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Atruna

Materiali $aja gramata ir paredzéti tikai izglitojosiem un informativiem nolikiem. Ludzu,
nemiet véra, ka jebkuri autora ieteikumi, dati, informacija vai pazinojums nav domati,
lai aizstatu zales, un ta nav paredzeéta, lai novérstu, diagnosticétu vai arstétu hipertensiju
vai kadu citu saistitu stavokli. Jas nedrikstat mainit vai partraukt zalu lietoSanu bez
iepriekséjas konsultacijas ar savu arstu. Gramata nav aizstajéjs arsta mediciniskajai
palidzibai.

Pirms jebkuras jaunas arsté$anas uzsaksanas jums vienmer jakonsultéjas ar arstu vai
veselibas apripes specialistu, ieskaitot par jautdjumumiem vai bazam par informaciju,

kuras jas atradat $aja gramata.

Tegadajoties un lasot $o gramatu, jis akceptéjat masu Noteikumus un nosacijumus,
tostarp to, ka jis uznemas pilnu atbildibu par visam darbibam, kas veiktas, nemot véra
$aja gramata minéto informaciju; un ka autoram un izdevéjam ir nonemta jebkada

atbildiba. Jus ari apstiprinat, ka visas veiktas darbibas ir pilniba uz jasu atbildibu.

Autors un izdevéjs atsakas no jebkadas atbildibas par satura neprecizitati, ieskaitot
kladas un izlaidumus. Ja ir nepiecieS$ams aplakot vai apmeklét treSo personu resursus,
pieméram, timekla vietnes, publicétus pétijumus vai Zurnalus par jebkadu sniegto
informaciju; autors un izdevéjs nevar but atbildigs par to pareizu darbibu, un jus

apmekléjat tos uz savu risku
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levads
Klusa slepkava

Augsts asinsspiediens ir pazistams ka vissliktaka klusa slepkava medicinas pasaulé, un tas
nosaukums ir nopelnit ne tapat vien.

Es uzskatu, ka uz $is planétas nav nevienas personas, kuram nav hipertensijas problémas
(hipertensija = augsts asinsspiediens). Tas nav parsteidzosi fakts, ja jus vienkarsi parbaudiet
statistiku:

- Vairak neka 40% pieauguso vecuma virs 25 gadiem cie§ no paaugstinataasinsspiediena!
- 2008. gada gandriz miljardiem cilvéku bija hipertensija!

- Augsts asinsspiediens nogalina 7,5 miljonus cilvéku, un tas ir galvenais iemesls, kapéc
invaliditate ir izmainijusi dzivi pasaule! *

* (Avots: Pasaules Veselibas organizacija)

Protams, més runajam par masdienu pasaules epidémiju!

Un man vienkarsi vajag isi pieminét, kapéc hipertensija ir tik naviga. Ta ka tas ir pirmais
iemesls sirdstriekai un insultam! Tadé] nedrikst ignorét augstu asinsspiedienu!

Un tas tiek ignoréts tik bieZi, jo cilveki to regulari nekontrolé to vai vienkarsi noliedz
problémas un simptomi. Tiesi tapéc to sauc par kluso slepkavu. Jis nekad nejttat neko,
kamér hipertensija iznicina jisu veselibu - lidz jau ir par vélu.

Viens no posto$akajiem faktiem par augstu asinsspiedienu ir tas, ka gandriz 99% - neviens
cits nav mainit, bet més pasi. : (Miasdienu uztura paradumi galvenokart ir saistiti ar

paaugstinatu asinsspiedienu, kas vél vairak izraisa daudzas veselibas problémas.



No otras puses, ja lidz §im ir zinams, ka jums ir augsts asinsspiediens, jis, esat bijis jau pie
sava arsta - un $is arsts, iespéjams, liek jums dzert dazadas zales, kuram vajadzétu pazeminat
asinsspiedienu. Bet VAI MEDIKAMENTI IZARSTEJA JUSU HIPERTENSIJU?

Protams, né!Un Omega936 Project 1. nodala jums bus iespéja dzirdét nepatikamo

patiesibu par to, ka medicinas pasaule un valdibas patiesam klast ar vien sliktakas.

Esat gatavi parsteigumam!Tas var bat ka $oks jums, bet patiesiba ir tada, ka neviens neglabj

jasu veselibu!

Ja tabletes ir risinajums pret
paaugstinatu asinsspiedienu, tad kapéc \
jums vajadzétu tas lietot lidz pat maza S~

beigam?



Izarstét nozimé, ka jums no rita ir normals asinsspiediens. Izarstét nozimé dzivot savu
dzivi bez tabletém, lai kontrolétu hipertensiju. Lai izarstét hipertensiju, nekad nesaka par
nopietnam komplikacijam, pieméram, sirds slimibam, insulta, nieru mazspéja utt.

Un diemzél masdienu medicina nevar tev to dot!

Tomeér tas nenozimé, ka jums ir jagaida augsts asinsspiediens! Ir risinajums, un es to var

jums apsolit, jo es precizi zinu, kam jis ejat cauri.

Ka jus jau zinat, mans vards ir Toms Krovels, un ne tik sen, es biju parasts cilvéks, tapat ka
jus, méginot pagarinat savu dzivi un cinities ar hipertensiju.

Sodien esmu vesels cilvéks, nav paaugstinata asinsspiediena pazimes, un, lai sasniegtu $o
labo veselibu, es neuznemu tabletes vai zales. Ka tas iesp&jams, jus brinaties?

Nu, tiesi tapéc jums ir §i gramata! OMEGA936 PROJECT lapas jis atradisiet atbildes,
kuras jus mekléjat. Jus atklasiet, ka dabiski kontrolét asinsspiedienu un novérst riskus, kas
izraisa dzivibai bistamas slimibas.

Visu savu pétijumu, zinasanu un labakas prakses rezultatus uzliku uz $is gramatas lapam,
tapéc jus vai kads cits var ari uzveikt hipertensiju.

Augsts asinsspiediens nav naves sods. Augsts asinsspiediens VAR tikt uzveikts, dabiski!

Istenojot $aja gramata minétos praktiskos risindjumus, jis:
- Uzziniet, ka dabiski kontrolét asinsspiedienu;

- Jums bus normals asinsspiediens bez tabletém;

- Zaudét svaru bez cinas;

- Samaziniet véza risku;



- Samaziniet risku saslimt ar diabétu un

- Samaziniet sirds slimibu un navéjosa insulta risku!

Vai tas izklausas ka dazi SCI-FI filmas fragmenti? Iesp&jams, sakuma. Un es saprotu jisu
rapes pilniba. Jums pirms tam iespéjams ir melots.

Tomeér $eit es apsolu jums, ka jis varat parverst savu dzivi pareizaja virziena.

Jus esat nodarijis parak lielu kaitéjumu savam kermenim vienkarsi édot. Un OMEGA936
PROJECT paradis, ka atkal atgtt zaudéto.

Jis VARAT tikt IZARSTETS!Tikai vienu ménesi péc tam, kad sekosiet padomiem, ar

kuriem es gatavojas dalities, jas jutisities lieliski!

Viens ménesis! Cik viegli tas izklausas, ne?

Patérét tikai vienu ménesi no savas dzives - tas dos jums gadus, veseligu un laimigu dzivo
kopa ar saviem milajiem. Dzive bez bailém, dzive bez pastavigam arsta parbaudém, dzive
bez tabletém un zalém, kas saindé jasu kermeni!

Pilniba dabigs risinajums, lai jusu asinis saglabatu veseligu limeni!

