rossz, a voros hiisokhoz képest, de itt is ugyanaz a logika.

A csirkehuis akadélya az, hogy az emberek ritkan fogyasztanak tisztan fehér htsokat, foleg bo
olajban siitik sok egészségtelen adalékkal.
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Ha a hushoz kiilonféle onteteket adnak, hogy ropogdsra siiljon, majd bé olajban megsiitik,
akkor majdnem minden jé fehérje és tapérték elveszik, és a végén telitett ismét csak zsirt
fogyasztanak. Ez az olaj és a zsir az artéridkban marad, és vérnyomas emelkedést okoz. Ez is

rossz, ha fogyni probélsz.

Probald korlatozni a csirkehus bevitelét havi néhany alkalomra. Akkor is csak a melle husat,

legjobb parolni vagy grillezni (b6r nélkiil). Ne pérositsd a voros hissal.

4.3.6 Hal

Ne lep6dj meg, ha latod a halat az élelmiszerek listdjan, amelyeket kertilnod kell. A {6 oka,
hogy a hal is ide keriilt, mert nem egyforma az 6sszes hal.
Mig a tenger gyiimolcsei és a friss hal egészséges, mivel sok hasznos tidpanyagot tartalmaznak,

de bizonyos halak veszélyt jelentenek.

Itt mindenekel6tt a nyersre gondolok, ami nagyon veszélyes az egészségre. Ez egy igazi méreg,
amit a szervezet nem tud feldolgozni, és ami komoly egészségiigyi gondokhoz vezethet. Azért
kell olyan friss halat vasarolnod, amirél tudod, honnan szarmazik.

Mennyivel kénnyebb mondani, mint csinalni, az embereknek mindig azt tanacsolom, hogy
ha nem biztosak a hal szarmazdsaban és mindségében, mindig lazacot vasaroljanak. A lazac

nagyon jé mindségti hal, ami jo az egészségre.
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4.3.7 Keményit6

Minden aron el kell keriilni a sok keményit6t tartalmazé élelmiszereket. Ha nem tudod
pontosan, melyik élelmiszerekrdl van szo, itt egy révid emlékezteté: mindenféle fehér kenyér

péksiitemény, egyszer fehér rizs, mindenféle tészta és burgonya.

Ezek a keményitében gazdag ételek tele vannak kaloridval és nagyon kevés tdpanyagot
tartalmaznak. Meg fogsz hizni téliik, cukorbetegséget okoznak, lelassitjak az anyagcserét, és

hozzdjarulnak a magas vérnyomashoz.

Jo tudni, hogy ehhez az egészséges étrendhez egészséges alternativak parosulnak, és ez
nem azt jelenti, hogy soha t6bbé nem szabad enni kenyeret vagy tésztat! Az egyik legjobb
alternativa az egész buzaszemekbdl késziilt termékek (amelyeknek kiilonboznie kell a széles
korben forgalomba hozott teljes ki6rlést termékektdl, mert az teljesen mas valami!), amiknek

van tapértéke.

Meégis, a természetes modon torténé vérnyomascsokkentéshez, ezeket az élelmiszereket

korlatozni kell a féétel mellé.
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4.3.8 Cukor

Természetesen a cukor nem megengedett. Nem hiszem, hogy barkinek is sziiksége lenne arra,
hogy tjra elmagyardzzam, a cukor miért az évszazad igazi gonoszsaga, az elhizds és szamos
egészségiigyi probléma f6 okozdja.

Es nem csak a fehér cukorra gondolok. Sokan estek az édesitdszerek csapdajaba, amelyek
koziil néhany, novényb6l szarmazik, és “természetesek’; de a szervezetiikre még kérosabbak is
lehetnek, mint a kozonséges cukor. A kilék szdma, valamint a kdrosodas mértékét, amelyet a

szervezetnek okoz - egyszertien nem éri meg.

Néhany gytimolcsféle tokéletes alternativat jelent azok szamara, akik gy érzik, hogy édes
iz nélkiil nem tudnak élni. A kiilonbség az, hogy a gytimoélcs elsédleges cukrokat tartalmaz,
amelyeket a szervezetiink képes feldolgozni és energiaként felhaszndlni. Mig a fehér cukortdl,

mesterséges édesitdszerektdl és hasonloktol, csak elhizol és beteg leszel! Errél van szo.

%4

&®

q) &

@

4.3.9 Ital - szénsavas és szénsavmentes udit6k

Nincs helye a szénsavas és szénsavmentes {idit6knek az étrendedben.
Szénsavas - nincs sziikség magyardzatra, ez szénsavas cukor tres kaloridkkal és tapérték
nélkil.
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Néhany embert meglep, ha azt hallja, hogy a szénsavmentes udit6ket is keriilni kell.
Elmagyarazom, miért ...

Mivel a gyiimélcs egy olyan gépbe keriil, amely eldszor is elpusztitja az egyik leghasznosabb
Osszetevdjét, a rostokat. A rostok fontosak az anyagcseréhez és az emésztéshez, és kiilonosen
hasznosak a teststilycsokkenés és a vérnyomads csokkentése szempontjabdl. A rostok az egyik
oka annak, hogy a gytimédlcs annyira hasznos, és amiért a tudésok nem tulajdonitanak
nagy jelentéséget a cukortartalménak, és az egészséges taplalkozas részeként ajanljék a friss

gyiimolcs fogyasztasat.

Miért kell megsemmisiteni a gyiimélcs legjobb részét, csak azért, hogy cukros vizet kapjunk???
Mondj NEMET a gytimélcslevekre - csak egész gytiimolcsoket fogyassz!

4.3.10 Gyors étel

Minden vilagos itt is - keriild el minden aron! A gyorsételek nagyon megemelik a vérnyomast,

és megol, ha nem teszel ellene. Ez ennyire egyszert, és keriilnéd kell, mint a tiizet!

Az ilyen élelmiszerek halom kaléridt tartalmaznak, amik a telitett zsirokbol és a cukorbdl
szarmaznak, és amelyek elzarjak az artéridkat és veszélyeztetik az életet!
A gyorsétel valoszini az egyetlen olyan élelmiszer, amivel az orvosok és a tuddsok egyetértenek,

hogy valdban karos az egészségiinkre nézve, és negativan hat a sulyra és a vérnyomasra.
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4.4 Elelmiszerek, amelyeket be kell vezetned az
étrendedbe

Az élelmiszerek hosszu listdja utdn, amiket melléznod kell :), nézzitk meg most, melyek azok
az élelmiszerek, amelyek természetesen csokkentik a vérnyomast.

De el kell mondanom neked, hogy ne keseredj el, ha valamelyik kedvenc ételed azon a listan
szerepel, amiket kertilnod kell. Ez nem jelenti azt, hogy soha tobbé nem eheted, csak a

legkevesebbre kell csokkentened a fogyasztasat.

Azt is javasolnam, hogy ne kezdj egyszerre mindennel. Az ilyen hirtelen valtozasnak negativ
hatdsa lehet a hangulatodra (kiilonosen akkor, ha szereted a hust, a sok tejterméket és a
gyorsételt), ami azt eredményezheti, hogy teljesen feladod a programot.

Ehelyett néhdny napon 4t egyetlen élelmiszercsoporttal kezd el, majd bévitsd egy masikkal,
stb. Sajat tempodban haladj, és ne felejtsd el, hogy kényelmesen kell elfogyasztanod az
elkészitett ételeket.

Ha az eredmények észrevehetévé valnak - konnyebb lesz! Meg fogsz bizonyosodni arrdl,
hogy a program eredményeket hoz, és lesz motivaciéd ahhoz, hogy betartsd, és végiil attérj az
egészséges étrendre.

Amikor az étkezési tervet elkezded, ne felejtsd el, hogy id6re van sziikséged ahhoz, hogy a
vérnyomasod természetes modon csokkentsd, ami attdl fiigg, hogy milyen titemben mell6z6d
a tiltott ételeket az étrendedbdl, és hogy milyen gyorsan térsz at a magas értéki élelmiszerek
fogyasztasara.

A konyv e részében szerepld ételeket jogosan nevezhetjiik szuperhdsoknek, mert pontosan ezt

fogjak tenni - megmentik az életedet! Nos, melyek a szuperhatalmuk?
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1. Az itt felsorolt élelmiszerek tobb mint 98%-anak nagyon kicsi a kaloriaértéke (még
azok is, amelyeknek tobb van, azok is egészségesebbek, és megmagyardzom, miért). A
nyomascsokkentésnél fontos, hogy olyan étrenddel kezdj, amely kevés kaldriat és sok
tapanyagot tartalmaz

Toliik egészségesnek érzed magad és teltnek, mig felgyorsitod az anyagcserét és a fogydst.

2. A teststly csokkentéséhez semmi sem jobb, mint a kaldria bevitel korlatozasa. De ez
a program egy lépéssel tovabb halad. Az élelmiszerek listdja, amit itt olvashatsz, olyan
élelmiszerekbdl all, amelyek negativ kaloriat tartalmaznak. Ez azt jelenti, hogy a szervezeted

tobb kaloriat fog fogyasztani az étel megemésztésére, mint amennyit val6jaban tartalmaznak!

Forditds: Annyit eszel, amennyit csak akarsz, az adagok nagysdganak korldtozasa nélkil és
hasonldok, mert esély sincs arra, hogy az élelmiszerek listajan felsorolt ételektél meghizz, vagy
egy kilogrammot is felszedj! Eppen ellenkezéleg, a szuperhatalmuk titka, hogy csékken a

stlyod és javul az egészséged!

3. Az alacsony vagy negativ kaldriatartalma élelmiszerek jok, de az OMEGA936 Projekt
célja, hogy jobban érezd magad és egészségesebb legyél. Ez azt jelenti, hogy a listan szereplé
élelmiszerek gazdagok tapanyagban. Napjainkban szdmos kiilonleges élelmiszer 1étezik kevés
kaloridval (mint példaul a rizs keksz), aminek szérnyti ize van, és azon kiviil, hogy nincs

benniik kaldria, nincs benniik semmi sem! Szinte nincs tapértékiik! Kinek van erre sziiksége?

Ez nem igaz erre a listdra. A felsorolt élelmiszereknek nagyon kicsi a kaloridjuk vagy negativ

kaloridval rendelkeznek, de tele vannak a szervezetednek sziikséges tapanyagokkal!
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Tehat nézziik a szuperh6s ételek listajat:
»ELELMISZEREK, AMELYEKBOL ANNYIT EHETSZ, AMENNYIT CSAK
SZERETNEL"

- Spenot - Karfiol - Paradicsom

- Kelj - Paprika - Edesburgonya
-Kelkaposzta - Sparga - Foldieper
-Vizi torma - Z6ld slata - Hagyma

- Sérgarépa - Gomba - Afonya

- Képoszta - Cukkini - Sz616

- Brokkoli - Articsoka - Gréanatalma

*Megjegyzés: Ez az élelmiszerek valasztéka a regionalis kiilonbségek miatt nem teljes. Igazodj
az altalanos szabalyhoz, miszerint minden zoldség jo, ami kiilonésen a zold leveles zoldségekre
vonatkozik, amelyekbdl tobb fajta is van, ami itt nem szerepel. Azokat mindig ajanlatos enni,
és edd is, amennyit csak akarsz!

Tekintsd ezt a listat egy svédasztalnak, amirdl annyit ehetsz, amennyit csak akarsz! Mert
akarmennyit is eszel ezekbdl az élelmiszerekbdl, nem lehet semmilyen negativ kovetkezménye

sem az egészségedre sem a sulyodra.




Ezek az élelmiszerek kellenek, hogy minden étkezésed alapjat képezzék. Ez a f6étel, és most
kovetkezik azon Hozzavalok listdja, mit hasznalhatsz koretként.
Ezek is ugyanugy egészségesek, de nem szabad 6sszekeverniiik a fent felsorolt élelmiszerekkel,

amibdl ehetsz, amennyit csak akarsz.

»KORETEK"

- Narancs - Borso - Avokado

- Uborka - Bab - Garnelarak

- Tofu - Cseresznye - Lazac

- Lenmag -Kukorica - Sovény tej (1% zsirtartalom)
- Szezammag - Mandula - Tojas

- Barack - Pisztacia - Barna rizs

- Napraforgémag - Di6

A masodik listabdl szdrmazo élelmiszerekkel kellene kiegésziteni a féételeket (az elsé lista
élelmiszereit). Ezeket nem szabad fogyasztani korlatlan mennyiségben, hanem ahogy a lista
neve is mondj - koretként, mérsékelten. Hasznald ezeket az ételeket, hogy a 8 étel finomabb

legyen, de ne vidd tdlzasba.
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Amikor elkezded ezt az étrend tervet, szigortian tartsd be, amig a kil6id és a vérnyomasod
el csokken. Ha eléred az tokéletes sulyodat, és amikor mar a vérnyomasod egy ideig tartos
lesz, akkor attérhetsz egy masik étrendre, vagy elkezdheted bevezetni étrendedbe azokat az

ételeket, amiket jobban szeretsz.

,» A TE SAJAT LISTAD"

A harmadik, egyben legutolso lista tires. A te feladatod, hogy kit6ltsd azzal a 10-15 dologgal,
amiket szeretsz enni! Készits listat, és sorold fel a kedvenc finomsagodat vagy hozzavalokat,

amiket nem taldlsz meg az el6z6 két listan.

Amig ez az Uj modszer szerint étkezel, lepd meg magad a listin szerepld kedvenc
finomsagoddal, mondjuk hetente egyszer, de havonta legfeljebb 4 alkalommal! Ugyelj arra,
hogy ne szegd meg ezt a szabalyt, hogy ne tedd tonkre a fejlédésedet, amit heteken at értél el!
Meégis, a nagy igyekezetedért megérdemelsz egy kis kényeztetést, olyan valamiket, amelyek
nélkiil egyszertien nem tudsz élni! Es mindnydjunknak van olyan, nem igaz? :)

Most, hogy van egy listad azokrdl az élelmiszerekrél, amelyek természetes modon csokkentik
a vérnyomast és visszaallitidk az egészségedet, engedd el a képzelGeréd és kombinald a

szakdcsmiivészeteddel.

Ha mégis segitségre lenne sziikséged, a kovetkezd fejezetben megtaldlod ezekkel az
élelmiszerekkel késziilt receptjeimet, amelyek nemcsak egészségesek, hanem nagyon izletesek
is. Megértettem, hogy az izletes étel a kulcsa az egészséges étkezés sikeres betartdsanak, az erds
akarat és a vagy messzire elvisz, de a finom ételekt6l jol érzed magad, és megtart azon az titon,

amit elkezdtél, hogy az életedet mentsd meg.
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A taplalkozasi terv sikeres végrehajtasanak masik kulcsa az, hogy nem kell azon gondolkodnod,
hogy egyes élelmiszerek mennyi kaldriat vagy zsirt, tartalmaznak, hany grammot ehetsz meg,

mikor szabad enned, stb.

Soha nem fogsz éhes lenni, mert az elsé lista olyan ételeket tartalmaz, amelyekbdl, sz6 szerint
annyit ehetsz, amennyit csak akarsz. Tehdt egyél a jollakottsagig, anélkiil, hogy aggédnod
kellene, vagy meg kellene bannod az evést. A masodik listat 6vatosabban kell haszndlnod, és
a végén a finomsagok jonnek és a kedvenc ételed, amit havonta par alkalommal, és akkor is
csak kis mennyiségben fogyaszthatsz.Ez az egyetlen szabaly, igy mindenki tudja kovetni ezt
az étrend tervet!

Ha a vérnyomdsod normalizalodik, és eléred a kivant sulyt (de nem elébb!), ajanlom azt az
egészséges étrendet, amely valtozatos élelmiszer valasztékot tartalmaz, amelyek segitenek
megGrizni az egészséges vérnyomast és csokkentheted az egészségligyi kockazatokat.

Ezt csak azért mondom, mert sokan félnek attdl, hogy 6rokre ez az étkezési modszerhez kell
tartaniuk magukat, de ez nem igaz.Megértettem, hogy sziikséges, és tovabbra is tartom magam
ehhez a tervhez, miutan lefogytam, és mér évek 6ta szabalyos a vérnyomasom! Megszoktam
ezeket az élelmiszereket, csodalatos ételeket talaltam, hihetetleniil finom, ugyanakkor nagyon
taplalo és alacsony kaloriatartalmu ételeket. Folytattam ezt a taplalkozasi médot akkor is,

amikor dltalanos egészségi allapotom mar feljavult.

Semmi sem fog ravenni arra, hogy ismét kockaztassam az egészségemet - f6leg nem a
pizzak, hamburgerek és siitemények (de csak azért, mert egészséges alternativit talaltam a
desszertekhez, sét hamburgerekhez és pizzakhoz is!).De most a te életedrdl van sz, nem az
enyémrol. Ezért neked kell eldontened, hogy meddig szeretnéd ezt az étkezési modot folytatni.
Lehet, hogy ezutan atvéltasz egy modern fehérje alapt, vagy a mediterran étrendre, amit

egészen a kozelmultig a legegészségesebbnek tartottak.
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De ne feledd, hogy a htison és zsirokon alapul étrend kalériakban gazdag. Ovatosnak
kell lenned, nehogy tjra meghizz, és meg kell 6rizned az egészséges koleszterinszintet,
hogy megvédd a szived és a vérnyomasod. A fehérje alapu diétakra rendszerint a nulla
cukortolerancia jellemz6 (beleértve a gytimolesot is), igyhogy gondolj elre az édességek

iranti szeretetedre, hogy és ellent tudsz-e allni neki.

A mediterrdn étrend olyan zsirokat tartalmaz, ami egészséges, de a tészta és az éleszt6t
tartalmazo élelmiszerek rendkiviil gazdagok kalériaban, ami a vérnyomas és a stlygyarapodas

veszélyét hordozza magaban.

Tehat, hogyan elkezdeni?
Ebben a vérnyomads csokkentési modban bedllithatod a sajat tempodat. Valaszd ki azokat
az életmodbeli valtozasokat, amelyeket ugy gondolod, hogy sok erédfeszités nélkiil be tudsz

tartani. Valaszd ki a stressz csillapité modszert, és kezdj az egészséges taplalkozassal.

Ne kezdj el egyszerre mindent - ez tul sok lehet, nehogy gyorsan feladd, mert akkor tovébbra

is a magas vérnyomds halalos kovetkezményeit6l valé félelemmel kell élned.

Ha ez az étkezés, ugy tlinik, szimodra tul nagy elvarasokkal jar, vagy ugy gondolod, nem
tudod sokaig betartani, bar probald ki. A probaidészak alatt nem kell szigortian kévetned a

listat, csak tartsd magad ezekhez:

- egyél friss gyiimolcsot naponta 3 alkalommal

- a f6ételhez, hasznald azokat a z6ldségeket, amelyeket szereted

- igyekezz, hogy a mindennapi étkezésedben legyen gomba, hagymat, paprikat,
paradicsom, magvak és gyogynovények

- egyél meg egész tanyér parolt zoldséget valasztasod szerint

- kis mennyiségii babot parosits nagy adag
salataval és korettel.
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Ha csak a felsoroltakat teszed, mar az els6 hét utan élvezni fogod a valtozasok el6nyeit. Nem
lesz olyan jelentds, mint amikor teljesen betartod ezt a taplalkozasi tervet és az Gsszes tanacsot,
de az eredmények lathatok lesznek! Ezt azoknak mondom, akik még mindig kételkednek és

kérdezik: Vajon meg tudom én ezt csindlni? Vagy: Ez segit nekem is?

Csak kovesd ezt az 6t 1épést a mindennapi étrendben és kisérletezz. Ha latod az eredményeket,
akkor nagyobb kedved lesz a teljes étrend tervhez! Még akkor is, ha arra a kovetkeztetésre jutsz,
hogy ez olyan j6 eredményekkel jar, hogy nem kivanod a teljes modszert alkalmazni a magas
vérnyomas csokkentésére - remek! Mégis valamit megteszel, hogy megel6zd a szivrohamot és

a stroke-t, vagy az ettl még rosszabbat is.

4.5 Tervezés és elkészités

Miel6tt elkezdenéd tanulmanyozni az izletes étel-recepteket, amelyeket elkészithetsz,
mikozben tartod magad ehhez a tervhez, szeretnék néhany altalanos megjegyzést tenni
az ételek elkészitéséhez. Ezek segitenek abban, hogy az ételek elkészitésekor mire kell
odafigyelned.

Ennek az étrendnek az a célja, hogy alacsony kaldridt tartalmazo, de magas tapértékii
élelmiszereket juttass be a szervezetedbe. A tdpanyagok azért fontosak, mert lehetévé teszik
a szervezet szamara, hogy az évek sordn bekovetkezett karosodasat elkezdje gyogyitani. Ez
azt jelenti, hogy teljes mértékben kihasznalja az élelem mennyiségét, amit megeszel, anélkiil,

hogy aggdédnod kellene azon, nehogy meghizz, vagy még nagyobb karokat okoz a testednek.

Amint azt mar emlitettiik, az elsé lista élelmiszerei éppen ezt teszik lehetévé szamodra. Ha
ételeid tervezed a masodik vagy a sajat listadon szereplé Hozzavalokbol - probald magad
tartani az egyszerl szabalyokhoz, hogy jo eredményeket érj el, csokkentsd a vérnyomast és

elkertild a stlygyarapodast.
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A j6 tervezés lehetévé teszi, hogy megfelel6en parositsd az élelmiszereket a listakrol. Az elsé

szabaly nagyon egyszert:nyers zoldségek és gyiimolcsokRendeld meg a proba csomagolasod

Az intenziv f6zés soran a legtobb zoldségfajta a tdpanyagok 40%-at elvesziti, vagyis, csaknem
a tapértékiik felét. Az a feladatod, hogy ezt elkeriild. Azért vagy ezen a tdplalkozasi médon,
hogy feljavitsd az egészséged, ezért ne foszd meg ezeket az élelmiszereket az egészséges
tulajdonsagaiktol!

Az legyen a célod, hogy az egy nap elfogyasztott z6ldségek és gytimolesok legalabb 50%-a
nyers legyen. Ami a gytimolcsoket illeti, ez nem lehet akadaly, hiszen a gytimolcs egyébként is

nyersen izletesebb. Ami a zoldségeket illeti, a legjobb, ha salatat készitesz beléliik.

Cseréld fel az ételadagjaidat saldtakkal, és igy biztositsd a nyers zoldségek megfelelé
mennyiségét. A salatdk remek vélasztas a féételekhez, és jol illeszkednek a koretek vagy a
kedvenc ételek listajan szerepl6 hozzavalokhoz. Ha szereted a hust, akkor a legegyszer(ibb
kombinalni a nyers z6ldségekkel és salatakkal. Kérlek, ne valtsd a salatat zsiros hisételekre. A
legjobb megoldas, ha a hust apré kockdkra vagva adod hozza a salatdhoz.

A saldtdkat tokéletesen kombindlhatod kiilonb6zé magvakkal, mert nemcsak az ételek izét
fokozzak, hanem rendkiviil egészségesek is! Szinte az sszes mag kivdlo6 Omega-savforrast
jelent, amelyekre sziikség van a magas vérnyomas és a testsuly csokkentésének folyamatéban.
Ha nem vagy a nyers zoldségek rajongdja vagy egyszertien szereted a fott ételeket, itt

megtalalod a parolt zoldségfélék, levesek és fézelékek receptjeit.
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A parolt zoldségnek magasabb a tdpértéke, mint a mas modszerrel elkészitett zoldségnek,

mint példaul a siités. Kombinalhatod kiilonbozé fliszerekkel, igy hihetetlen izfi lesz.

A levesek és a fozelékek szintén kivaldak, mert a zoldségektél magas a tapértékiik. Bar
elkészités kozben a zoldségek f6nek, a tdpanyagok a vizben maradnak, amit szintén megeszel

- ezért minden rendben van!

4.5.1 Fliszerek és Ontetek a salatahoz

Mindnyédjan egyetértiink azzal, hogy az élelmiszer izének legnagyobb része, a fliszerek
keverékébdl szarmazik.A saldtadntetek alkalmazasa a masik modja annak, hogy a nyers

z6ldségeket finomabbad varazsoljuk.

Az egyetlen dolog, amit keriilndd kell, az a SO. Ez nem okozhat meglepetést, mert val6szini
sokszor mondtak mar, hogy keriild a sét a magas vérnyomds miatt. Ha szereted a sos
ételeket, akkor itt egészséges modokat talalsz arra, hogy izletes ételeket készits anélkiil, hogy
veszélyeztetnéd az egészségedet. De mivel ez az étrend természetesen csokkenti a vérnyomast,
azt kell mondanom, hogy a s6 nem megengedett. Ne feledd, hogy sok étel, amit eszel, mar
tartalmaz sot, és tobbet is, mint amire egy nap sziikséged van, ezért itt a s6, mint fliszer nem

megengedett.
A salataontetek egy kiilon torténet. Sokan azt hiszik, hogy egészségesen téplalkoznak, ha

készen vasarolt salatadnteteket fogyasztanak, de ezek az 6ntetek valdjdban tobb cukrot és

kaloridt tartalmaznak, mint az atlagos gyors ételek!

73 |



Ez nem azt jelenti, hogy nem adhatsz a salatdhoz ontetet, csak figyelni kell arra, hogy azok
milyen 6ntetek. Ha a készen vasarolt 6ntetek mellett dontesz, mindenképpen olvasd el, mit ira
deklaracion. Keriild a nehéz onteteket és vasarolj inkabb olyanokat (ha léteznek), amelyekben
kevés a kaloria és a mesterséges szinezék vagy az édesitdszerek. Sokkal jobb, ha magad készited
6ket. Ez nem tul bonyolult és kisérletezhetsz a hozzavalokkal és izekkel.

Ez egyszerti modja annak, hogyan lehet elkésziteni a sajat salatadntetiinket.

1. 1épés: Valaszd ki az alapot. Minden 6ntetnek van sajat alapja, amik a kovetkezék lehetnek:

Szaritott gytimolcs Friss vagy szaritott fiiszernévény Mustar

Fokhagyma Hagyma Fliszerkeverék
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2.1épés: Vélaszd ki a zsirforrast. Minden Ontetnek tartalmaznia kell a zsirt, a kovetkezdk koziil

valaszthatsz:

Avokado

Csonthéjas gyiimolcsok Csonthéjas gytimolcs-vaj (mandula vagy

indiai did)

3. 1épés: A savanyit6 szer, hogy minden osszedlljon. Amikor kivalasztod az alapot és az
izesitést, valassz egy jo OsszetevSt, amivel Gsszekeversz és Osszedllitasz mindent. A kiilonbozé

tipusu ecet a legjobb valasztas:

Balzsamecet Citromlé Borecet
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4. 1épés: Ha “unalmasnak” tartod az onteteket. Ha killonb6z6 izekkel szeretnél kisérletezni,
probald ki az alabb felsorolt hozzavalokat, amelyek nem gyakoriak a salatadnteteknél. Lehet,

hogy kellemesen meglepddsz.

Mandula vagy széjatej Paradicsimlé

Ezen hozzavalok mindegyikével valoban szamos kombinéciot készithetsz. Veliik a salatak és a

z6ldségek soha nem lesznek unalmasak !!!
Ezeket az oOnteteket nyugodtan hozzdadhatod minden salatdhoz! A listabdl szarmazo

valamennyi 6sszetevo jo tapanyagforras (dsvanyi anyagok, zsirok és Omega-savak), amelyek

életerdt, jo tiiroképességet, vérnyomas csokkenést biztositanak, és nem hizlalnak!!!
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4.5.2 Etel ize

Annak érdekében, hogy fenntartsd hosszu1 tavon ezt az étrendet, az ételnek izlenie kell, amit
eszel! Ha ezek az ételek nem finomak, valdszintileg til hamar lemondasz errl az étrendrél.
Amikor elolvasod a konyvnek e részét, killonosen a recepteket, ne utasitsd el ket azonnal,
csak azért, mert ezek az ételek nem azok, amiket egyébként eszel, vagy, mert nem azok az izek,
amelyekrdl tudod, hogy nem tetszenek.

Az iznek tudomanyos magyarazata is van. Természetesen az iz nagyon relativ dolog, amit
én szeretek, nem feltétleniil kell szeretned neked is. Az iz érzékel6k azok, amik “beszélnek”
hozzank, és megmondjék, mi az, amit szeretiink enni, és mi az, ami furcsa vagy kevésbé
finom. De az iz érzékel6k reaktivak, vagyis csak vélaszolnak az altaluk kapott izekre, viszont
megszokjak azokat. Egy id6 utdn elkezdenek felismerni egy bizonyos izt, és a “jé étel”

benyomasit keltik.

Vegyiik példaul az erds szoszokat és az erds ételeket. Vannak, akik szeretik, és vannak, akik
még csak nem is probéljak meg! Amikor eldszor kdstolsz meg valami eréset, nem reagalhatsz
rd jol, mert szamodra ez Gij és nagyon erds - az iz érzékeldk erds jeleket kiilldnek. De ha néhany
hétig erds ételeket eszel, akkor az erdsre reagdlé reakciod megenyhiil, mindaddig, amig a

tested “megtanulja” elfogadni, s6t, megszeretni azokat az ételeket!