Seit atrodamo risinajumu ir izméginajusi tikstosiem cilvéku no visas pasaules. Un visi vini

jutas Joti stabili un sasniedza taustamus rezultatos tikai 1 ménesi!



Tatad, ka tad bus? Ja jums ir dilemma tie$i tagad, laujiet man méginat padarit izvéli
vieglaku:

1. Jas varat ignorét So OMEGA936 PROJECT ievadu, aizvért $o gramatu un turpinat
savu dzivi tapat ka ieprieks. Jus varat but viens no veiksmigajiem 1%, kam nav augsta
asinsspiediena navéjosas sekas. Jus varat turpinat dzivot bez daudzam problémam, baudot
dzivi kopa ar bérniem un saviem tuvajiem. BET ..... jus ari varétu but ka lielaka dala cilveku
ar hipertensiju. Jas varat izbeigt tablesu lieto$anu uz visu savu dzivi; Jums katru meénesi
vajadzés iet pie arsta; jus dzivosiet briesmas no asins slimibam; nieru slimibam, insulta;

dzive ar smagiem traucéjumiem ...

2. Vai ari jus varat izlemt to beigt tagad ka es to izdariju. Cilvéks, tapat ka jus reiz bija spiests
dzivot ar hipertensiju un visam tas problémam, ko ta rada. Un tomér $odien esmu pilnigi

vesels un, protams, kontroléju savu asinsspiedienu, neuztraucoties par nakotni.

Ja esat gatavs, iespéjams, vissvarigakajam léemumam dzive kas saistas ar jasu veselibu

- tad turpiniet lasit!

Jasu dzive mainisies uz LABAKO pusi!
Jas busiet veseligaks un laimigaks tikai péc 30 dienam!

Pievienojies man $aja celojuma un sakam!

Ar cienu,

Toms Krovels



1. nodala

1. Neglita patiesiba par medicinas
un farmacijas nozari

1.1 Ka jusu arsts palidz jums?

Lai noveérstu problému, jums jaatgriezas pie tas galvena célona vai $aja gadijuma - kas

izraisa augstu asinsspiedienu.

Jas, iespéjams, esat dzirdéjusi daudz par jasu uztura vérosanu un to, ka pareiza partika var
ietekmét hipertensiju. Varbut jus jau esat méginajis mainit savu diétu un ést “veseligi” vai

meéginajis regulét augstu asinsspiedienu.

Tagad, protams, miljardu dolaru jautajums ir - kada ir $1 veseliga partika un kas tiesi
tev darbosies? Tas ir grati, jo vienkarSa parbaude tie$saisté vai izpéte sniegs jums tik
daudz dazadu atbilzu! No medicinas vietném, organizacijam, specialistiem, arstiem lidz
medicinas studijam bis secinajumi un piedavatie risinajumi, kas ir atskirigi ka melns uz

balta!

Pieméram, nemam vienu no visbiezak sastopamajam brokastu sastavdalam: olas. Ir
loti iespéjams, ka jus vispirms konstatésiet, ka ikvienam, kam ir holesterins vai augsts
asinsspiediens, olas ir liels NE! Izvairieties no tam, ja vélaties dzivot. Tomér daudzi jauni

pétjjumi vai dazadi pétijumi jums pateiks, ka tas ir viens no q veseligakajiem

partikas produktiem, ko varat ést! Tas ir slikts ta saucamajam ® “sliktajam”
holesterinam un ir labas jusu holesterinam, tapéc ikdienas uztura
vajadzétu ieklaut olas! AN
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Tatad, ko jums vajadzétu darit ka citi dara? Ka izlemt? Un tas ir tikai viens piemers,
pretrunigu datu saraksts turpinas un turpinas.

Ir normali ticét savam arstam, tacu paturiet prata, ka vini ir apmaciti plasi pienemtaja
valdibas politika attieciba uz pareizu uzturu. Un ta saukta partikas piramida nav ari bez

vainas.

Jo padomajat par to ... Jas, iespéjams, jau izmeéginajat vinu ieteikumus, vai ne? Un
galvenais iemesls, kapéc jus lasat $o tagad, ir tapéc, ka jus joprojam esat slims! Jasu
augstais asinsspiediens joprojam boja juasu dzivi! Tatad, protams, jums nav vajadzigs cits
pieradijums tam, ka “standarta” ieteikumi augsta asinsspiediena gadijuma nedarbojas. Jus
joprojam esat slims un saskaraties ar bistamu risku jasu veselibai. Ja jus nelietojat zales
- asinsspiediens ir bistami augsts. Tas ir vienigais pieradijums, ka vél jo projam neesat

izarstéts!

Tatad, kas ir nepareizi ar miasu medicinas sistemu?
Meés noskaidrojam, ka neviens faktiski nearsteé jus, bet jus vienkarsi méginat ta vieta censas

jus noturet.

Ladzu, neredziet to ka sava veida personigu uzbrukumu arstam
vai arstiem. Ka jau minéts, lielako dalu laika ta nav ari vinu vaina!
Vini devas skolas un tur macija tikai vienu veidu, ka tikt gala ar

pacientiem un slimibam.

Stingri, ka jums var likties - vislabakais veids, ka aprakstit, ka
misdienu medicinas sistéma darbojas, ir nosaukt to par slimibu
simptomu arsté$anas biznesu! Nav terapiju vai dziedinasanu; bet tikai

simptomu arsté$ana ir tas, ko vini parsvara dara ik dienu.



Dazas situacijas tas nav tik slikti, vai ari dazos gadijumos teiksim, ka i sisttma darbojas.
Pieméram, jus esat sastiepis kaju vai salauzis roku. Jas dodaties un redzat ortopédiju, varbut
dazus rentgena skenéjumus vai lidzigus attélus ... un péc tam arsts parasti uzliek gipsi vai
tml. Noteikta laika ievainota teritorija ir dziedinata, gipsis tiek nonemts, un tas ir viss.
Tatad, lai aprakstitu $o simptomu arsté$anas sistému, nevis slimibu - ortopéds nedarija
absoliiti neko, lai salabotu salauzto roku / kaju vai salabotu muskulus. Tas vienkarsi
mobilizéja zonu, lai novérstu turpmakus bojajumus un sapes un lautu kermenim pasam
izdziedéties!

Vél viens labs piemérs ir visbiezakais iemesls, kadél més visi
apmekléjam arstu, saaukstéjoties vai sakerot sezonalo gripu. Jas,
iespéjams, atcerésities arstus, kuri uzdod simptomus, ar kuriem
jus esat pieredzéjusi, un dod jums zales visiem $adiem lidzekliem:
degunaun kakla iekaisusa klepus utt. Nekas nav saistits ar infekcijas

céloni vai aukstumu ... bet tikai, lai atvieglotu simptomi ...

Vélésanas redzét arstu ar hipertensiju ir obligata; ta¢u negaidiet,
ka kads arsts méginas jis izarstét vai izdziedinat iemeslu, lai jasu
augstais asinsspiediens tiktu samazinats! Visi medikamenti, kas jums tiek ievaditi, ir arstét
vai pasliktinat: maskét augsta asinsspiediena simptomus. Aplukojiet to ka nodarboties ar
paaugstinata asinsspiediena “blakusparadibam”; nevis iemeslu, kapéc jums vispirms ir
paaugstinats asinsspiediens!

Kapéc medicinas sabiedriba koncentréjas uz slimibu simptomiem?

Temesls, kapéc musdienu medicinas pasaule ir tik orientéta uz jebkadas slimibas simptomu
taisnigu arstésanu, ir neglita realitate aukstaja pasaulé, kura més dzivojam misdienas.
Attieciba uz kaut ko citu - medicinas pasaule ir MILZIGI IENESIGS BIZNESS.
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Farmacijas biznesa atbalstitas zales patiesam vada visu veselibas aprupes nozari ka jebkuru
citu uznémeéjdarbibu. Un meés visi loti labi zinam, kada ir beigu spéle jebkuram biznesam
- PELNA!

Paturot to prata, tikai padomajiet par slimibu arstéSanas un simptomu arstéSanas
koncepciju;

- Slimibas arsté$ana. Jas esat slims, redzat arstu, vin$ / vina nosaka diagnozi un
dziedinasanu. Jus esat dziedinats.

Saja scenarija jiis maksajat tikai par parbaudém slimnica, arsta vizites maksu un vienreizéju
samaksu par arstésanu, kas novérsis jusu slimibu.

- Slimibas simptomu arstésana. Jas esat slims, redzat arstu, vin$ nosaka diagnozi un uzsak

zalu lieto$anu balstoties simptomiem.

Saja scenarija vispirms - jiis neesat dziedinats! Jis samaksajat par diagnostiku; maksu
par arsta viziti un ikménesa recep$u piegadi. Nakamaja ménesi jus atkal darisit visu to
pasu . Parbaudi, eksamenu, jaunas zales ... Kada bridi jums paradisies blakusparadibas no
tabletém, un jums bas nepiecie$ami papildu medikamenti. Tas, iespéjams, turpinasies tik
ilgi, kamer jus dzivojat.

Farmacijas nozares pratos nav Saubu par to, kurs scenarijs darbojas labak.

Vai jus saprotat, kapéc viniem nav interese izarstét augstu asinsspiedienu?

Ja Jums ir augsts asinsspiediens, un jus lietojat zales, lai atvieglotu vai maskétu simptomus;
tu esi vinu pastavigais iendkumu avots. Ménesi péc ménesa jus parliecinieties, ka vini

sanem vélamo pelnu.




Ja jus izarstétu:jis par to maksatu tikai vienu reizi sava dzivé. Un tas ari viss.
Tapéc nav BRINUMS, kapéc vini priecajas jis redzét pie sevis ménesi no ménesa.Nauda
ko vini nopelna, ir kluvusas tik lielas, ka vinu bizness ir pelnas orientéts - vini negrib

meklét cita veida arstésanu!

Nekladieties; més runajam par miljoniem un miljardiem eiro no pelpas! Un tas nav
brinums, ja jus parbaudisiet dazas no skaitliem:
- Eiropa ir aptuveni 700 miljoni iedzivotaju.

- Tikai 2016. gada arsti Eiropa uzrakstija vairak neka 5 miljardus receptes!

Tas aptuveni nozimé, ka 7 no katriem 10 Eiropas iedzivotajiem katru ménesi sanem vismaz
1 recep$u medikamentu.

Vairak neka 50% iedzivotaju méneSus péc méne$a nem divus vai vairakus recepsu
medikamentus!

Kopuma eiropiesi viena gada laika iztéré aptuveni 680 miljardus eiro par recepsu

medikamentiem!
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Un nedomajiet, ka tas nav tiesi saistits ar visu medicinas sistému, pie arsta. Tiek zinots, ka
farmacijas uznémumi iztéré aptuveni 23 miljardus eiro tikai, lai pardotu savas zales, no
kuram vairak neka 3 miljardus eiro ka tieSos maksajumus arstiem (izmantojot dazadas
sponsoré$anas, seminaru, braucienu un citu prieksrocibu formas), lai izvélétos vienu

farmaceitisko produktu uznémumu, nevis konkurenta.

Un nedomajiet, ka es Seit runaju par klasiskajiem kukuliem. Neviens normali nezinotu
par kukuli, jo tas ir nelikumigs visas valstis (tacu, ka es zinu, ka neesat mulkis, drosi var
uzskatit, ka tas notiek ari) - iepriek$ minétie skaitli ir izdevumi par “marketingu’, ko pasi
farmacijas uznémumi pazino par izdevumiem . Vini vienmer atrad veidus, ka “maksat”
arstiem, pienemot darba tos ka dazus konsultantus vai parstavjus; dazi locekli darba

grupas, nevis organizét to treninus, celojumus, seminarus, konferences utt.

Izklausas baisi, vai ne?

Un jums biitu jabaidas! Ta nu tas ir, katru reizi kad aizejat pie sava arsta, paskatieties acis un
atceraties, ka vin$ izrakstis jums tas zales, par kuram vinam vislabak maksa ... nakamreiz,
kad to redzat; vienkar$i padomajiet kadu bridi: vai arsts jums pieskir zales, kuras jums
patie$am ir vajadzigas; kas palidzés jums - vai jusu arsts ir kads spélétajs simptomu

arsté$anas spélé un pelnas giasana no jusu slimibas?
Ka ticét sistémai, kura jas neesat vérts neko, ja jus faktiski nesanemat neko? Ja viena terapija

jas arsté - jusu vértiba tiem samazinas lidz 0; bet, ja vini var jums pardot medikamentus tik

ilgi, cik jus dzivojat - jus esat Ists aktivs!
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1.2. Jusu valdiba

Ir normali domat, ka vismaz jasu valdiba, ta, kas nak no cilvékiem un kurai ir jacensas
ievérot cilvéku intereses; vienmér jusu veselibai ir jabut prioritatei. Viniem vajadzétu
domat par pelnu vai uznéméjdarbibu, jo vinu loma ir tik atskiriga.

Tadeé] tiek uzskatits, ka més, ka paaudze, uznemam loti nopietnu valsts veselibas aprapes
vadibu.

Saksim ar valdibas lomu miisu uztura un taja ko més patéréjam.

Mes visi esam dzirdéjusi par slavenoEdiena piramiduvai par nesen parsaukto terminu

-Ediena plate

Parasti tas ir valdibas un plasi pienemts jédziens par partikas produktu veidiem, kurus
mums vajadzétu ést, un to parstavibu masu ikdienas uztura: vairums no tiem ir oglhidrati,
nevis darzeni un augli, kam seko olbaltumvielas un piena produkti, un tauku ellas un

saldumi.

Si partikas grupas piramida vai plate ir bijusi kadu laiku, un ta ilgi tiek uzskatita par vienigo
veseligo celu, lai cilveki varétu ést veseligi, ja vini vélas saglabat savu veselibu, aizsargat
pavardu un izbaudit ilgmazibu.

STRADA!

Bet pirms més nonakam pie ta, es tikai gribu apspriest
pédéjo iespéju, kas parasti ir pieejama daudziem cilvékiem,
un ta ir KIRURGIJA.

I 16



Un, manuprat, gadus atpakal cilveki vienkarsi pienéma, ka $o vadliniju izvéléjas gudrakais
zinatnieks un to uzskatija par pagsaprotamu.

Bet ar lobistu skaita raganos jebkura valdibas forma; cilveki saka uzdot ari jautajumus par
partikas piramidu.

Un viniem bija tiesibas to darit! Izradas, ka $1 shéma atkal bija darbs “kas maksa visvairak

- sanems vislielako piramidas kéli”!

Vai jiis kadreiz esat apsvéris, ka péksni labiba kluvusi par labako brokastu variantu
Rietumeiropas valstis? Un §i paplasinasanas paradijas tiesi laika, kad valdibas pasludinaja,
ka vairak neka 1/3 (jeb 30%) no ikdienas édienkartes ir maize, graudaugi un makaroni?