Rajossz, hogy az étel egyaltalan nem valtozott meg, csak megszoktad, és ezért izletesé valik!

Ugyanez torténik, ha az embereknek a magas vérnyomds miatt kell mell§zniiik a st az
étrendbdl. Ha a sos ételek fogyasztasat szoktad meg, akkor s6 nélkiil egyszertien nem jo izii az
étel. De ha megprobalod egy darabig igy fogyasztani - az iz érzékeldk 0j izeket regisztralnak az
olyan ételekben, amelyek egyébként sot csak hirbdl ismernek, és ismét kielégit6 érzésed lesz

az étkezés utdn.
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Ezért, adj esélyt ennek, vagy barmelyik mds egészséges étrendnek. Ne vesd el az dj
hozzévalékat, csak azért, mert igy gondolod, hogy az étel nem lesz finom! Igérem, és erre

tudomanyos bizonyitékom is van, hogy élvezni fogod az tj izeket!

4.5.3 J6 zsirok, Omega zsirsavak (Omega 3, 6, 9)

Mindannyian taldlkozunk a “zsir” kifejezéssel és automatikusan valami rosszhoz kétjik. Ez
kiilonosen igaz a magas vérnyomdssal, sziv-problémdkkal, cukorbetegségben szenvedd, és
az elhizott emberek szdmdra. Azonban az egyik legnagyobb szovetséges a magas vérnyomads
elleni kiizdelemben, a zsir, pontosabban a j6 zsir.

Mir beszéltem azokrol az ételekrél, amelyeket keriilni kell, mert sok rossz zsirt (kiilonosen
telitett) tartalmaznak, amit a termék csomagoldsan megtaldlsz - az ilyen élelmiszereket
keriilnod kell, mint a pestist. Az ilyen zsirok megtaldlhatok az dsszes junk food-ban, siilt
gyorsételekben, és dltaldban az egészségtelen étrendiinkben. Ezektdl a zsiroktdl havonta
néhany kilot felszedhetsz, elzarjak az artériit, ami veszélyesen megemeli a vérnyomast. Ha

nem teszel semmit, ezek a zsirok valoszintileg megélnek.

Devanegyhasznos zsircsoport,amireigazan sziikségiink van. AzOmega-savak (leggyakrabban
Omega-3, Omega-6 és Omega-9) esszencidlis savak, amelyekre a szervezetednek sziiksége van
ahhoz, hogy megfelel6en miik6djon a betegség elleni kiizdelemben. Fontos szerepet jétszanak
az agy és a kognitiv funkciokban, és kulcsszerepet jatszanak a szivbetegségek és a magas

vérnyomas elleni kiizdelemben.
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Eppen ezért az Omega-savak kiilon helyet kapnak ebben a kényvben, és az tj étrended alapja
ez a természetes gyogyszer bevitele, hogy a szervezeted meggydgyulhasson!

Az Omega-savakkal kapcsolatos rossz dolog az, hogy a testiink nem képes elééllitani. Ez azt
jelenti, hogy elegendé mennyiségben kell 6ket az élelmiszerrel bevinned, hogy megérizd az
egészséged.

Szerencsére vannak kitinG természetes Omega-zsirsavforrasok, de alegjobb ésleghatékonyabb

modszert ebben a konyvben taldlod meg.

A zsirsavakkal vagy Omega-savakkal valé probléma, a mennyiség és az ardny, amit beviszel
a szervezetedbe. Ezt tényleg meg kell jegyezned! Ez kiilonosen igaz azOmega-6 és Omega-3
zsirsavakra, amelyeknek aranya legalabb 2:1-hez kell lenniiik! Ez azt jelenti, hogy meg
kell dupldznod az Omega-6 mennyiségét az Omega-3 zsirsavhoz viszonyitva. Ez az egyetlen

modja, hogy meggydgyitsanak és csokkentsék a vérnyomasodat.

Ez azért hangsulyozom annyira, mert a megszokott étrendiink megforditotta ezt az aranyt.
Mivel az olajok az Omega-3 zsirsavak elsddleges forrdsa, és az étkezésiinkre jellemzd, hogy
tele van olajban siilt hiisokkal, valdszinii Omega-3 savak haromszorosa jut a szervezetbe, mint
Omega-6. Ez nagyon rossz, mert ez a kombinacio kdrositja a szervezetedet és az egészségedet!
Tehat a jo zsir rossz és veszélyes zsirra alakul at!

Most, azt én tudom, hogy valdszinli nem vagy sem tudos, sem taplélkozasi szakember, ezért
nem foglak untatni bonyolult kifejezésekkel és modszerekkel, a probléma megoldasdhoz.
Csak azt mondom, hogy megoldottam ezt a problémét szamodra! Ez volt az a pont, ahonnan
indultam - hogyan készits étrend-tervet olyan élelmiszerekkel, amelyek, az Omega-zsirsavak
egyensulyat visszaadjak, igy segitenek rajtad!

Az ebben a konyvben szerepl6 Osszes recept, az Gsszes olyan élelmiszerkombinécid, amelyet
mar megosztottam veled, és az ok, amiért van élelmiszer listdnk a foételekhez és a koretekhez -

az az, hogy biztositsalak arr¢l, hogy az Omega-savak forrdséhoz a MEGFELELO médon juss!
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Vegyiik példaul a halat. A halak az Omega-sav egyik legjobb forrasa, kiilonosen az Omega-6
zsirsavé. De lattad, hogy a halat arra az élelmiszer listara tettem, amit okvetlen keriilnod kell.
Ennek az az oka, hogy jo Omega-savasforras, amire sziikséged van, de a hal sok mérgez6
anyagot tartalmazhat (killonosen élve), ami ahelyett, hogy meggyogyitana, tovabbi kérokat
okozhat. Mégis, a lazacot és néhany tenger gytimolesét (amirdl tudod, hogy haldsztak) el lehet

fogyasztani.

Itt talalhatsz tiszta Omega-savforrasokat, kivalo aranyokkal, megbizhaté forrdsokbol, mint
példaul diofélékbol és zold levelt zoldségekbdl. A receptekben megtalalhatod megfelel6
aranyban az optimdlis mennyiségi Omega-savakat, ami szuper ételekké teszi Gket, mert

természetes modon cskkentik a vérnyomast!
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4.5.4 Kavé

Szeretném ezt a fejezetet néhany megjegyzéssel fejezni a koffeinrél és a kdvéfogyasztasrol.
Minden kavébarat valdszinti észrevette, hogy a kavét egyik lista sem emliti.

Ha engem kérdezel, a kavét kertilni kell, és tényleg teljesen ki kell hagynod az vj étrendedbdl.
Ez a 3 legfontosabb oka: a szervezet kiszaradasat okozza, fiiggdséget teremt, és éber allapotban

tart.

A kiszaradas komoly probléma. Legtobbiink nem iszik elegendé vizet a nap folyaman, és a
kavéfogyasztas csak stlyosbitja a helyzetet. Ha gy dontesz, hogy a reggelt egy csésze kavéval
teszed élvezetesebbé, akkor igyal sok vizet is.

A koffein nemcsak a kdvéban taldlhatd, hanem szdmos tedban és szénsavas tiditSitalokban is.
A koffein fiiggdséghez vezethet, ezért az emberek gyakran elttlozzak a kiillonb6zé forrasokbdl
szarmazo koffeinbevitelt. Ha élvezed a reggeli kavé ritualéjat, megteheted ezt, de sziintesd meg
mas koffeinforrasok fogyasztésat, mint a szénsavas italok és teak.

A harmadik probléma az, hogy a koffein éber dllapotban tart. Sok ember gyakran hasznalja ki
a kavénak ezt a tulajdonsagat, stresszes helyzetekben, vagy ha nagyon késéig dolgoznak. Ha
komoly szandékodban all, hogy természetes modon csokkentsd a vérnyomast - szokj le errél!
Miar beszéltiink a mindséges éjszakai dlom fontossagarol, ezért nincs sziikséged semmire sem,
ami nem enged elaludni. Keriild a koffeint és a kavét délutan és kiilonosen az esti 6rakban,

hogy ne zavarja meg a szokdsos alvasi ritmust.
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A kévé még egy masik negativ hatdsa, hogy mig ébrenléti allapotban tart, téves jeleket kiild az
agynak, hogy az aktiv allapotod és éberséged miatt, sziitkséged van még tobb ételre. Ezért sok
ember éjszakanként tires kaloriakat, és egészségtelen ételeket fogyaszt! Tulajdonképpen nem
vagy éhes, csak a szervezeted felkésziil egy szokatlan helyzetre, amely stresszt okoz (mint a tul

hosszu ideig tart6 éber dllapot), és kaldridt akar tarolni, hogy energidja legyen.

Ezért mondom, hogy tartsd magad tavol a kavétol és a koffeintdl, kiilondsen a nap folyaman.

Ha nem tudsz kavé nélkiil élni, akkor korlatozd a bevitelét, a reggeli egy csészére sok vizzel.
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5. FEJEZET

5. Izletes receptek és
étrendtervezés

Az ételtervezés a magas vérnyomas csokkentésére nem bonyolult, és - amint az el6z6 fejezetben
emlitettem - utmutatod legyen az ételek listaja, amelyekb6l annyit lehet enni, amennyit csak
akarsz, a koretek listdja és az idonként megengedett finomsagok listdja.

Az étrended és az étkezésed alapja nyers zoldség, féleg saldta kell, hogy legyen. Hogy
megfliszerezd az ételeidet, nagyszer(i ontet valasztékot ajanlok, amelyek a hagyomanyos

salatakat finom ételekké varazsoljak!

Meégis, megértem, ha az emberek vonakodnak - amikor esziikbe jutnak azok a hénapok,
amikor jobbdra majd csak saldtédkat esznek ... Nem hangzik csabitonak, igaz? Ezért taldlsz itt
olyan nagyszert zoldségkombindciokat, amelyek az ételek alapjai, de tartalmaznak szamos
olyan Gsszetevot is, amely izben gazdag, és a méasodik étel listabol szarmazik.

Ebben a fejezetben olyan sok receptet és tletet talalsz az ételek parositasara, hogy honapokig
tudsz kiilonbozé ételeket fogyasztani! Biztos vagyok benne, hogy jelenleg nem eszel ilyen

valtozatosan, és kellemesen meg fogsz lepddni, milyen ételeket taldlsz itt!
Ha nem vagy egy recept-rajongo, és sajat élelmiszer-kombindcididat szeretnéd elkésziteni az
engedélyezett élelmiszerek listajardl, akkor ez rendben is van. Amikor tervezed a napi mentit,

hogy az megfeleljen a vérnyomascsokkentéshez, csak egyetlen egyszerti szabaly létezik, amire
figyelned kell:

»Vigydzz minden egyes élelmiszercsoport ételeinek mennyiségére!”
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Ha nem tudod, hogy mennyi ételt kell fogyasztanod az egyes élelmiszercsoportokbol, ne

foglalkozz a pontos méréssel (grammban)! Csak tartsa be a kovetkezoket:

Mindennapi meniid tartalmazzon:

Zoldséget

4 - 6 adag* (nyers vagy parolt zoldséget)

*Egy adag z0ldség kb. 350 gramm, de ne feledd, hogy a nyers z6ldség nehezebb, mint a parolt.

Gylimolesot

4 - 6 adagot (egy gytimélcsadag 150 gramm)

Csonthéjas gytimolcsot

1 - 3 adagot naponta (magvak és csonthéjas gytimolcsok adagja kb. 30 gramm)

Olajt (és zsirt):
1 adagot (1 adag 1 evékanal)

Allati eredet(i élelmiszereket:

1 - 3 adagot hetente (1 adag kb.150 gramm)

Teljes kidrlésti gabonaféléket:

legfeljebb 1 adagot naponta (1 adag - egy kenyérszelet)

Ha tartod magad ehhez a listdhoz, elkészitheted a sajat kombindcidid az el6z6 fejezetben
felsorolt Osszes élelmiszerrel. Ha nincs Gtleted, vagy csak 4j és finom recepteket szeretnél,
amelyek biztositjak azt, hogy csokkentika vérnyomasodat, és segitseneka testsulycsokkenésben

és az egészséges testsuly megtartasaban - élvezd ezt a kis szakacskonyvet!
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5.1 izletes és egészséges receptek

5.1.1 reggeli Gtletek

Mindnydjan megszoktuk a szokdsos reggelit: gabonafélék, tojas, szalonna stb., de meg fogsz

lep6dni, amikor meglatod, milyen izletes és egészséges reggeli-Gtletek léteznek! Nézd meg!
Bananlapocskak

Osszetevék:

-1 kbzepesen érett, egész banan

- 100 g zab

- 25 g mazsola

- 100 g afonya

- 30 ml granatalma lé

- 2evékandl apritott datolya

- levkandl di6 durvén apritva

- lev6kanal goji bogyo

- levékanal nyers napraforgdbmag

- 2evokandl 6rolt lenmag




Elkészitési itmutaté
Melegitsd a siitét 180 fokra.
Zzd 6ssze a banant egy kozepes méretii talban. Add hozza a tobbi hozzavalokat és alaposan

keverd Gssze.

A tepsit kend be vékony rétegben olivaolajjal. A tepsibe egyenletesen 6nts bele a keveréket,
és 25 percig siisd. Hagyd kihtlni a drétracson, majd szeleteld fel egyenl méretti kockakra.
Kostold meg és élvezd. A fennmarado kockékat tedd a htitdszekrénybe.

Miért jo:

Amikor beleharapsz egy ilyen ropogos és izletes kockaba, tele antioxidansokkal, gy tiinik,
mintha egy fiatalkori szokékut térne ki bel6led. Az dfonya nagyon jél illik a bananhoz, ami
édes, izletes aromat ad a kockédknak, a tobbi 0sszetevé meg csak tovabb fokozza azt. Kiting

reggeli vagy uzsonna!

Egy tal bogyo

Osszetevok:

1 alma, felszeletelve

1 narancs, szeletelve

50 g afonya

50 g eper, szeletelve

2 evkandl lenmag vagy kendermag

2 ev8kanal aprora vagott did
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Elkészitési utmutato

Nincs sziikség fozésre. Csak keverd 6ssze Gket és kész a reggeli!

Miért jo:
Kevés olyan reggeli van, amit gyorsabb és konnyebb elkésziteni, mint ezt, és tele van izekkel.

Teljesen izletes és kivalo!