Sakritiba vai lieliska shéma! Kadam bija labakais lobists un vin$ devas cela caur

valdibas iestadém un nonaca pie nosaukuma’oficiala diéta’, kuru mums visiem
vajadzétu ievérot. Un tikai iedomajieties, cik tas divaini, jo ikviens neliels
pétijums paradis, ka pat veseligakajiem cilvékiem ir jaierobezo §is partikas
grupas daudzums, ka oglhidrati izraisa aptauko$anos un tadél nav I

labveligi jasu sirdij un asinsspiedienam!

Un, lai gan uznémumu pieslégsanas arstiem ir diezgan vienkar$a un
saprotama, valdibas lomu gan nav tik viegli atkost. Vismaz sakuma.

Varétu apgalvot, ka valdiba nav bizness. Tomér atkal to vada cilvéki, un
cilveki piesaista naudu. Tiesi tapéc lobijs var viegli stradat valdibas iestadeés.
Otrkart, valdibai vél ir vajadziga nauda vai budzets; un vini tos iegiist no nodokliem, un
vini sanem vairak nodoklu ka vinu tiesie ienakumi, ja ekonomika (Seit ietilpst farmacijas
un partikas ripniecibas nozaré) pardod vairak produktu jebkura veida tirdzniecibas. Vini

neizskir veselu, labu vai sliktu jasu veselibai utt.!
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Lai to izdaritu soli talak ... Kopuma valdiba (jebkura valdiba vai politiska partija pasaulé)
mil cilvekus, kuri atbilst prasibam; neko nerunajiet; neapstridiet vinu likumu un vienkarsi
laujiet spékiem turpinat darboties amatos un veidot savas bagatibas. Un kadi cilveki
ir paklausigaki? Protams, tadi kuri nav izglitoti un ir slimigi. Slimibas cilvékiem nerap
politiskas partijas vai vélésanas; Slimi cilvéki ir iepriek$ aiznemti vinu veselibai! Paturot
sabiedribu, kas ir atkariga no tablesu lieto$anas, slimiba laus jebkurai valdibai kontrolét
visu; to izvéle un radis iespéju palielinat jaudu. Tas tie$am var izklausities ka milziga
sazveérestiba, bet tikai analizét jebkuru aspektu jis redzésiet, ka diemzél §i ir skrba pasaule,

kura més dzivojam.

Jas, ka normala cilveks, saskaroties ar briesmigu veselibas apdraudéjumu ar augstu
asinsspiedienu, var justies ka jus paliekat viens:

- Grati palauties uz arstu, kur$ sanem savu naudu no farmacijas uznémuma;

- Ir grati ticét valdibai, kuru sponsoré lobétaji un lielas nozares, kas tikai uztraucas par
savu pelnu

Un es nevaru uzsvert to pietiekami (un js $aja gramata lasisiet daudzas reizes), augsts
asinsspiediens nav joks! Ja to nearstésiet, tad var jus piebeigt!

Tad izskatas, ka to nevar izarstét cita veida???

PROTAMS NE!



Patiesais iemesls, kapéc es uzrakstiju $o gramatu, ir atvért acis un paradit, ka jas varat
tikt izarstéts! Jas varat partraukt izpéti, jus varat partraukt dazadu diétu izméginasanu,
partraucat vazat sevi uz sporta zalé, un, protams, jis varat apturét kermena saindé$anos

ar kaitigam zalém.

Esmu parbaudijis visas pieejamas iespéjas, un Seit jis atradisiet KURA PATTESAM
STRADA
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1.3. Vai jaapsver operacija?

Ir gandriz neiespé&jami ieslégt televizoru un nepaklauties kadam lieliskam un satriecosam
televizijas stastam par to, ka kads mainijis savu dzivi.

Vairak neka 90% cilveéku ir zaud&usi svaru, kas nav
parsteigums, jo ar liekais svars un aptauko$anas gandriz

vienmér iet kopa ar augstu asinsspiedienu.

Tas ir pilnigi saprotams, kapéc cilvéki var skatities uz operaciju
ka vienkarsu izeju.
Ja jums ir apnikusas fiziskas aktivitates un daudzi uztura

padomi, kas jums neko nedod; iet zem naza var $kist vieniga

iespéja saglabat savu veselibu.
Veérojot $os stastus, to izdarit liekas elementari. Lieliski arsti,
atras procediiras, kuras nekas nekad nenoiet greizi, jis pamodieties laimigi un dodieties

majas, un péc paris ménesiem jus esat slaidi, veseli un laimigi!

Bet vai realitate atspogulojas $ajos TV $ovos?

Vienkarsi veiciet vienkarSu tieSsaistes meklésanu un atri jas redzésiet, ka pat vietnés,
kuras tiek reklamétas $is operacijas, paSai operacijai nav pat 50% izdo$anas iespéja!
Un tie neietver visparéjos darbibas riskus un to, ka vairak neka 70% pacientu pieprasa
papildu operaciju. Reti kads jums pateiks, ka jus nomainat vienu Jaunumu ar acimredzami
mazaku - jo atkal jums bas nepiecieSama muza mediciniska apripe, bezgaligs arsts un
slimnicas apmekléjumi un zales! Nemaz nerunajot par risku jasu veselibai, uzturam, svara

pieaugumam péc procedaras utt.
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Un tas ir galvenais iemesls, kapéc es izveidoju $o gramatu un veselibas atjauno$anas celvedi.
Es gribu, lai jas varétu izméginat kaut ko tadu, kas nav tik gruti, tas nelaus jums justies tik
slikti, un kaut kas tads, ko parasts cilvéks, tapat ka jas, ir méginajus un guvis panakumus!

Tapéc es zinu, ka tas ari tev stradas!

Tagad es televizora neesmu skatijies veiksmes stastus, vienkarsi skatos spogull un redzu
vienu! Man izdevas izvairities no bistamam operacijam, un es esmu parliecinats, ka arl

jums izdosies!

Lai §is procediiras butu ilgtermina risinajums svara problémai, ir nepiecie$ams dzivesveids,
diéta un fiziskas aktivitates izmainas. Tapéc beigu beigas jus attapsieties uz diétam un

citam lietas, kuras nenesis vélamo - beigas pat iesp&jams operacija!

Sis ir tikai 1ss kopsavilkums, kapéc es stingri mudinu jis neveikt §is operacijas! Vinas nak
ar lielu risku, un vispirms vajadzétu vispirms izméginat $eit neminétu risinajumu $aja
gramata; tas ir pilnigi dabiskil00% un bez riska!

Es busu pilnigi godigs.Es loti labi zinu, kapéc tas neizdodas ... neveiksmes gar$u un

bezceribas sajutu un pilnigu neveiksmi.
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Es to visu zinu, jo es to sajutu uz savas adas. Es ar pirmo neizdziedéju sevi un méginaju
mainit savu dzivi! Es nezaudéju svaru pirmaja un pat otraja un tresaja reizé! Tapat ka jus
visi, es iekritu tajos pasos slazdos: dzimsanas dienas kaka biroja, kur visi prasa, kapéc tu
neéd; dzérienus ar draugiem, kam seko uzkodas - kur jus nevélaties but vienigais kas dzer
udeni; vakarinas restorana, kura jus atkal esat vienigais, kas pasatijis salatus; vai vienkarsi
filmas vakara majas, kur jusu gimene pasita picu un ir popkorns; ¢ip$i un kritieni vai
citas filmas uzkodas. Izklausas pazistams ne? Més visi esam iekluvusi $ajos slazdos; pakrist
un péc tam justies nozélojami, ka vél viens méginajums ir kluvis neveiksmigs... sajuta, ka

nevarat 1-2 nedélas nosédeét pat uz diétu vai sportot!
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2.nodala

2. PATIESAIS augsta
asinsspiediena céelonis

Viens no iemesliem, kapéc arsti var manit jas tik daudz ar dazadam zalém - ir patie$am
vienkarss.
Vini jums pateiks, ka NEVIENS NEZINA, kas izraisa asinsspiediena pieaugumu, tadeé]

viniem ir jaizmégina dazadas lietas, lai redzétu, kas tev darbosies!

Un nav tik griti ticét, ja pat popularakie tie$saistes resursi par veselibas problémam,
iespéjams, teiktu to pasu; ka istais hipertensijas epidémijas célonis vél nav atklats.

Péc manam domam - vini MELO!

Man nebija nojausma, ka §1 milziga probléma ir gandriz visas attistitajas valstis, kas ietekmé
vairak neka 70% pieauguso iedzivotaju visa pasaulé; intensivi pétits stavoklis pédéjo 70

gadu laika - rezultats bus atbilde: més nezinam!

Tikai, lai sniegtu jums nedaudz vésturisku perspektivu: ir pareizi saukt hipertensiju par
musdienu slimibu. Neviens zinojums nekad nav paradijis augstu asinsspiedienu, lai tas
butu milzigs pagatnes jautajums. Tomér, sakot no pagajusa gadsimta 50. gadiem, péksnas
sirdslekmes un insultu biezuma raditaji bija strauji pieaugusi. Un zinatnieki turpina izsekot
augsta asinsspiediena paaugstinasanas iemeslu. Gados, kas seko lidz $ai dienai - $is skarto

cilvéku skaits pastavigi pieaug.




Tas nozimeé, ka ir jaizvélas gudras izvéles iespéjas un jaizbauda gardas maltites.
Vienkarsi palieciet ar mani, un vélakajas nodalas es atklaju So partikas izvéles taktiku, kura
esmu parliecinats, ka jums patiks. Jis milésiet, jo tie padaris jas veseligaku un jas jutisieties

labak - bet jums it ipasi patiks $is édiens, jo tas ir vienkarss un garsigs.

Tapéc man bija logiski redzét, kadas ir lielakas izmainas 60-70 gadu laika, kas izraisija $o
epidémiju. Pirmkart, més visi zinam, ka ta nav kada lipiga slimiba, vai tas nav viruss vai
bakteérijas, ko var nokert ... Tapéc ir jabut kaut kam, kas notiek individa kermeni.

Isak sakot, tas noveda pie §:DIETA!

Vissvarigakais faktors, kas mainijas $ajos gados, bija veids, ka més édam. Més aizgajam no
100% veseligam sastavdalam, lai pirktu édienus kuri ir kimiski apstradati un neveseligi.
Es stingri ticu, ka musdienas édiens izraisa asinsspiediena paaugstina$anos un lénam

nogalina mus!

Videéjais uzturs, kas sastav no:

- Apstradatas partikas;

- Konservéti édieni / édieni;

- Cepti édieni;

- Tauku piepilditi édieni (* piezime: ne visi tauki ir slikti)

- Ediens ar tuk$am kalorijam

Ir PATIESALIS iemesls, kapéc jums ir augsts asinsspiediens!
Es patie$am nevirzisu tev zinatniskos pétijumos un mediciniskos terminos, tapéc laujiet

man vienkarsi paskaidrot, kapéc §i partika jiis nogalina.
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Sis miuisdienigas diétas galvenas sastavdalas rada tadas vielas (izskatas ka tauki), kas ar
partikas gremo$anu nonak jusu artérijas - asinsvados, kas iziet cauri visam kermenim. Ta
ka méris nevar tikt iz8kidinats, tas veidojas uz asinsvadu sienam, kas rada aizsprostojumus.
Tatad, kas notiek, ir tas, ka meéris bloké asinsriti - tadéjadi samazinas asinis, sasniedzot visas

$unas, mazak $anu baribas vielu, un jis, iespéjams, uzmingjat: paaugstinats asinsspiediens.

Saja situacija sirds strada divreiz vairdk un ir gritak siknét

asinis un nodrosinat, ka tas sasniedz visas kermena dalas. Sis =~ Tu
nepartrauktais smagais darbs jasu sirdi beigu beigas ietekmé
ne parak labi un ietekmé ari veselibu. ;\
((
Arteriju blokésanas korpusa logika, kas saistita ar augstu ¢ _))
’ —
asinsspiedienu, nav vispariga. Visi to saprot. Vienkarsi nemiet, / | \
pieméram, ka viena asinsvada diametrsbija (atvérums) 3 mmy;
ar meri, kas izplast no sienam, tagad ir samazinats par 1 mm. Bet sirdij vél ir nepiecie$ams
izsaknét precizu asinu daudzumu - tikai tagad caurums ir daudz mazaks. Spiediens
nemainas lai lai siknétu tadu pasu asinu daudzumu caur blokétajam artérijam, patiesiba ir

jiisu paaugstinats asinsspiediens.

Un pamazam zinatnieki atzist, ka $ie aizsprostojumi ir navéjoss risks. Un léni, pat dazi
arsti atzist, ka pastav kada saikne starp édienu, kuru més édam, un atrumu, kada sis iebrak
kermeni.

Tomér neviens negrib to pateikt, tas ir édiens, ko més édam, ir vieniga probléma, un
ISTAIS iemesls, kapéc més ieglistam augstu asinsspiedienu.

Un $eit es tikai gribu, lai jis atcerétos to, ko jas lasijat 1. nodala. Kapéc medicinas pasaule

slépj augsta asinsspiediena iemeslu no jums? Atbilde - NAUDA.
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Ja vini pasaulei atklas, ka diéta ir faktiskais augsta asinsspiediena célonis, kas notiks ar
vinu loti attistito naudas pelniSanas shému? Neviena medikamentu, ko pardod ménesi
péc ménesa, vairs nav neticami ienémumi farmacijas prieksniekiem; vairs “sponsorésanu”

arstiem utt. Visa vinu pelnas gsanas kartiba vairs nestradas!

Un tas skar arstu nozari un pat valdibas ... Tiesi tapéc vini nekad neatzis patiesibu!

Hipertensiju nedrikst uztvert viegli! Ja jas vienkarsi apskatisiet tris galvenos naves célonus
attistitajas valstis: sirdslékme, insults un diabéts - jus redzésiet, ka visi tris ir saistiti ar augstu
asinsspiedienu! Lai gan vini mégina novirzit $o statistiku uz vézi, bet realitate paliek tada,

ka top tris slepkavas veido vairak neka 40% no visiem naves gadijumiem rietumu pasaulé!

Vienigais, ko jus varat darit un sakt ar sevi! Neuztraucieties no sakuma - partikas é$ana kas
ir piemérota asinsspiediena paaugstinasanai, nenozimé, ka ést ir bezvértigi, ar zemu tauku

saturu, kas tiek reklaméts visa pasaulé!
Tas nozimeé, ka ir jaizvélas gudras izvéles iespéjas un jaizbauda gardas maltites.
Vienkarsi palieciet ar mani, un vélakajas nodalas es atklaju So partikas izvéles taktiku, kura

esmu parliecinats, ka jums patiks. Jas milésiet, jo tie padaris jus veseligaku un jis jutisieties

labak - bet jums it ipasi patiks $is édiens, jo tas ir vienkarss un garsigs.
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3. nodala

3. Zinatniskais pamatojums
par so hipertensijas arstesanu

Lai gan man nepatik zinat zinatniskus faktus, es joprojam domaju, ka jas esat pelnijusi
redzét dazus neatkarigus pétijumus, kurus es izmantoju ka vadlinijas $is gramatas izveidé.
Ja jus esat lidzigs man, jas vienkarsi neticésiet maniem vardiem - jas vélétos redzét dazus

faktiskus pieradijumus.