Siilt almak

Osszetevok:

6 alma (héjatdl és a maghazatol megtisztitott, felapritott)
2 teaskanal fahéj

50 g aprora vagott dio

3 datolya (mag nélkiili)

2 kanal 6r6lt lenmag

60 ml nem édesitett kender-, mandula- vagy szojatej

Elkészitési itmutato
Melegitsd a siitét 180 fokra.

A turmixgépbe tegyél egy csésze aprora vagott almat,

fahéjat, diot, datolydt, lenmagot és a tejet, keverd Gssze. A
kapott keveréket ontsd a tepsibe, a maradék almat szdrd a tetejére,

valamint a mazsolat és egy kis zabot. Siisd 15 percig.
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Miért jé:

Az alma és a fahéj egy klasszikus kombinacio, de ha soha nem kombinalod 6ket, akkor is
latni fogod, hogy mennyire élvezed a mandulatejjel elkészitett étel kiilonds izét és illatat. A
manduldtol és (tetszés szerint) a zabtdl, az étel ropogds lesz, és csodélatosan kombindlhato az

alapvetd izekkel. Ez lesz valdszinii a kedvenc recepted.

Tofu

Osszetevok:

3 db kockara vagott ujhagyma

50 g aprora vagott paprika

1 kézepes méretti, aprora vagott paradicsom

2 gerezd fokhagyma (izlés szerint, aprora vagva vagy szétnyomva)
200 g tofu, lecsorgatva és megtorve

1 evBkanal somentes fliszer keverék

1 tedskanal kakukkf

150 g spenot

Elkészitési utmutato

Meérsékelt tlizon piritsd 5 percig a fiatal hagymat, a paprikat, a fokhagymat és a paradicsomot
egy csésze vizben.

Add hozza a tobbi Gsszetevét, és jabb ot percig f6zd. Talald.

Miért jé:

Ebben az ételben a paprika a déli izeket adja. Valdszind, szeretnéd az omlettet vagy hasonld
tojasos ételeket a tofu helyett, de az iz majdnem azonos, mert a tofu hasonlé allagti, mint a
tojas, és annak az {zéhez igazodik, amit készitiink vele. Rendkiviil finom, izletes médja a nap
kezdetének!
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Trépusi gyiimolcs-reggeli

Osszetevok:

200 g felkockazott anandsz

100 g felkockdzott mangd

100 g felkockazott papaya

2 meghamozott és felszeletelt narancs
1 felszeletelt banan

2 kanél nem édesitett kokusz

Elkészitési itmutato
Nincs sziikség fozésre. Keverj dssze minden dsszetevét a kokusz kivételével. Talald

salatadgyon és szord meg kokuszreszelékkel.

Miért jo:

Eszrevetted, hogy ez a recept kicsit eltér a szabalyoktdl? Az itt haszndlt gyiimélesok koziil
néhdny nem szerepel a korlatlanul fogyaszthato élelmiszerek listdjan, és ez rendben

van. Minden friss gytimolcs és z6ldség teljesen rendben van, csak a szuperételek listaja
tartalmazza a legjobbakat. Ez az enyhe eltérés szamos j izt hoz az étrendedbe, ami kivalo

modja annak, hogy elkezd a napot!

7" R =<7
VD'
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5.1.2 Salataotletek

Az itt taldlhato saldta receptek nagyon konnyen elkészithetéek, és ahogy emlékszel
korabbrdl, hogy a nap f6 ételeinek kell lennitik. Az egyik legjobb dolog a salataval, hogy
koénnyt elékésziteni 6ket. Nem kell kiilonleges készségekkel rendelkezned, mert legtobbjiik
100% friss Gsszetevd, csak megtisztitod, feldarabolod és dsszekevered. Ne feledd, hogy a
salatakat az el6bbi fejezetben emlitett, kiilonboz6 ontetekkel kombindlhatod.

Leveles z6ld meglepetés

Osszetevék:

600 g aprora vagott zold leveles z6ldségek (vélaszd a kedvencedet)
1 nagy, rudacskdkra szeletelt alma

1 nagy, rudacskdkra szeletelt sargarépa

50 g lila hagyma, apritva

125 ml nem édesitett tej szojabol vagy mandulabodl

125 g nyers indiai di6 vagy 20 g nyers indiai mandulavaj

indiai dié

60 ml balzsamecet

20 g mazsola

1 teaskanal mustar

Elkészitési itmutato

Egy nagy télba tedd bele a zold leveles zoldségeket, az almat, a sargarépat
és a hagymat.

A turmix gépben keverd Gssze a tejet, didt, ecetet, mazsolat és mustart. A

kivant mennyiséget 6ntsd a talba.
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Miért jé:
Hogy 6szinte legyek, nem tettem bele sok leveles zoldséget, amikor elkezdtem ezt a diétat, de
ez volt az els olyan étel, amelyet vele készitettem. Ez a saldta csodalatos, az alma és a hagyma

kombindcitja pedig meglepd izt ad. Ez nem lehet kihagyni.

Spenot és brokkoli salata

Osszetevok:

120 g spenot
400 g brokkoli

1 korte

1 alma

1 lime, hdmozott
20 gdio

Elkészitési itmutato
Minden Gsszetevét tegyél bele a turmixgépbe, el@szor a spendtot, és durvan apritsd fel az ,,S"

éllel. Keverd ossze és talald.

Miért jo:
Imédni fogod ezt: A bolygé két legjobb, leghatalmasabb étele a tdladban tancol. Mi van
ebben, amit nem lehet szeretni? Tedd hozzd, hogy ez a saldta gyorsan elkésziil, ami még
vonzobba teszi. Ez azon az ételek listajan szerepel, amit
rendszeresen elkészitek! Elég gytimolesot tartalmaz a
z6ldségek egyenstlyba hozasdhoz, és a lime meglepd jelleget
ad neki.
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Déli salata paprikaval

Osszetevok:

2 gerezd aprora vagott fokhagyma
150 g fétt fekete bab

250 ml viz

100 g sarga babura paprika

1 paradicsom, aproéra vagva

30 g apritott petrezselyem

20 glila hagyma apritva

2 ev6kandl balzsamecet

300 g zold salata keverék

Elkészitési utmutato

Egy mély serpenyGbe 6nts vizet, dobd bele a paprikat és fokhagymat, és vard meg, hogy

felforrjon. Add hozza a fekete babot és f6zd a legalacsonyabb langon 10 percig. Ezutan sztird

le.

Minden Gsszetevdt, kivéve a zold salata keverékeét, helyezd egy nagy talba. Fedd le és hiitsd le

éjszakan at (vagy legalabb 3 6ran at). Talald a zold salatakeverékkel.

Miért jo:

Ez egy jellegzetes salata recept, hagyomdnyos izekkel. A sirga paprika ize domindl, mig a

fokhagyma és a fekete bors megadjak a sziikséges pikdnssagot neki. Ez egy teljesen kielégit6

étel, amelyre emlékezni fogsz.
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Bab salata spendttal

Osszetevok:

150 g béby-spenot

150 g f6tt bab

100 g reszelt sargarépa

100 g brokkoli

100 g szeletekre vagott gomba

100 g aprora vagott paradicsom

Ontet:

2 finomra apritott fokhagyma

2 evékanal citromlé

1/2 teaskandl szdritott petrezselyem
1/2 teskandl szaritott bazsalikom
1/4 tedskandl 6rolt mustarmag

1/4 teaskandl hagymapor

1/4 tedskanal balzsamecet

Elkészitési utmutato

Keverd 0ssze a salata minden Gsszetevdjét egy nagy talban. Keverd 6ssze az dsszes

hozzévalokat az 6ntethez. Ontsd a salatdra és keverd dssze Gjra.

Miért jé:

Ebben az esetben a meglepetést a citromlé valtja ki, ami igazdn csodalatos ellentétben ll a

salata tobbi friss, zold izével. Ez a kontraszt az, ami ezt az ételt olyan meghatarozova teszi.
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Brazil salata

Osszetevok:

3 aprora vagott paradicsom

170 g f6tt csicseriborso

1 hamozott és felapritott z6ld alma
1 uborka felapritva

1/2 kis hagyma apritva

1/4 brazil di6, aprora vagva

3 ev6kanal balzsamecet

1 ev6kanal apritott koridnder

300 g zold salata keverék

Elkészitési utmutato
Keverj 6ssze mindent a salata és a brazil di6 kivételével. Talald saldtaagyon és brazil didval

sz6rd meg a tetejét diszitésként.
Miért jé:

A koriander és a balzsamecet finom izt ad a salatanak, mig a brazil dié nem vart textarat. Az

osszetevok jol illeszkednek az ételbe, hogy emlékezziink ra mindig.
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Kevert zold salata dioval

Osszetevok:

250 g z61d salata keverék

50 g rukkola vagy vizitorma

2 megtisztitott, szeletekre vagott korte
1 megtisztitott, reszelt korte

25 g szaritott ribizli

25 g aprora vagott did

25 g fél diészem

2 ev6kandl rizsecetet

2 tedskanal extrasziiz olivaolaj

Elkészitési itmutato
A talban keverd 6ssze a reszelt kortét, borsmustart vagy vizi tormat, zold salata keveréket,
didt és ribizlit. Add hozza az ecetet, olivaolajt és keverd Gssze. A korteszeletekkel és a fél

didszemekkel diszitsd.

Miért jé:
Nehéz elfeledni ezt a gytimolcsos-dio kombinacio izét. Egy kellemes kontrasztot teremt a
szajban, ami utan az izlelébimboid vagyakozni kezdenek. Desszert ize van, de élvezheted

féételként is!
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Salata meglepetés, spargabol

Osszetevok:

1 kg sparga

125 ml viz

20 g mazsola

60 ml balzsamecet

20 g di6

1 teaskanal mustar

2 gerezd zdzott fokhagyma

2 ev6kandl apritott lila hagyma

2 evOkandl feny6mag

Elkészitési utmutato

Egy nagy serpenydbe Onts vizet és tedd bele a spargat. Forrald fel a vizet, majd csokkentsd a
tiizet, fedd le és lassti tzon 3-5 percig f6zd, vagy amig meg nem puhul. Sziird le a spargat,
tedd 4t egy talba.

A t6bbi hozzavalokat dolgozd 6ssze a turmixgépben, és 6ntsd a spargara. Hagyd, hogy 1-2

orat alljon a felszolgalas el6tt. Diszitsd fenyémagvakkal.

Miért jo:
Ez az étel vitat valt ki. Azoknak, akik szeretik a spargat, azoknak tetszeni fog, és azok,
akik megvetik, nem akarjak meg se kostolni. De mivel a sparga annyira taplalo, a legjobb

kiegészités minden étkezéshez.
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5.1.3 Csodalatos levesek

Aleves kivalo vilasztas a foételhez, kiilonosen, ha mar rduntal a salatakra, vagy ha csak f6zni

szeretnél valamit.

Almas fahéjas csemege

Osszetevok:

1250 ml sargarépa 1é

400 g butternut tok (frissen vagy fagyasztva)

400 g felapritott kelkaposzta (tisztitott mennyiség)
2 kozepes méreti, tisztitott és aprora vagott alma
100 g hagyma, aprora vagva

125 ml mandula, kender vagy szojatej

125 g indiai di6 vagy 60 g indiai did vaj

2 ev6kandl gytimolcs ecetet

1 teaskanal fahéj

1/2 tedskanal szerecsendid

Elkészitési itmutato
Tedd a tokot, almat, kelkaposztat, hagymat, ecetet és a sdrgarépa levét egy nagy leveses
edénybe. Forras utin hagyd f6ni alacsony hémérsékleten 30 percig, vagy amig a kelkdposzta

meg nem puhul.

A leves felét, keverd ki turmixgépben a tejfollel és az indiai dioval. Ontsd vissza a keveréket a

levesbe. Adj hozzé fahéjat és szerecsendiot.
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Miért jé:

Ezekben a levesekben minden megtalalhato. Tele vannak energiéval, és nagyon finomak,
és az izek ezen kombinacidja tokéletes dsszel és az tinnepekre, de ugyanakkor isteni étel,
amelyeket barmikor lelkiismeret furdalds nélkiil tudsz fogyasztani barmely évszakban.

Mindegyik dsszetevd ezekben a levesekben izletes és nagyon egészséges.

Brokkoli, lencse és paradicsomleves

Osszetevék:

21viz

400 g apritott brokkoli

500 ml sargarépalé

125 g indiai di6

900 g felapritott paradicsom
450 g széritott lencse

6 finomra vagott fokhagyma
3 kisebb cukkini apréra vagva
3 zeller, aproéra vagva

2 hagyma, apréra vagva

2 sdrgarépa apritva
1 jamgyokér, hamozott és apritott

3 evékanal balzsamecet

Elkészitési utmutato

Tedd az 6sszes hozzavalot, kivéve a yam gyokeret, az ecetet és az indiai didt egy nagy leveses
edénybe. Miutan felforrt, hagyd 45 percig foni. Add hozza a yam gyokeret és fozd tovabbi 15
percig, vagy amig a lencse és a z6ldségek nem kelléen puhak.

Vedd le a tiizrél és add hozzd az ecetet. Vegyél ki két csésze levest, és keverd Ossze az indiai

diéval a turmixgépben. Keverje Gssze a keveréket és a levest és talald.
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Miért jé:
Ez egy stird, tomor leves, amelytdl kellemesen és teltnek érezheted magad. Az izek foldiesek,
kiegyenstilyozottak és finomak, ami véleményem szerint csak néveli az 6romét. Finom étel

az év barmely id6szakaban.

Vegetarianus leves babbal

Osszetevok:

450 g fott fehér bab

500 ml zoldségalap s6 nélkiil vagy csokkentett natriumtartalommal
200 g brokkoli

200 g aprora vagott spendt

500 ml sargarépalé

100 g hagyma, aprora vagva

125 g indiai di6

50 g feny6mag

3 paradicsom apritva

1 csomo aprora vagott, friss bazsalikom

4 evokanal egyéb fliszernovény (izlés szerint)

1 tedskanal fokhagymapor
Elkészitési itmutato
Minden Gsszetevét, kivéve az indiai didt és a fenyémagot, egy nagy leveses fazékba. Fedd le

és hagyd f6ni alacsony langon 35-40 percig.

Egy turmixgépben mixeld ki a leves negyedét az indiai diéval, majd 6ntsd a keveréket a

levesbe. A fenyémagokat szdrd a tetejére, diszitésként.
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Miért jé:
Egy masik téli jellegzetes étel, ami minden évszakban alkalmas. Ez talan a legegyszertibb
leves recept, ami létezik - minden megy egy edénybe. Nincs sziikség tervezésre, vagy

el6készitésre.