Tapéc es vélétos dalities $ajos pieradijumos par uztura paradumiem un paaugstinatu
asinsspiedienu, tapéc jis jutisiet vairak parliecibu, ka $§1 metode, ka samazinat augstu

asinsspiedienu, var ari jums palidzét!

Ta ka $aja pétjjuma ir tik daudz pétijumu par augstu asinsspiedienu, $aja nodala es
pievérsisos 3 no Joti uzticamiem avotiem, kuri sniegs precizus secinajumus par to, kas reali

darbojas ilgtermina, lai pazeminatu augstu asinsspiedienu un glabtu jusu dzivi.

Pirma no tam ir viena no lielakajam bezpelnas organizacijam, kas censas sniegt atbalstu,

datus un resursus visiem, kam ir hipertensija un ar to saistitie apstakli un slimibas:




3.1. Amerikas Sirds Asociacija

Ja jas apmekléjat vinu timekla vietni, jas, iespéjams, bis parsteigts ar pieejamo datu
apjomu, pétijumiem, zinojumiem, aktivitatém utt. Bet tie ir atskirigi, jo taa ir viena no
vecakajam 100% brivpratigo organizacijam, kuru nodibinaja ekspertu kardiologi, kuru
meérkis ir un sirdslékmes, insulta un citu saistitu slimibu novér$ana. Tie nav saistiti ar
valdibu vai sponsoriem, tapéc vini var brivi publicét realus un vértigus datus par augstu

asinsspiedienu.

Es aicinu jas koncentréties uz vienu ipasu zinojumu ar nosaukumu: Uztura pieeja, lai
novérstu un arstétu hipertensiju.
Es jums $eit izklastisu galvenos punktus, kurus vini ievéroja, kuri zinatniski pieradijusi, ka
pazemina augstu asinsspiedienu.
Vispirms ir svara zudums. Vinu pétijumi atklaja, ka jasu svara samazina$ana mazaka par 5
kg. atspogulosies asinsspiediena pazeminasana par 3.6 mmHg *
* Piezime: Jasu asinsspiedienu izsaka skaitlos; pieméram, 120/80 mmHg tiek uzskatits par
normalu asinsspiedienu, kur pirmais numurs ir sistoliskais spiediens, un otrais skaitlis ir
diastoliskais spiediens.

" Lai saprastu & fakta patieso nozimi un to, ka 3,6 mm Hg asinsspiediena pazeminasanas
ietekmé jusu veselibu, nem véra $o:
- Ja asinsspiedienu pazeminasiet tikai par 3 mmHg, jis pazeminasit sirdslékmes risku5%!
- Ja asinsspiediens pazeminasies tikai par 3 mmHg, jis pazeminasit risku, ka jis sastapsiet

insultu par8%!



Un atcerieties, ka més runajam par tikai 5 kg svara nome$anu un ta ietekmi uz paaugstinatu
asinsspiedienu un sirds mazspéjas un insulta riska mazinasanu! Es gribétu, lai jis patiesam
atcerétos dazus no Siem skaitliem vai vienkarsi tos izdrukatu .. Tas var but lieliska
motivacija, ja jis domajat, ka svara zudums ir vérts nepatiksanas dél! Vienkarsi paskaties

uz numuriem, lai redzétu, cik daudz jus gasit!

Otrais lielais pétijuma atklajums bija visparéjie uztura paradumi pastavigai un ilgstosai

augsta asinsspiediena pazeminasanai.

Dazada veida pétijumi, kas bija dala no §1 zinojuma, paradija, ka cilvéki uzturéja stabilu
diétu, kas bagats ar augu produktiem un zemu dzivnieku izcelsmes produktiem, saglabajot
stabilu un normalu asinsspiedienu.

Vél viens svarigs konstatéjums paradija, ka $ada veida diéta stradaja neatkarigi no pacientu
vecuma vai iepriekséja asinsspiediena diapazona. Tas ir ipasi svarigi, jo gandriz visi arsti

jums pateiks, ka ar vecumu ir paredzams, ka tas paaugstinas asinsspiediens.
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Bet $is pétijums paradija kaut ko citu: vecaki cilveki ar augstu asinsspiedienu, kas pariet uz
zemu uzturu par dzivnieku produktiem un darzenu diétu; pazeminajusi asinsspiedienu
vél bittiskak neka jaunakiem pacientiem! Si paskaidrojums ir diezgan vienkarss, vecaka
gadagajuma cilveki, kas ir bijusi garaki par ta saucamo standarta diétu, ir nodarijusi lielaku
kaitéjumu vinu kermenim, tadé] pareja uz veseligaku sirds uzturu liecina par lielaku

ietekmi.
Patiesiba visi Sie secinajumi attiecas uz augstu asinsspiedienu ar sliktu uzturu un saistibu ar

pastavigi pazeminatu asinsspiedienu, lai uzturétu augstu darzenu patérinu un ar ierobezotu

dzivnieku izcelsmes partikas produktiem.
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3.2 Kinas Kornela Oksfordas projekts

Isak sakot, pétijums ir pazistams ka Kinas projekts (ka tas tika darits Kina) un ir viens

no lielakajiem starptautiskajiem centieniem izveidot tiesu saikni starp diétu un slimibam.

Zinatnieks Kinu apzinati izvéléjas, pateicoties regiona valstu dazadibai, cilvéku uztura
ieradumiem un dzivesveidam, kas lava izdarit realus un visaptvero$us secinajumus un
ieteikumus.

Pétijums bija vérsts uz to, ka dazadu veidu édieni palidzéja paplasinat savu dzives ilgumu;

cinities pret slimibam un veidot imunitati.

Dala no pétijjuma ietvéra novérojumus cilvékiem no attaliem Kinas ciemiem, kas reti
parvietojas un pamata pavadija dzivi slégtas kopienas ar noteiktiem é$anas paradumiem
visu savu dzivi. Sie Kinas ciemati bija ka ideali fokusgrupas, jo dazi no tiem balstijas uz
darzeniem ka galveno partikas avotu, savukart citi balstijas uztura izmantotdzivnieku

izcelsmes partikas produktos.

Projekta tika detalizéti apskatits, kada veida uzturs radija vairak prieksrocibu, un tika
risinati loti slavenie miti par daudzveidibu, kadam vajadzétu but veseligam kermenim.
Izradijas, ka cilvékiem, kas neizmantoja ikdiena pienu vai citus piena produktus, faktiski
nebija problémas ar kaulu struktaru! Kads bija parsteigums, nemot véra to, cik ilgi dzirdéju,
ka tas nepieciesams kaulu veselibai.

Tomeér visvairak parsteidzo$a grupa bija ciemi, kuros bija gandriz 0 sirds slimibu un véza

gadjjumu. Vélaties uzminét, kada veida partiku vini patéré?
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Darzeni. Darzeni ka galvenais uztura avots katru dienu, gandriz bez galas! Un atkal

parsteidzosi - nav olbaltumvielu deficita un, iespéjams, veseligaka cilveku grupa pasaulé!

Kinas projekts secinaja, ka mazak cilveku éd galu, mazak sirds slimibu un véZza. Butiba vini
sauc par musu standarta diétu darzenu trikumu, un to norada ka galveno hipertensijas un

saistito slimibu epidémijas problému.
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3.3 Amerikas Hipertensijas Biedriba

Pédéja zinatniska kopiena, kurai es vélos pievérsties, ir Amerikas Hipertensijas Biedriba,
tikai tapéc, ka ASV ir pasaules lideris hipertensijas un sirds slimibu joma. Tapéc ir
normali, ka amerikani ir devusies talu un talak, lai meklétu iemeslu un izarstétu augstu

asinsspiedienu.

Vinu parliecinosaja zinojuma ir divreiz parbauditi Amerikas Sirds Asociacijas sniegtie
dati, lai nonaktu pie tadiem pasiem secinajumiem:
Diéta, kas bagata ar darzeniem un ierobezo dzivnieku izcelsmes produktus, ir vienigais

ilgtermina risinajums hipertensijai.

Turklat $is veids veicina vienmériga svara zudums, kas papildus pazemina augstu
asinsspiedienu.
Tatad tiem, kas cinas ar hipertensiju, darzenu bagatigais uzturs palidzés noveérst divas

nopietnas problémas: augstu asinsspiedienu un svaru.
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Zems asinsspiediens un veseligs svars, protams, ir loti labveéligs jusu veselibai; tas ir praktiski

nodrosinas jums ilgmazibu, vitalitati un labu veselibu! Klasiska WIN-WIN situacija.

Tagad es varu turpinat sniegt jums piemeérus un vairak pieradijumu par $o diétu un to, ka
ta uzlabo jiisu visparéjo veselibu, bet es nedomaju, ka jums tas nepieciesams. Si nav zinatnu

gramata, un jas neesat students.

Jus esat $eit, lai uzzinatu, ka jus varat dabiski mainit hipertensiju. Un es jums saku - no visa,
kas tur ir, tas ir risinajums, kas darbojas!
Tikai pareiza diéta pazeminas asinsspiedienu un nodrosinas, ka jiis nekad vairs nesaskatisiet

naveéjosu veselibas apdraudéjumu!
Un, ja jus $obrid intereséju, kameér $ie zinojumi un pétijumi netiek raditi ka KARSTAKAS
ZINAS zinas visos plassazinas lidzeklos, atcerieties - ka to reklamés? Es jau runaju par to,

kapéc nozare un valdiba vélas, lai jus uz visiem laikiem lietojat medikamentus.

Bet, ja jus esat gatavi samazinat vinu pelpu un glabt savu dzivi, dabiski samazinot

asinsspiedienu, tad pagrieziet lapu uz 4. nodalu, lai redzétu, ka!
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4. nodala

4. Omega936 metode
asinsspiediena pazeminasanai

Jasu asinsspiediena pazeminasanas dabiskais process sastav no vairakiem elementiem,

kurus Seit detalizéti aprakstiSu.

Tomeér paturiet prata, ka visu $o jautajumu izskatiSana uzreiz var but milziga, tapéc
es negribu, lai jiis no sakuma nejataties vilusies. Tas nenozimé, ka jums bis jaiegaumeé
katra sadala, lai pazeminatu asinsspiedienu. Gluzi pretgji, tas, kas darbojas vienam, nav

nepiecie$ams citam, tas nozimé, ka tas darbosies ari citiem.

Dazi var bat viegli jums, tomér dazi var prasit pules, un varbit jas neesat parliecinats, ka
jus varat izdarit to $aja bridi, un tas ir pilnigi normali. Pieméram, smékésana. Ja jis esat
nesmékétajs, tad, noklastot $aja sadala, jas viegli atzimésit $o lodzinu. Bet smékétajiem,
atmest smékeésanu nav tik viegls uzdevums, un tas var but kaut kas, ko jis vienkarsi nevarat

patiesi apnemties izdarit tiesi tagad. Un tas ir labi.

Pirms jums ir saraksts ar visiem gabaliem, kas dabiski palidz samazinat asinsspiedienu.

Bet, kad jus vispirms izlasat $o gramatu, ladzu, nemiet véra $adu padomu:

Uzmanigi izejiet cauri visai nodalai. Nedomajiet, kas jums ir viegli vai ko jiis domajat, ka jiis
nevarat izdarit tagad. Vienkarsi izlasi visu sadalu. Gramatas beigas atgriezieties un izvélieties
paris lietas, kuras, jiisuprat, varat darit tilit. Sakot redzet rezultatus, saciet pievienot dabigaku
asinsspiediena pazeminasanas metodes, lidz sasniegsiet vélamos rezultatus. Parliecinieties,
ka jiis jiitaties komfortabligi ar jauno dzivesveidu, un jiis nejitat satraukumu par izmainam

- tas ir vienigais veids, ka giit panakumus!

35 1



11

AN\ W | W

Es jutu to uz savas adas, un, lai ari més visi domajam, ka més darisim visu, lai glabtu un
pagarinatu musu dzivi, patiesiba ir tas, ka parak biezi més nokritam no vagona. Tapéc es
atkal iesaku jums nekavéjoties partraukt zalu lietosanu, tiklidz sakat lietot $o programmu.
Gaidiet, kamér asinsspiediens sak samazinaties, noreguléjiet devu atbilstosi arsta

ieteikumiem un neaizietu pilniba, kamér arsts nedod zalo gaismu.

Atcerieties, ka vienlaikus ir maz lietas, lai parliecinatos, ka tie jums dos rezultatus, nebus

grati izdarit, ta¢u jums patiks rezultati.

Tatad saksim ar §im metodém pa vienai!
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4.1. Dabiski samaziniet asinsspiedienu

4.1.1. Izmainas dzivesveida

Tas pats termins izklausas divaini, ko mainit, vai ne? Ka jis mainat savu dzives veidu?
Sis ir 1pasi grati ikvienam, jo tas nozimé atteik§anos no lietam, kuras patie§am patik.

Nemaz nerunajot par to, cik grati ir saprast, ka dzivesveids, pie kura jis esat pieradis, ir

atbildigs par jusu slikto veselibu Sodien.

Bet, lai butu taisnigi, jis patiesiba esat ista krustojuma; vai jus turpinat dzivot ka tagad,
lénam Jaujot paaugstinat asinsspiedienu, lai jis nogalinatu vai jiis nolemjat veikt nelielas

izmainas, kas var atjaunot jusu veselibu?

Tomeér més runajam par tavu veselibu un dzivi - nav neka, kas nebitu tas vérts! Tapéc

nemiet véra, ka, lasat sekojosas sadalas, kas ietekmé augstu asinsspiedienu.
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4.1.2. Cigaretes

Diem?zél par smékésanu nav nekas pozitivs. Tas ir vienkarsi, smeékésana ir slikta un jumsnav

attaisnojumu tai.

Ja esat smékeétajs, esmu parliecinats, ka esat dzirdéjusi gandriz katru bridinajumu. Cigarete
visbiezak ietekmé jusu plausas, bet ir ari briesmas jusu veselibai. Papildus kaitigajam

nikotinam cigaretés var bt vairak neka 100 bistamu vielu!