De ne zavarjon meg az egyszertiség. A gazdag izek az arcodra mosolyt fakasztanak, és az

étkezés utan elégedett leszel.

Gomba leves tejszinnel

Osszetevok:

900 g friss gomba

1250 ml sargarépalé

300 g fétt, fehér bab

300 g nem édesitett kender, mandula vagy szdja tej
150 g béby-spenot

3 poréhagyma

2 sargarépa

2 db kozepes méretti, aprora vagott hagyma
100 g aprora vagott zeller

2 gerezd aprora vagott vagy zuzott fokhagyma
2 ev6kandl viz

2 teaskandl mediterran fliszerkeverék

Elkészitési utmutato

Forrald fel a vizet egy nagy edényben. A vizben 5 percig, vagy amig nem puhulnak meg,
parold a gombit, a fokhagymat és a fiiszereket. Sziikség esetén adj hozza vizet, hogy ne
tapadjon le. Tedd félre.
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Forrald fel a sargarépalevet, a tejet, a sargarépat, a hagymat, a zellert, a kukoricat, a
poréhagymat és a fiiszereket egy nagy leveses fazékban. Csokkentsd a tiizet és hagyd foni,
amig a z6ldségek nem puhulnak meg (kb. 30 perc).

Mixeld ki az indiai di6t és a maradék tejet. Add hozzd a leves felét és a zoldségeket, citromlét,

kakukkfiivet és a rozmaring felét. Addig keverd, amig a keverék sima és krémes nem lesz.

Ontsd az edénybe a leveshez, és add hozza a maradék osszetevSket is. Melegitsd, amig a

spenét meg nem fonnyad. Talald.

Miért jé:
Személy szerint, kis olyan leves van, ami ennyire boldogga tesz engem, mint a gombas
krémleves, és ez az egyik legizletesebb recept, amivel valaha is talalkoztam. Fantasztikus étel

a kényeztetéshez.
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Lencsefézelék

Osszetevok:

1500 ml viz

200 g szaritott lencse

1/2 hagyma (kozepes mérettl), aprora vagva
3 friss paradicsom (nagy) apritva

1 szél zeller, aprora vagva

1 teaskanal szaritott bazsalikom

1/8 tedskanal fekete bors

Elkészitési utmutato
Tedd a lencsét, a borsot és a bazsalikomot egy nagy fazék vizbe, és 30 percig f6zd, adj hozza

paradicsomot és zellert, és hagyd még 15 percig f6ni, vagy amig a lencse puha nem lesz.

Miért jo:

Ez a recept az egyszertiség megtestesitGje. Ez volt az els§ étel, amit megtanultam elkésziteni,
mert amikor elkezdtem mindezt csindlni, nem volt semmi tapasztalatom a konyhaban.
Egyszerti vagy nem, ez egy er6teljes és nagyon finom étel, ami hihetetleniil egészséges. Ezt

sz0 szerint barki elkészitheti.
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Edes f6zelék

Osszetevok:

2 nagy fokhagyma gerezd, apritva

325 ml pérolt paradicsom (levével egyiitt)
1 kézepes méretii cukkini, szeletelve

1 vékonyra apritott hagyma

1 nagy édesburgonya, hdmozott és szeletelt
1 teaskanal s6 nélkiili fiszerkeverék

50 g fétt borso vagy bab

3/4 tedskanal szaritott rozmaring

Elkészitési utmutato
Egy nagy serpenyében melegits két evokanal vizet. Add hozza a hagymat, és abald 5
percig, vagy amig a hagyma enyhén nem lagyul meg és nem kezd el iivegesedni. Adj hozza

fokhagymat és f8zd 1 percig. Adj hozzé vizet, ha sziikséges, nehogy lesiiljon.

Keverj bele paradicsomlét, édesburgonyat, babot és rozmaringot. F6zd, idénként keverd
meg. Fedd le és f6zd 5 percig. Add hozza a cukkinit. Fedd le és f6zd, amig az édesburgonya
megpuhul (kb. 15 perc), idénként keverd meg. Fliszerezd és talald.

Miért jo:
Ez még egy olyan étel, amelyr6l mindenkinek meg van a sajit véleménye, ha kedveled
az édesburgonyat, beleszeretsz ebbe. Ha nem kiilonosebben kedveled, akkor ez a recept

valdszintileg kzombas lesz szamodra.

En személy szerint szeretem az édesburgonyét az év minden szakaban, bér ize az észi

évszaknak és az innepeknek felel meg legjobban. Energetikusan izletes étel.
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Chili 4j médon

Osszetevok:

450 g szaritott tofu

300 g hagyma

300 g aprora vagott brokkoli

300 g aprora vagott karfiol

250 g kukorica (fagyasztott vagy friss)

150 g f6tt pinto bab

150 g fott fekete bab

150 g f6tt voros bab

1 konzerv (800 g) apritott paradicsom, s6 nélkiil vagy alacsony natriumtartalommal
1 doboz (120 g) aprora vagott finom chili paprika
3 gerezd fokhagyma, aproéra vagva

2 nagy cukkini, apréra vagva

2 evokandl chili por

1 teaskanal komény

Elkészitési utmutato
Fézd a tofut, a chili paprikat és a koményt egy nagy fazékban, amig meg nem parolodik. Add

hozza a tobbi 6sszetevot, fedd le és hagyd f6ni mérsékelt tiizon 2 6ran at.

Miért jé:

Ez a chili, amitdl csorog az ember nyala, tokéletes, mint egy téli étel, de élvezhet az év
barmely szakdban. A “Harom Amiga” a receptbdl (tofu, chili por és komény) meglepGen
oOsszetett izeket adnak a chili szamadra, mig a tobbi Osszetevé robusztus izt ad, amitél azonnal
még tébbet akarsz enni - amit megtehetsz lelkiismeret nélkiil, mert ez a chili nagyon

egészséges!
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Paradicsomos finomsag

Osszetevok:

250 g friss paradicsom

150 g béby-spenot

3 gerezd apritott fokhagyma

2 szal zeller, aprora vagva

1 hagyma felapritva

1 péréhagyma, apritva

1 nagy erds paprika, apréra vagva

1 kisebb méretti babérlevél

750 ml sargarépa 1é

125 g indiai di6

50 g friss bazsalikom

50 g aprora vagott napon szaritott paradicsom
2 ev6kandl s6 nélkiili flszer keverék (opcionilis)
1 tedskanal szaritott kakukkf(i, dsszetorve

1 csipetnyi safrany

Elkészitési utmutato

Minden 6sszetevét, kivéve az indiai didt, a bazsalikomot és a spenétot f6zd egy nagy
serpeny8ben 30 percig. Vedd ki a babérlevelet.

Egy szlir6kanallal vegyél ki két csésze zoldséget, és tedd félre. Keverd 6ssze a fennmaradd
levest és az indiai didt a robot mixerrel, amig a keverék sima és krémes allagu lesz. Tedd
vissza a krémes keveréket, és az el6zoleg félre tett zoldségeket a serpenydbe, keverd Gssze a

bazsalikommal és a spenéttal, amig a spen6t meg nem fonnyad.

Miért jo:

Valamennyi paradicsomleves, valdszint a legjobb “kényeztetd étel’, és ez a recept sem kivétel.

Teljesen finom, gazdag texturdju és izd.
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Cukkinis csemege

Osszetevok:

900 g cukkini

1156 nélkiili vagy alacsony natriumtartalma névényi alap
400 g bébi spendt

200 g kukorica

60 g indiai did

1 nagy hagyma

3 gerezd fokhagyma

1 tedskanal szaritott bazsalikom
1/2 teaskandl szdritott oregand
1/2 teaskanal szdritott kakukkfl

1/4 teaskandl, vagy izlés szerint fekete bors

Elkészitési utmutato

Tedd a hagymat, cukkinit, fokhagymat, oreganot, bazsalikomot, kakukkfiivet és a
z6ldségalapot egy nagy leveses fazékba. Mikor felforrt, csokkentsd a langot, és hagyd féni 25
percig, vagy amig a cukkini nem puhul meg.

Tedd a levest a turmix gépbe, tobb adagba is lehet, ha nem fér bele egyszerre, hozzaadva az

indiai di6t minden adaghoz, és keverd, amig sima és krémes nem lesz.

Tedd vissza a krémes keveréket az edénybe, adj hozza kukoricét és spendtot, és f6zd, amig

a spendt meg nem fonnyad. Sziikségszerint 6nts hozza vizet a stirtiség szabalyozaséhoz.

Fliszerezd oregandval, fekete borssal izlés szerint és talalhatod.

Miért jo:

Nem csak egy fantasztikus, meleg, krémes étel a kényeztetéshez, de az oregano, a bazsalikom,
a kakukkf(i és a bors kombinaci6ja varatlanul merész aromat kélcsénoz, ami miatt még
jobban kivanod. Ez az étel valahogy merésznek és finomnak bizonyul, ami még jobba teszi.
Hatarozottan egy olyan recept, amire vissza fogsz térni, még akkor is, ha a cukkini nem tul

kedves szamodra.
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5.1.4 El6étel és uzsonna

A valtozatos ételek nagyon fontosak, ha hosszabb ideig szeretnéd ezt a programot tartani.
Ezért, ezekhez a f8étel receptekhez az eléételeket is hozzacsatoltam, amiket féételeként is
ehetsz, vagy 6nalloan, mint kitind uzsonnat.

Hasznalhatod barmelyik sszetevét az élelmiszerek azon listajabol, amelyekbdl annyit ehetsz,

amennyit csak akarsz, és a sajat el6ételeidet vagy uzsonndidat is kitalalhatod.

Italia izei

Osszetevok:

400 g apritott zoldsalata

100 g di6

50 g petrezselyem

50 g paradicsom

4 lepény vagy tortilla (100% integrélt lisztbdl)
120 g siilt pulyka vagy csirke hus

3 ev6kanal paradicsomkoncentratum

2 teaskanal olasz fliszerkeverék

2 csipetnyi fokhagymapor

Elkészitési utmutato
A talban jol keverd 6ssze a zold salatat, paradicsomot,
didt, petrezselymet, olasz fiiszereket, hust (csirke
vagy pulyka) és a fokhagymat. Talald lepényben
vagy a tortillaban.
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Miért jé:
Deluxe finomsag alkalmas szérakozashoz! Tényleg meseszerti kombindcidja az izeknek,

amelyek Olaszorszagra emlékeztetnek. Ez a finom étel tokéletes vacsorara.

Enchilada babbal

Osszetevok:

1 megtisztitott és felapritott zoldpaprika (kozepes vagy nagyobb)
50 g hagyma, apréra vagva

250 g s6 nélkiili vagy alacsony natriumtartalmu
paradicsomszosz

6 db kukorica lisztbdl késziilt tortilla

200 g fott bab

100 g kukorica (frissen vagy fagyasztva)

1 tedskanal chili _
1 evkanal aprora vagott friss koriander D) %Q
1 teaskanal 6rolt komény

1 teaskanal hagymapor

Elkészitési utmutato

Parold a hagymat és a paprikat 2 evékanal paradicsomszdszban, amig a zoldségek
megpuhulnak. Ontsd hozza a maradék paradicsomszoszt, babot, chilit, koményt, kukoricat,
hagymaport és koriandert, és f6zd 5 percig lassu t{izon.

Toltsd meg egy kanallal mindegyik tortillat kb. 50 ml keverékkel és csavard fel. Talalhatod igy
is, vagy kb. 15 percig siisd at a siitében 190 fokon.

Miért jé:
Vezesd az izlel6bimboidat K6zép-Amerikaba, ezzel az izletes étellel. Hiteles mexikdi iz,
koénnyen elkészithetd, hihetetleniil finom és egészséges. Nem fogod elhinni, hogy egészséges

ételt eszel!

108



Karfiol és spenot piiré

Osszetevok:

600 g karfiol

4 gerezd fokhagyma, apritva

300 g friss spendt

115 g indiai vaj

mandula-, kender- vagy szdjatej

2 evokanal s6 nélkiili fiszerkeverék, izlés szerint

1/4 teaskanal szerecsendio

Elkészitési utmutato

Fézd a fokhagymat és a karfiolt, amig megpuhul (kb. 8-10 percig). Szlird le, hogy minél tébb
folyadék kicsorogjon beléle. Fézd a spendtot, amig meg nem fonnyad, majd tedd félre.
Keverd dssze az indiai diot, a fokhagymat és a karfiolt egy turmix gépben, amig sima és
krémes keveréket nem kapsz, majd adj hozza tejbél (sz6ja, mandula vagy kender) sziikség
szerint, hogy finom és konny(i allaga legyen.

Add hozza a fliszerkeveréket és a szerecsendiot. Keverd bele a spendtot és talald.

Miért jo:
Biztosan tudod, hogy a burgonya gyakorlatilag csak tires kaldridt tartalmaz, de mi van, ha
nagy adag piirét ennél? Ha igy van, akkor szerencséd van, mert ezt az ételt valoszintileg még

jobban fogod szeretni.

Nem csak jobb ize van (gazdagabb, dsszetettebb izd, és szerkezete hasonlé a burgonyaéhoz),

de egészséges is. Akarhogy nézed, nyert tigyed van!
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Tzletes stir fry

Osszetevok:

400 g extra kemény tofu, kockékra vdgva

100 g barna rizs

25 g szezammag

2 evokanal s6 mentes fliszer keverék, izlés szerint

1 teaskanal sz6jaszdsz, alacsony natriumtartalommal

1/4 teaskanal 6rolt, erds paprika

Hozzavalok a martashoz:

25 g szaritott sargabarack, egy éjszakan at 125 ml vizben dztatva
60 g nem sozott foldimogyordvaj

60 ml balzsamecet

4 gerezd fokhagyma, apréra vagva

2 evokandl apritott gyombér

4 tedskanal s6 mentes fliszerkeverék, izlés szerint

1/4 teaskanal 6rolt, erés paprika

Zoldségekhez:

550 g apritott romai z6ld saldta

450 g friss spenét

4 piros paprika

2 sargarépa

1 kézepes méretii hagyma

400 g brokkoli

300 g friss gomba

200 g cukorborsd, darabokra apritva
50 g indiai di6, durvara apritva

2 ev6kanal viz
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Elkészitési utmutato

Fézés el6tt a tofut legalabb 30 percig hagyd azni a sz6jaszdsz, fliszer paprika és a fliszerek
keverékében.

Egy mély edénybe a tedd bele a rizst és 375 ml vizet. Ha felforrt, csokkentsd a tiizet, fedd le
és hagyd a rizst f6ni kis langon 30 percen at, vagy amig az dsszes vizet fel nem szivja, és a rizs
nem puhul meg. Tedd a rizst félre.

Melegitsd a siit6t 180 fokra. Keverd ssze a tofut a szezdmmaggal és siisd egy serpenyGben,

aminek nem tapad az aljara, 30 percig.

A mértashoz a bedztatott sargabarackot mixeld ki (azzal a vizzel, amiben 4zott), a
foldimogyorévajjal, a gyombérrel, a fokhagymaval, a fiiszerekkel, az ecettel, az erds
paprikaval és az indiai didval, amig a keverék sima allagu lesz. Tedd at egy kisebb edénybe, és

tedd félre.

Melegits vizet egy mély serpenySben, és parold 5 percig a hagymat, sargarépat, brokkolit,
borsot és a paprikat. Adj hozz4 vizet, ha sziikséges, hogy ne porkolédjenek meg a
z6ldségtélék. Add hozza a gombat, fedd le és f8zd lassu tiizon, amig a z6ldségek nem
puhulnak meg. Folytasd a f6zést, amig a viz (majdnem) nem parolog el. Add hozza a

spenotot és keverd, amig nem fonnyad meg.

Add hozza a szdszt a talbol, és keverd addig, amig a zoldségek nem kapnak fényes mazt, és
a sz6sz nem lesz buborékkal teli (nem tart egy percnél tovabb). Keverd dssze a tofuval és az

indiai di6val. Talald salatadgyon kevés rizzsel.

Miért jo:
Kostold meg a kelet izét otthonod kényelmében. Ez az izek egy csodalatos keveréke, amib6l

itélve a vendégeid azt gondoljak, hogy érakat veszel f6zésbol. Konnyti elkésziteni és izletes.
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Spenot csirkehussal

Osszetevok:

300 g spendt

250 g csirkemell, kicsontozva és leb6rozve

4 gerezd fokhagyma, apréra vagva

1 z6ldpaprika, apréra vagva

200 g fott barna vagy vad rizs

150 g friss paradicsom, apritva

100 g aprora vagott zeller

250 ml chili sz6sz (alacsony natriumtartalommal)
50 g hagyma, apréra vagva

1 ev6kandl frissen apritott bazsalikom

1 teaskanal chili por (adj hozza tobbet, ha akarsz)

1/4 teaskanal szaritott, zuzott pirospaprika

Elkészitési itmutato
A csirkemellet készitsd el enyhén megolajozott serpenyében, néha megforgatva. Siisd 3-5

percig, vagy amig el nem vesziti a rézsaszin szinét.

Adj hozza minden 6sszetevét, kivéve a rizst. Forrjon fel, majd vedd le a kozepes erésségtire a
tizet és f6zd (lefedve) 10 percig, vagy amig a z6ldségek nem puhulnak meg.

Talald rizzsel, izlés szerint.

Miért jo:

Vigyél kis kreol egzotikus izt az étrendedbe! Ez a fiiszeres étel tele van felejthetetlen izekkel,
vitaminokkal és dsvanyi anyagokkal, amelyek kulcsfontossdguak az egészségedre, de olyan
kevés kaldridt tartalmaz, hogy blintudat nélkiil élvezheted.
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Szendvics piros paprikaval és gombaval

Hozzavalok (szendvics):

4 nagy gomba, szdrai nélkiil

4lepény (100% integralt lisztbél)

2 piros paprika (kézepes vagy nagyobb)

1/2 vékony szeletekre vagott lila hagyma (nagy)

2 csésze rukkola levél

Osszetevok (szosz / 6ntet):
2 datolya

1 gerezd fokhagyma

230 g szezdmmag

1/2 csésze viz

1 ev6kandl citromlé

1 ev6kanal s6 mentes fiiszer keverék

1 teaskanal sz6ja szdsz alacsony natriumtartalommal

Elkészitési utmutato

Melegitsd a siitét 180 fokra. Sorakoztasd bele a serpenyGbe a paprikat, gombat és hagymat,
piritsd addig, amig meg nem puhulnak (kb. 15-20 perc). Amig pirulnak, készits ontetet a
tobbi hozzavalokbdl gy, hogy kimixeled, mig krémes keveréket nem kapsz.

Vagd ketté a lepényeket (vizszintesen) és enyhén melegitsd fel Sket. Kend meg mindkét felét
meg az Ontettel, és helyezd rajuk a piritott gombat, hagymat és paprikat.
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Miért jé:

Ezzel, az izek hihetetleniil merész kombindcidjaval biztosan kielégitesz minden izlést. Az
integralt péksiitemény elényeinek és a hihetetleniil nagy teljesitményti ételek 6tvozésével,
amit az ételiink listdja tartalmaz, amibél annyit ehetsz, amennyit csak szeretnél, ezek a

szendvicsek valodi tapldlé bombak és ugyanolyan finomak is.

Toltott gomba

Osszetevok:

12 nagy gomba

150 g spenot

1 hagyma

1 gerezd apritott fokhagyma
60 ml zoldség alap

2 evékandl mandulavaj
1 teaskandl kakukkfti
1/2 tedskanal kakukkf{i és fekete bors

Elkészitési utmutato

Melegitsd a siitét 180 fokra.

Egy nagy serpeny6ben 2 percig piritsd az aprora vagott hagymat 3 evékandl vizzel, majd add
hozza a felapritatott gomba szérakat, a kakukkfiivet és a fokhagymat. Piritsd még 3 percig.
Hozzaadod a gomba fejeket és a z6ldség alapot, amikor felforrt 5 percig f6z6d még (6sszesen

10 perc f8zési idd).

Vedd ki a gomba szérakat és rakd bele egy enyhén kiolajozott (extra-sziiz olivaolajjal)
siitéedénybe. Add hozzd a spendtot, a hagymat a keverékhez a siitéedénybe, és melegitsd,
amig a spendt nem fonnyad meg. Vedd le a t(izrél, és keverd bele a mandulavajat, a
kakukkfiivet és a fekete borsot izlés szerint.

Toltsd meg a gombat a spendt és a hagyma keverékével, és siisd 20 percig, vagy amig

aranybarna lesz.
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Miért jé:
Ez az egyik kedvenc ételem. Ha szereted a gombat, akkor ez az étel elvarazsolja
izlel6bimbadidat, és visszakiild a konyhaba, hogy tjabb adagot készits. Tele tapértékkel és

merész izekkel, igy néz ki egy ez lelkiismeret nélkiili étel!

Siilt burgonya édesburgonyabol

Osszetevok:

4 bio édesburgonya

1 evkandl hagymapor

1 ev6kanal fokhagymapor

Elkészitési utmutato

Melegitsd a siit6t 200 fokra.

Vagd az édesburgonyét hasabra, és tedd egy siitéedénybe. Hintsd meg hagymaporral és
fokhagymaporral a burgonyat. Stisd kériilbeliil 45 percig, vagy amig meg nem puhul, és kap

enyhén barna szint, atforgatva 6ket minden 15 percben.

Miért jo:
Lehet, ugy gondolod, hogy az élvezetek, mint példaul a siilt burgonya a multé lesz, amikor
egészséges kezdesz étkezni, de ne feledd: az édes burgonya az engedélyezett ételek listajan

szerepel, és ennyire egyszerten elkészitett ételként élvezheted.
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5.1.5 Desszertek

Ha ugy gondolod, hogy ez a nagy receptgy{ijtemény nem tartalmaz desszerteket, akkor
tévedsz. Bar ez az étrend nem tamogatja az édességet, mert célja, hogy természetesen
csokkentse a vérnyomast, még mindig vannak olyan dolgok, amelyeket elkészithetsz anélkiil,

hogy btinésnek éreznéd magad!

Csak egy kis izelitt adok a desszertek receptjeib6l, amit el tudsz késziteni, igyhogy talalj ki
magadnak még néhanyat! A legfontosabb dolog az, hogy megtanuld az egészséges fagylalt
készitésének alapjait, és igy minden élelmiszert felhaszndlhatsz az engedélyezett ételek

listéjébol, hogy kiilénbozé finomségokat készithess. Elvezd!

Banan és dio fagylalt

Osszetevok:

2 érett bandn, fagyasztott (tartsd 6ket a fagyasztoban legalabb 24 oraval a desszert elkészitése
eltt)

80 ml vanilia-, szdja-, kender- vagy mandulatej

2 evokandl aprora vagott di6

Elkészitési utmutato

Mixeld ki az 9sszes Osszetevoket turmixgépben csticssebességgel amig a keverék sima és
krémes lesz.

Megjegyzés: Hogy a banan megfelelden megfagyjon, himozd meg, és vagd mindegyiket
hérom részre, majd szorosan csavard be muianyag folidval. A keveréket keverd dssze és egy
éjszakara tedd fagyasztoba, majd talald és élvezd.

Miért jé:
Van valami jobb, mint a fagylalt blin6s lelkiismeret nélkiil? A fagylalt a gyengeségem, és tobb
mint tiz kiillonboz6 iz anyagot hasznaltam, mint alapot. A kévetkezd csokis fagyi receptje

alapjan konnyen elkészitheted barmelyik fagylaltot.
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Csokoladés és mandulas ontet

Osszetevok:

80 g friss mandula

80 ml szdja-kender- vagy mandulatej
160 g datolya, mag nélkiil

1 ev6kandl természetes kakadpor

1 teaskanal vanilia kivonat

Elkészitési utmutato

Keverd 6ssze a keverGben az Gsszes Osszetevét, amig sima és krémes keveréket nem kapsz.

Adj hozza annyi tejet, hogy megfelel6 dllaga legyen. A keveréket gytimolcsszeletekre 6ntve

szolgalhatod fel.

Miért jo:

Ki nem akarna csokolddés desszertet vagy fagylaltot enni - aggodalom és biintudat nélkiil?

Ez tényleg egészséges, szoval élvezd!

Csokis fagyi cseresznyével

Hozzavalok:

4 kimagozott datolya

100 g fagyasztott cseresznye

120 ml vanilia-, kender- vagy mandulatej

1 ev6kanal természetes kakadpor
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Elkészitési utmutato
Keverd 0ssze a hozzavalokat a legnagyobb sebességgel a keverdben, amig sima és krémes
allagot nem kapsz. Ne feledd, hogy az hozzavalokat két részre kell osztani, és kétszer keverni,

a keverd méretétdl fiigg6en. Fagyaszd le egy nappal a fogyasztés elott.

Miért jé:
Ez a fagylalt ize tiszta b6ség, de valdjaban nagyon taplalo. Ez azt jelenti, hogy barmilyen

biintudat nélkiil kielégitheted az édesség utani vagyadat.

Ez a recept egy 1j vilag teljes izét tarja fel el6tted, kiilondsen, ha adsz hozza kakadt. A

csonthéjasok széles valasztékaval nincs vége a finom fagyasztott készitmények valtozatainak.

Tény, hogy ezzel a recepttel a csaladodat és barataidat vonzod magad mellé, hogy

csatlakozzanak az Uj egészséges ttvonalhoz vezetd tton.
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5.2 Napi étrend tervezése

Most, hogy tudod, mit kell enned, és mikor, fantasztikus javaslatok és receptek allnak
rendelkezésedre, hogyan kombindld az ételeket, amire sziikséged van a természetes
vérnyomascsokkentéshez, elkezdheted a munkat. Ha tovébbra is kételyeid vannak, gondolkozz
el a kovetkez6n: Semmit se tenni, az igazan NEM valasztas! A magas vérnyomas olyan sok
egészségiigyi kockazatot hordoz, hogy valdban a haldlbiintetés 16g a fejed felett! Akkor miért

ne probalnad ki ezt a programot?

Probald ki minddssze par hétig, hogy valdban lasd, nem is olyan nehéz, és legjobb az egészben
azt latni, hogy eredményes! Ez a rovid id6 alatt latni fogod, hogy a vérnyomasod természetes
moédon csokken, és szinte minden eréfeszités nélkiil. Ugyanakkor tetszeni fognak az étkezési
terv ,,mellékhatdsai”. Az els6 héttél jobban érzed magad, és jobban fogsz kinézni! Ez az étkezési
mod segit a fogyasban a kezdetektél fogva, és a fogyas hozzdjarul a vérnyomas csokkenéséhez.

Ime, néhény tipp hogyan kezd el.

- Hasznald a recepteket

Ha nem tudod, hogyan kell kezdeni, hasznald az ajanlataimat az ételek elkészitéséhez, van
elég az els6 néhany hétre. Miutdn elkezded késziteni ezeket az ételeket, biztos vagyok benne,

hogy kitalalod, hogyan valtoztathatod meg 6ket, és alkalmazni tudod az izlésedhez, vagy

egyszertien megtervezheted sajat receptjeidet.
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-Tartsd a listat kézkozelben

Mindaddig, amig nem jegyzed meg azokat az ételeket, amelyeket mindig lehet enni, azokat,
amelyeket mérsékelten kell fogyasztanod, és amiket csak havonta néhanyszor szabad - a
legjobb, ha az étellistat kinyomtatod.

Tartsa Gket a hiitdszekrényen, vagy valahol a konyhdban, vagy jegyzetként, esetleg fotoként a
mobiltelefonodon. A listdk megtekintésével Gtleteket kapsz a bevasarlaskor és az ételkészitéskor.
Sok ember szamara ez koénnyebb (az engedélyezett és tiltott élelmiszerek listaja), mint hogy

minden nap gondolkodjon azon, hogy mit készitsen ebédre vagy vacsorara.

-Készits heti étlapot

Nekem a legpraktikusabb volt, hogy heti meniit megtervezzem a hétvégén. Két okbdl is
gyakorlatias: Egyszerre megveszek minden 6sszetevdt, és nem kell id6t vesztegetnem ezzel
hét kozben.

Ezzel megszerveztem az id6met - és megallapitottam, hogy valoban idét takarithatok meg! Ha
egyszerre elvégzem a hozzavalok heti bevasarlasat a heti étlap alapjan, akkor, szinte nem kell
egy hétig boltba mennem. Ezzel ugyanugy id6t takaritok meg az ételek elkészitésekor, mert

elére tudom, mit fogok késziteni.

- Vasarolj a piacon

Valahanyszor kifogysz az otletekbdl, mit f6zz, a piac kivaldé mddja annak, hogy otleteket
gytjts. Fogadok, hogy kival6 gytimolcs- és zoldségvalasztékot talalsz, amit esetleg kihagytam
ebbdl a konyvbél. Minden teriiletnek megvannak a maga sajatossagai, és tényleg haszndlnod
kell 6ket. Ha z6ld, ha z6ldség, akkor ahhoz a listdhoz tartozik, amibél ehetsz, amennyit akarsz.
Ha kétségeid vannak egyes gyiimolccsel vagy zoldségfélével kapcsolatban, vagy barmilyen

kérdésed van a mentivel kapcsolatban, batran fordulj csapatunkhoz - 6rommel segitiink!
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- Ehség és az étkezésed
Ezzel az étkezéssel nincs esély arra, hogy éhes legyél. Az elsé ok: nincs adag, kaléria vagy
étkezési korlatozas. Ezért ehetsz, amikor csak akarsz, és amennyit csak szeretnél az

engedélyezett ételek listajabol. Tehdt, emiatt nem kell aggédnod.

A vagy, az valami mds, mint az éhség. Mindny4jan szeretiink bizonyos ételeket, és megkivanjuk
azt, de ezt nem kell, hogy 6sszekeverd az éhséggel. Ne feledd, hogy havonta par alkalommal
megengedheted magadnak - csak ne vidd ttlzasba. Amikor elkezded a programot, akkor
val6szint kivinod majd a cukrot és a zsirosabb ételeket, ezek az élelmiszerek utan vagyodni

fogsz. De ne felejtsd el, mit mondtunk az iz érzékelSkrol.

Néhany héten belill az iz érzékelok egy tj étrendhez fognak alkalmazkodni, és a cukor uténi
vagyad elmulik. Csak tiirj és az eredmény nagyszer( lesz: jo egészség, alacsonyabb vérnyomas,

megsziinik a gyogyszerek sziiksége, fogyni fogsz. Hosszu élettartam és életerd!




6. fejezet

6. Anyagcsere és az
érrendszer egészsége

Mir emlitettem, hogy az eltémddoétt artéridk (véredények) a valddi oka annak, hogy a
vérnyomasod magas. Ez a sériilés mar évek Ota zajlik, de szerencsére, ha most elkezded az
étkezési tervet alkalmazni, megvaltoztathatod ezt az életet veszélyeztetd helyzetet. A legjobb
modja annak, hogy a szervezeted megtisztitsa az artéridkat, és a vérnyomasod ismét normalis
legyen, az, hogy sziikséges tapanyagokat biztosits és lefogyj, valamint megakadalyozd a

tovabbi karosodast.

Az elsbre, a sziikséges tdpanyagok bevitelére, van egy kivald megoldas, taplélkozas
formdjdban. A zoldségféléken alapuld tapldlkozas biztositja a szervezetnek azt a fegyvert,
amellyel méregtelenitheti és megtisztithatja a véredényeket az eltomddést6l. Szamos termék
ugyanugy tartalmaz jo tapanyagokat, amelyek visszaallitjak az artéridk rugalmassagat, hogy
ujra akadalymentes legyen a vér aramlésa.

A fogyas miatt tényleg nem kell aggodnod tobbé ... Ezzel a taplalékkal elkeriilhetetlen! Nagyon
kaloriaszegény (vagy negativ kaloriatartalmu) ételeket fogyasztasz, amelyektdl lefogysz.
Azonban, mivel a szervezetednek tobb energidra van sziiksége, elkezdi feloldani a mar hosszt
ideje felhalmozddott zsirt, és ezt extra energiaként haszndlja fel. Igy kénnyedén szabadulhatsz
meg a felesleges kiloktol mar az étkezési terv alkalmazasanak elsé hetétol! Ezzel a taplalkozasi
tervvel szeretnék néhany tippet adni az anyagcsere felgyorsitasara, ami felgyorsitja az egész
folyamatot.

Ez a rész nem kotelezé - ha elegendd az étrended, akkor ragaszkodj csak hozza. De ha
mihamarabb szeretnéd latni az eredményeket, vagy ugy gondolod, hogy az anyagcseréd tul

lassu, olvasd el a kovetkez6 részt figyelmesen!
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Ezek koziil tobb élelmiszer mar szerepel a listddon, de van néhdny 1j, amit mérsékelten

hasznalhatsz, hogy valoban felgyorsitsd a stlycsokkenést és javitsd az egészséged.

Fokhagyma

Mindazok szdmdra, akiket nem zavar az ize, a fokhagyma remek fiiszer.
Tele van olyan tdpanyagokkal, amelyek megvédenek a fertézésektol,
és hihetetlentil felgyorsitja az anyagcserét. Haszndld azokkal az
élelmiszerekkel, amelyek azon a listin szerepelnek, amelyekbdl annyit
ehetsz, amennyit akarsz.

Sotét csokoladé

Nem minden édesség karos, ez az egyik kivétel. Ha mérsékelten eszed,
a sotét csokoladé felgyorsitja az anyagcserét és jobban érzed magad. A
titok természetesen abban rejlik, hogy nem eszed til gyakran. Egy szelet
ebbdl a csokoladébol megengedett hetente.

Csonthéjas gyiimolcsok
A csonthéjasok a legjobb zsirforras. Kitiinéek az energia szdmara, j6 az
emésztésre és gyorsitjak az anyagcserét. Egy marék csonthéjas gytimolcs,

kiilonosen a mandula és a di6, mindig a napi étrended részét képezzék.

Lencse

Alencse mar szerepel a listan, de itt kiemelem, mert kival vas- és dsvanyi
anyagforras, valamint ragyogo a képesség, hogy javitsa az emésztést és
gyorsitsa az anyagcserét. Hagyd, hogy a nagyobb mennyiségii lencse

fogyasztasa szokasodda véljon.

Alma

A legjobb gytimolcsvalasztds azok szamdra, akiknek alacsony
kaldriatartalmu, magas tapértékii ételekre van sziikségiik. Az alma
kiilonosen gazdag rostokban, ami kulcsfontossagu a jo anyagcseréhez.

Csupan napi egy alma csodat tesz!
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Avokado

Az avokado a jé zsirok csodélatos forrasa. Ez kivalo hir a
vegetaridnusok és az olyan emberek szamara, akik csokkentették
a hust. J6 az emésztésre, kivalo energiaforrds, és segitenek a

szervezetnek hatékonyan elégetni a zsirt és a kaloriat.

Bokkoli

A brokkoli egy nagyon értékes zoldség, amelyet megtalalsz azon
élelmiszerek listdjan, amelyeket fogyaszthatsz, amennyit csak akarsz.
A legjobb nyersen enni vagy parolva, hogy megdrizze az 6sszes olyan

tapanyagat, amely az anyagcsere gyorsitdsahoz sziikséges.

Paprika

A paprika egy masik zoldség a listardl, ami azért talalhaté itt, mert
killonleges képessége van az anyagcsere felgyorsitasara. Tele van
vitaminokkal és dsvanyi anyagokkal, a fefer6ni (minél er8sebb, anndl

jobb) csodalatosan felgyorsitja az anyagcserét.

Viz

Eszrevehetted, hogy még nem emlitettem a viz fontossdgét. Az ok
egyszer(i - a legtobb diéta napi 2 liter vizen alapul. De nem ez. Ez az
étrend olyan sok zoldséget tartalmaz, hogy nincs esélyed dehidralédni.
Mégis, a viz ebben a folyamatban az italok koziil a legjobb valaszték.
Igyekezz legaldbb 2 pohar vizet meginni naponta - legjobb reggel és
lefekvés el6tt, igy felgyorsithatod az anyagcserét.



7. fejezet

7. Helyesen merd a
vérnyomasod!

Mindenki, aki a magas vérnyomassal kiizd, tudja, hogy j6 befektetni egy otthoni
vérnyomasmérd készletbe. A vérnyomdasmérék tobbnyire nagyon konnyen hasznélhatdak,
az elektromosak jobban, mint a mechanikusak, de a pontossag szempontjabol sokkal jobb

mechanikus.

Még egy masik dolog, amit fontoldra kell venni vasarlaskor, hogy megfeleljen a kar
keriiletének. Altalaban van egy mérettabldzat, igy kdnnyedén ellendrizheted, mi felel meg
neked. Szinte minden eszkoz rendelkezik egy testre szabhatd karkétével, amely megfelel a
legtobb feln6ttnek.

1. tandcs:

A vérnyomas ingadozik a nap folyaman. Kénnyen észreveheted, hogy reggel, délben és
lefekvés elétt kiilonbozo eredményeket kapsz. Tehat igyekezz, a vérnyomast nagyjabol,
mindig ugyanabban az idében mérniminden nap!Ez lehet8vé teszi, hogy a lehet
legpontosabb értékeket kapj, és pontosan ellendrizni tudd a vérnyomasodat.

Egy masik ok, amiért kiilonboz6 értékeket kapsz, azok a tevékenységek, amelyeket a
vérnyomas mérése el6tt végzel. Szamos dolog, beleértve a fizikai tevékenységet, a stresszt,
a dohanyzast, az alkoholfogyasztast, a boséges ételeket, a telitett higyholyagot, a kavét és a

gyogyszereket, hatassal lehetnek és ideiglenesen megnévelhetik a vérnyomast.

2. tandcs:

Kertild a stresszt, a fizikai tevékenységeketés a boséges ételeket (vagy barmelyik fent
emlitettet) a vérnyomds mérése el6tt. A vérnyomast olyan helyiségben vagy olyan helyen
mérd, amely viszonylag csendes, és ahol kényelmesen és nyugodtnak érzed magad. Ez segit a

pontosabb eredmények elérésében.
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Vérnyomas mérése

1. Tiird fel a ruha ujjat, hogy a bal karod szabad legyen egészen a tenyérig

2. Ulj le a székre tigy, hogy a bal kezed lazén, az asztalon legyen. Prébalj kényelmes iilni igy,
legalabb néhany percig, hogy a pulzusod és a vérnyomasod stabilizalédjon.

3. Helyezd a karkotot a karodra. A legjobb hely a konyok rész belsé fele. A pulzust
megkeresheted az ujjaddal, sztetoszkoppal vagy a vérnyomdsmérével. A karkotd erre a
pontra keriiljon. Ennek 2-3 cm-el feljebb kell lennie a konyék hajlattdl, és szorosan kell
felhelyezni a kar koreé.

4. Helyezd a sztetoszkop fejét tigy, hogy lefelé nézzen a karkot6 alatt. Arra a részre kell
keriilnie, hogy a pulzust érzékelje. Ezutdn tedd a sztetoszkop fiilhallgatojat a filledbe.

5. Allitsd be a mérét és a pumpat. A pumpénak a jobb kezedben kell lennie, a mérének pedig
ott, ahol lathatod.

6. Kezd el gyorsan pumpalni, hogy a karkot6 felfuvodjon. Ha a sztetoszkopon keresztiil
tovabb nem hallod a pulzust, és ha a mér6 legalabb 30 mmHg-t mutat a normal
vérnyomasod felett, allitsd le a pumpazast.

7. Kezd el kiengedni a leveg6t a karkot6bol. Lassan forgasd el a szelepet, hogy kiengedd a
levegét.

8. Mérd meg a szisztolés nyomast. Jegyezd fel azt a szamot, amelyen elszor hallod, hogy a
szived dobog. Ez a szisztolés nyomasod.

9. Ezutan hallgasd tovabb, addig a pillanatig, amikor mér tovabb nem hallod, hogy a szived
dobog. Jegyezd fel ezt a szamot is. Ez a diasztolés nyomasod.

10. Teljesen engedd ki a levegét a karkot6bdl, és vedd le a kezedrél. Lazits és varj kicsit, amig

Ujra megismétled az eljdrast.

*Megjegyzés: A pontos eredmények érdekében ismételd meg ezt az eljarast 3-5 perccel az
elsé mérés utan. A mérés soran a kisebb hibak pontatlan olvasast eredményezhetnek, igy

mindig legaldbb kétszer mérd meg a vérnyomasod!
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8. fejezet

8. Zaradek

Mindenekel6tt, gratuldlok neked! Ez az els6 lépés az utadon, és egy 1épéssel kozelebb vagy az
egészséghez és a hosszabb élethez vezetd uton! Remélem, ez egy 1j kezdet szimodra. Talan
tul sok az informdci6 a magas vérnyomdsrol. Oszintén remélem, ez nem az utolsé alkalom,
amikor olvasod ezt a konyvet. Amikor masodszor és harmadszor olvasod el, az itt megadott
osszes informacio elkezd a sajat helyére kertilni, és remélem, meggy6zlek arrdl, hogy kiprobald
az Omega936 Projektet.

Ismét kérlek, hogy tedd meg. A magas vérnyomds komoly veszélyt jelent az egészségre és
szamos betegség f6 okozdja. A tulstlyos és magas vérnyomast embereknek nagyobb a
kockézata a kovetkezdkre:

- Szivbetegség

- Szivroham

- Cukorbetegség

-Stroke

-Arthritis

- Fibromyalgia

- Készvény

- Vesekd / veseelégtelenség

- Rék és még sok mas...

Képzeld el, hogy mennyivel boldogabb leszel, ha elkezded csokkenteni ezeket a kockdzatokat,

és hirtelen elkezded jobban érezni magad és jobban kinézni.
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A hihetetlen tapanyagok, melyeket ez a tdplalkozasi terv beiktat, erdsitik az immunrendszered
és igy megvédenek, és felkészitenek a betegségek, az influenza vagy a megfazas és a stlyos
gyulladasok megel6zésére!

Meég akkor is, ha egyel6re csak enyhe kellemetlenségeket érzel, mint példaul irritébilis bél
tiinetcsoport, székrekedés, gyomorégés vagy epehdlyag bantalmak - csak nézd meg, hogyan
téinnek el mindezek az vj étrenddel!

Ismét hangsulyozom, hogy a megfeleld étkezési szokasokkal megsziintetheted a magas

vérnyomas legnagyobb kockézatot: az elhizast.

A természetes testsulycsokkenés létfontossagt a vérnyomads csokkentéséhez, és az Omega936
Projekt nagy segitséget nyujt ebben!

Lehet, az életében el6szor élvezheted a gyors és tartds fogyas eredményeit, amelyeket konnyt
elérni. Olyan alacsony kaldriatartalmu ételeket fogsz fogyasztani, amelyek negativ kaloriat

tartalmaznak, és a tested hihetetlen sebességgel égeti el a felhalmozott hajat.
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Minden nap olyan 6sszetevoket fogyasztasz, amelyek megfiatalitanak, és meg fogod latni a
killonbséget, ott is, ahol nem szamitasz ra. Fényesebb lesz a hajad, simava és hidrataltta valik
a boérod.

Azz4 vilunk, amit megeszink - ez tény.

Lattam az eredményeket a vildg legjobb kisérleti nyuldn - magamon. Kiprébaltam ezt a

programot, és tokéletesitettem, hogy rajtad is segitsen!

A végén, Sszintén szeretném, ha kiprébalnad, mert az életedrél van sz6! Tamogatni foglak
ezen az Uton, és ezért nagyon halas leszek, ha barmilyen kérdéssel, gondolattal, vagy csak a
tapasztalatok megosztasaval fordulsz hozzam.

Kivanok gyors felgyogyulast és sok 6romet az elkovetkez6 években.

Tisztelettel

Tony Cromwell
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9. Gyakorlatok az alacsonyabb
vérnyomasra

Az Omega936 projekt 6nmagaban kival6 eredményeket ad, és a javasolt étrend természetesen
fogja csokkenti a vérnyomasodat. A cél azonban a tokéletes egészség helyredllitasa és a
vitalitas, az alloképesség visszaallitdsa, valamint az energia szintjének emelése, hogy valoban
ujra jol érezd magad.

Ezért, itt harom rendkiviil kénnyt gyakorlatot ajanlok, amelyek hozzajarulnak a vérnyomas
csokkentéséhez, és altalaban jok, ha nem foglalkozol sporttal és nem tornazol.

Medgjegyzés* Ha mar rendszeresen torndzol (pl. Cardio gyakorlatokat), kérjiik, csak
folytasd. Az edz6termek és a tréningprogramok éltaldban magasabb intenzitdst gyakorlatokat
kindlnak, amelyek nagyon jok az egészségedre.

Az itt talalhat6 konnyti gyakorlatok azoknak szol, akik nem nagyon hajlamosak az izzadasra
az edzGteremben, és ezért nem tornaznak egyaltalan. Kérjiik, olvasd el ezt és meglatod, hogy
el tudod végezni 6ket! Minden kifogas nélkiil, hogy nincs idd, hogy a gyakorlatok nehezek
vagy, hogy nem kivitelezhet6éek.

Ezek sokkal inkabb relaxdcids technikdk, mint valodi gyakorlatok - az a céljuk, hogy
felszabadulj a stressz alol és segitsenek a vérnyomasodat csokkenteni. Meg tudod hatarozni,
hogyan fogod elvégezni dket, a sajat tempod szerint, és amikor ez megfelel neked. Naponta
mindhdrmat elvégezheted, vagy naponta csak egyet, vagy egyszerien megldtod, hogyan
felel meg neked leginkdbb. Természetesen, ha mind a harmat egyiitt végzed, ez biztositja a

leggyorsabb eredményt.
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1. gyakorlat

Ritmusos séta
A ritmusos sétagyakorlat kivalo relaxacios technika, és jo testmozgds. A nap barmely
szakdban végezhetd, de javaslom, hogy reggel végezd. Akat otthon is, de a teljes élmény és a

kikapcsolddas érdekében legjobb a szabadban.

Ime, mit kell tenned:

Kezdj el lassan sétdlni (kicsit lassabban, mint ahogy éltalaban sétalsz).
Amig sétélsz, 6vatosan 10bdld a kezedet oda-vissza.

Sétdlj ugy, hogy amikor a bal labaddal 1épsz, lenditsd hatra a bal karod, a jobbat kicsit el6re.
Es forditva, amikor a jobb ldbaddal 1épsz, lenditsd hétra a jobb karod, a balt kicsit elére.

Probdlj kikapcsolodni (talan egy relaxdld zene segithet?) és ha egyszer megfogod a ritmust,
térj at a gyakorlat masodik részhez.

A masodik rész az elmét szinkronizalja a sétaval. Kisérd a sétat a gondolatoddal. Gondold,
vagy még jobb, ha hangosan kimondod “bal’, amikor a bal labad
mozgatod és “jobb”, amikor a jobb labaddal 1épsz. Gondolj arra,
amig sétalsz, vagy jobb hangosan kimondanod: BAL, JOBB, BAL,
JOBB, BAL és JOBB.




Nincs idébeli meghatarozés, csinald, ameddig neked kényelmes. Probalj meg 6sszpontositani

a konnyt és nyugodt séta kozben a cselekvésedre.

Egyszert, de nagyon hatékony!

1. gyakorlat

Kapcsolodj ki és hagyd el magad
Ennek a légzési gyakorlatnak az a célja, hogy felszabaditsd a felhalmozédott stresszt és
javitsd az érzelmi allapotodat. Sokan, akik stressz alatt vannak, vagy 6nmagukban tartanak

kiilonbozd érzelmeket, gondjuk van a vérnyoméssal. Es ki nem stresszel manapsag???

Még akkor is, ha els6 olvasasra azt gondolod, hogy ez nem szamodra szdl, mégis, probald ki
- és ha még akkor is gy gondolod, hogy ez nem segithet jobban a stressz kezelésében, akkor

figyelmen kiviil hagyhatod. A masik két gyakorlat szintén csokkenti a vérnyomast.

Ime, mit kell tenned:
1. 1épés: Vegyél mély lélegzetet egészen a hasig, majd a vallig. Teljesen toltsd ki a tiiddet.
Majd engedd ki az egész levegdt, amig teljesen ki nem iriil a tiildéd. Probald meg elengedni

magad és ismételd meg ezt harom alkalommal.

2.1épés: Késébb dsszpontosits olyan érzelmekre, amelyek gyotornek, és hangosan mondd ki,
példaul: “Dithés vagyok” Engedd, hogy az érzelem, a diih, aramoljon a testedben. Ne figyelj
arra, hogy mi valtja ki ezt az érzelmet.

Ismét végy mély lélegzetet, majd lélegezz ki.

Ismét érezd a diihot, ahogy kering a testedben. Gondold, vagy jobb, ha kimondod,

“dithsnek érzem magan”.
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Csindld ezt 6sszesen haromszor. Vegyél egy kis sziinetet, és ismételd meg az 1. 1épést - vegyél

harom mély lélegzetet és engedd el magad.

3.1épés: Gondolj valami mas érzésre, példdul szégyenre, és ismételd meg a 2. 1épést: Erezz
szégyenérzetet, ahogy a testeden fut 4t. Gondolkozz, vagy jobb, ha kimondod: “szégyellem

magam’ ...
Csindld ezt 3-szor, és ismételd meg az 1. 1épést.

4.1épés: Végiil 6sszpontosits egy nagyon pozitiv érzelemre, mint a boldogsag, az 6rom vagy a
szeretet. Ismételd meg a 2. 1épést 3 mély lélegzetvétellel, hangosan azt mondva, hogy “6romot

» <«

érzek’; “szeretetet érzek” vagy “boldog vagyok’..

Miutan atadtad magad a kivant érzelmeknek, nagyon nyugodtnak fogod érezni magad. Ezt

a gyakorlatot minden nap elvégezheted, és hamarosan megtapasztalhatod a révid relaxacié
hatdsat egész nap. Ezt nagyon kénnyt elvégezni, de a hatas hihetetlen!

3. gyakorlat

Kikapcsolodas és az egész test megmozgatasa

Az ébredés utan vagy az alvas el6tt végezheted ezt az utolso gyakorlatot. A cél az, hogy lazitsd
el a tested és a lelked is, mikozben konnyedén végzed a gyakorlatot és ellazitod az Gsszes
izomcsoportot. Szintén, nagyon konnyt, és mindenki el tudja végezni.

Fekiidj kényelmes helyzetben az agyon vagy a parnan a fejed alatt. A labaid enyhén

szétrakva, és a karok a test mellett. Lassan razd a tenyered, felfelé hiizva a padlon vagy az

4gyon. A fejed hajtsd hétra majd elére. Igy késziilsz fel a lazitasra.
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Végy mély lélegzetet egészen a hasig, majd a vallig. Teljesen toltsd ki a tiiddédet. Ezutan engedd
ki az egész leveg6t, amig nem tudsz mér semmi tobbet kiftjni a tiid6dbél, mikézben engeded
ki az érzelmeket. Ismételd meg ezt a ki-be légzést haromszor. A légzésgyakorlat utan, kezd
el azt a gyakorlatot, amivel 6sszpontositasz a bal labad izmaira. Feszitsd meg az izmaidat a
legerésebben, amennyire csak tudod, és tartsd igy néhany masodpercig, miel6tt elengeded
6ket. Most mondd a bal labadnak, hogy “hagyd el magad”, és engedd el a feszességet a bal

labadban. Fokuszdlj a bal 1abad relaxacidjara, amig mélyen belélegzel, majd teljesen kilélegzel.

Menj tovabb, és most Osszpontosits a jobb ldbad izmaira. Feszitsd meg az izmaidat a
legerésebben, amennyire csak tudod, és tartsd igy néhany masodpercig, miel6tt elengeded
6ket. Most mondd a jobb labadnak, hogy “hagyd el magad’, és engedd el a feszességet a jobb
labadban. Fokuszalj a jobb ldbad relaxacidjara, amig mélyen belélegzel, majd teljesen kilélegzel.
Folytasd a fels6test izmaival, és 6sszpontosits a fenék részre és a combokra. Feszitsd meg azokat
az izmaidat a leger6sebben, amennyire csak tudod, és tartsd igy néhany masodpercig, miel6tt
elengeded 6ket. Most mondd a farodnak ésa combjaidnak, hogy “hagyd elmagad’, ésengedd el a
feszességet ezeken a részeken. Fokuszdlj a far és a combok relaxacidjara, amig mélyen belélegzel,
majd teljesen kilélegzel. Ugyanigy tegyél minden fontos izomcsoporttal: a hasi, a medence, az

also és a felsé hatrész, a vall, a bal és a jobb kéz, a nyak, az allkapocs és az arcizmokkal is.

Ez kénnyl és hatékony modja annak, hogy megmozgass minden olyan izomcsoportot,
amely szintén lazitja a testet. Ezért javaslom ezt a gyakorlatot elalvas el6tt mindenkinek, aki

alvaszavarokkalkiizd. Ezagyakorlatellazitjaazelmédetésatestedetis,hogyel tudjmélyenaludni.

Elvezd!
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10. Hatékony fogyas

Semmi sem csokkenti jobban a vérnyomasod, mint a fogyés. Szamos
esetben a megnovekedett vérnyomas a felesleges kilok kozvetlen

kovetkezmeénye, és ha csak néhany kilot fogysz, maris automatikusan =~ =

a vérnyomasod alacsonyabb lesz.

Az Omega936 étrendje biztosan megadja ezt az eredményt - az
egészséges fogyast, amely megsziinteti a magas vérnyomast. Ha
koveted a kényvbél a tervet - soha nem lesz sulyfelesleged. Ha
valamilyen oknél fogva nem akarsz végigmenni az egész programon,
csak fogyni akarsz, akkor egyszer irdnymutatasokat fogok adni a
hosszu tava eredmények eléréséhez.

Az egész diétas programtol fliggetlenil fogyhatsz, még
akkor is, miel6tt az Omega936 projekthez kezdenél.
Mindig jo, ha ez kéznél van, még akkor is, ha mar elérted a
célod, ha mar stabil és normalis vérnyomdsod van. KésGbb
valdszintileg  visszatérsz a szokasos étkezési szokasaidhoz,
és mihelyt észreveszed a kisebb stlygyarapodast - csak

kovesd ezeket az iranyelveket, hogy megakadalyozd a magas vérnyomas visszatérését.

Negativ kaldriaju élelmiszerek

Ismét hangstilyozom, hogy az a legjobb mddja a fogydsnak és annak, hogy azt megdrizd
hosszt tavon, hogy az étrended olyan élelmiszereken alapuljon, amelyek negativ kaloriat
tartalmaznak.

A negativ kaloriakkal ellatott ételek olyan élelmiszerek, amelyek megemésztéséhez tobb
kaloria sziikséges, mint amennyit azok maguk tartalmaznak. Példa: 150 kaldriat tartalmazo
salata megemésztése 300 kaloriat vesz igénybe. Ezért a salata 150 negativ kaldriat tartalmaz.
Tested a 150 kaldriat a sajét raktdrabol fogyasztja el. Tehat minden alkalommal, amikor negativ
kalorigju ételeket fogyasztasz, igazabdl elolvasztod a felhalmozott zsirt a szervezetedben! Ez

fantasztikus - eszel és fogysz.
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Es ezzel a kénnyti fogyokaraval nem kell aggédnod az étkezés korlatozasaval, a kaldriak
szamaval vagy az étkezés iitemezésével kapcsolatban ... Ameddig negativ kaloriatartalma
ételeket fogyasztasz, a kilok magikusan olvadnak le rélad. Az egészséged is jobb lesz,
mert a listin szereplé élelmiszerek csak magas tapértékii ételeket tartalmaznak -

rostokban, asvanyi anyagokban és vitaminokban gazdag, ami tovabb javitja az egészséged.

A hatékony fogyas érdekében az étrendnek a kovetkezoket kell tartalmaznia:

- Alma -Zeller - Narancs

- Sparga - Kavé - Korte

-Banan -Kukorica - Borso

-Fekete bab - Uborka - Anandsz

- Kinai kaposzta - Grappefruit - Paprika
-Brokkoli - Voros bab - Mélna

- Barna rizs - Lencse - Spenot

- Képoszta - Z6ld salata - Edesburgonya
-Sargarépa - Mangé - Paradicsom

- Karfiol - Hagyma - Gorogdinnye

A fogyokira ideje alatt vizet kell inni. Ahogy lathatod, egy csésze kavé van a listan,

de cukor és tej nélkill (ne vidd tdlzasba, mert a kavé dehidralhatja a szervezeted).
Nem is kell megemliteni, hogy a cukor, édes, hus, tejtermékek és gyorséttermi kajik
nem engedélyezettek. Ha barmely zoldség vagy gylimolcs nem szerepel ezen a listan,
vagy kérdéseid vannak ezzel kapcsolatban - barmikor felveheted a kapcsolatot a

csapatunkkal. Az interneten sok tdjékoztatast taldlhatsz negativ kalorids ételekrol.

Az Omega936 Projektnek van egy nagyszer(i része, hogy finom ételeket készits ezen

Osszetevok haszndlataval, igy a napi meniid még finomabb és valtozatosabb lesz.

Az eredmények elkeriilhetetlenek! Sok szerencsét!
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Az On magas vérnyomasa ellenérzésére

"20 év utan a vényomasom normalis!”

Mindig volt vérnyomas problémam, amikor az orvos azt mondta, hogy szivroham
kockazata esedékes, komolyan vettem. A lanyom megrendelte ezt a programot, és
rendszeresen hasznalom. 20 év elmulésa utan a vérnyomasom mar régota
normalis hatarokon belll van. Mar nem féltem az életem!

Zoltan, 59, Kecskemét

"Egyszerti és hatékony"

Mindent megprébaltam csékkenteni a vérnyomast, ez a program volt a legjobb és
a leggyorsabb. Nagyon kénny( hasznalni, és nincs semmirdl lemondas. Azédta,
hogy kévetem, tébb energiam van, jobban érzem magam, és az orvosom
elégedett az egészségugyi allapotommal.

Angéla, 41, Szeged
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