? 5
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Bet nikotins ir tas, par ko jums visvairak jauztraucas, ja esat smékétajs ar hipertensijas
problémam. Jis redzat, tapat ka sliktu holesterinu un meéri, nikotins ir notverts jasu
asinsvados. Tur tas veicina asinsvadu sarausanos, sacietéSanu un blokésanu. Es jau teicu,

ka tas nozimé, ka sirds sakniem klast gratak, jasu asinsspiediens palielinas.
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Jus, iespéjams, dzirdéjat, ka cigaretes saisina jasu dzivi (ir viens pétijums, kura teikts, ka 1
iepakojums saisinas jusu dzivi par apméram 2 stundam !!!), un kaitéjums, ko vinas nodara

jusu kermenim, gandriz nemainas.
Ja jus tagad partraucat smékésanu, vajag 7-10 gadus, lai atjaunotos plausas pilniba. Labas

zinas par asinsspiedienu ir tadas, ka, ja jus atmestat smékésanu, varat noveérst turpmakus

bojajumus un nopietni samazinat sirds problému risku.

4.1.3. Alkohols

Dzer$ana parasti netiek uzskatita par nopietnu problému, ja vien kads cie$ no alkoholisma.

Tiesi tapéc daudzi cilvéki ir pasludinati par méreniem dzérajiem, dzerot tikai vakarinas vai

nakti uc, un nevar iedomaties, ka alkohols var ietekmét vinu veselibu un asinsspiedienu.

Jas pat atradisit daudzus pieradijumus, ka daziem alkoholiem, pieméram, 1 glaze sauss

sarkanvins, ir ieguvums veselibai!
Bet alkohola probléma ir loti lidziga problémai ar partiku. Més to parspiléjam; neviens

neapstajas pie 1 glazes. Un parmeérigais dzeramais daudzums ir ne tikai slikts jasu aknam

un veselibai; tas veicina ari augstu asinsspiedienu.
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Lai novérstu indes un kaitigas vielas, alkohols ilgstosi japarstrada aknam. Situacija ir
sliktaka, ja to apvieno ar sliktu partiku, kas izraisa jusu gremos$anas sistému un aknas

parslodzes rezima!
Paturiet prata, ka lielaka dala alkohola satur daudz kaloriju un cukuru, kas noved pie
svara palielinaSanas. Tas ir papildu iemesls, lai péc iespéjas vairak izvairitos no alkohola, ja

vélaties dabiski pazeminat asinsspiedienu.

Izbaudiet vienu glazi vina ipasos gadijumos un neparsniedziet dzérienu normu.

I 40



4.1.4. Narkotikas

Narkotikas ir isakais cel$ lidz navei, tas ir plasi pazistams fakts.

Es nedomaju, ka kadam vajadzétu dzirdét slaveno TIKAI PASAKI NE saukli; bet,
protams, tapat ka agrak, tas joprojam ir Joti ists. Lidzigi ka ar smékésanu, jis nevarat atrast

attaisnojumu, kapéc ikvienam jalieto narkotikas.

Iznémums tam ir mediciniski noteikta marihuana, kas daudzas valstis tagad ir likumiga
narkotika. Tomér tada veida receptes un devas dazam slimibam ir jaizmanto stingri, ka
to noteicis arsts. Visos paréjos gadijumos pat marijuanu nevar uzskatit par izklaidéjosu

narkotiku - $ada lieta nav, tapéc nelaujiet sevi apmanit!




4.1.5 Stress

Viens no vissliktakajiem klusajiem slepkavotajiem musdienu pasaulé, kura més dzivojam

$odien.

Un, lai gan stress kopuma ietekmé visu kermeni, tas ir diezgan slikts jasu sirdij un
asinsspiedienam. Var loti biezi redzét cilvekus, kuri nesmeéké vai nevélas dzert, nekad
nav lietojusi narkotikas, fiziski vingro un édveseligi, un papildus tam viniem ir augsts

asinsspiediens. Sados gadijumos stress ir galvenais faktors.

Godigi sakot, jums ir nepieciesams dzivot izoléta, stikla aizsargata vide, lai ta patiesam
butu bez stresa. Praktiski neiespéjami. Tomér gudraki cilvéki, neka es, ir veltjjusi savu
akadémisko dzivi, lai atrastu to, kas visvairak pievérs stresu, un atkal ir lietas, kuras jas

varat darit lai vismaz méginatu samazinat stresa limeni.

42



Daudzos gadijumos tas ir individualas pédas - dazi cilvéki ir vienkarsi vairak paklauti fiziski
un emocionali stresam. Parasti atra dzive, parslodze darba, relaksacijas trakums, gimenes
grafiks, atvalinajuma dienu trakums un nepartraukta stradasana; novedis pie situacijas,
kad jusu kermenis nespés tikt gala ar stresu, kas vispirms izpauzas ar paaugstinatu

asinsspiedienu, bet tas var izraisit ari citus nopietnus simptomus.

Talak es vélétos dalities ar daziem vienkar$iem panémieniem, stresa vadibas stratégijai,

kas var palidzét jums lidzsvarot savu dzivi un tuvinat solim lai pazeminatu asinsspiedienu.

Es ladzu, lai jus vismaz méginatu un istenotu visas lietas, kuras es vélos dalities ar jums,
jo prats bus vislielaka cena! Ja turpinasiet veidot stresu un saglabat to sevi katru dienu,
nedarot neko, lai izvairitos no ta, noteikti turpinas paaugstinaties asinsspiediens - lidz

vietai, kur saskarsieties ar sirdslekmi vai insultu!

4.1.6. Esi sava laika pavélnieks

Jebkurs labs menedzeris zina, ka laika vadiba ir efektivitate un panakumi. Bet més visi
parasti to pieliekam pie misu darba slodzes un darba dzives. Vai jiis kadreiz esat méginajis

efektivi parvaldit savu laiku vienas dienas laika?

Jas busiet parsteigts, cik daudz laika més burtiski izskérdésim darba laika vai majas, vai cik

mazie bezjédzigi pasakumi aiznem lielu dalu no misu laika.
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Jas varat veikt nelielu eksperimentu un izméginat un registrét visas savas darbibas viena
diena - un es varu derét, ka jis busiet parsteigti par to, ka jasu dargakais laiks ir ne tikai
8 stundas darba un gimenes.. bet stundas izs$kérdésana sikumos, pieméram, socialas
plassazinas lidzekli, e-pasts, sérfosana tikla, zinas uc

Es uzsveru to tikai tapéc, ka més visi vélétos teikt, ka mums pasiem vienkarsi nav laika; nav

laika staigat, darit hobiju, nav laika rapéties par musu kermeniem un veselibu.

Lielaka dala no mums tic attaisnojumiem par parak smagu darbu un ka vidéjais darba laiks

nem ne tikai jasu laiku, bet ari jusu energiju. No otras puses, visi jaunie pétijumi liecina,

ka parasts cilvéks nevar darboties pat standarta 8 stundu darba diena! Visticamak, muasu

produktivitate ir 3,5 lidz 4 stundas diena, un péc tam $1 produktivitate strauji samazinas.

Tas nozimé, ka pat tad, ja Sodien stradajat 10 stundas, darba apjoms bus mazaks

salidzinajuma ar to, ka stradajat tikai 3 stundas divu dienu laika!
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Labaka lieta, ko jus varat darit, ir méginat saglabat ierakstu paris dienas (vai varbat 1
nedeélu), lai redzétu, kadas darbibas aiznem nevajadzigu laiku. Kad jas tos identificésit,
jus viegli varat veikt izmainas, lai $o laiku izmantotu kaut ko tadu, kas jums patik, un tas

palidzés jums atpusties un tikt gala ar stresu.

Visattistitakie un misdienigakie uznémumi atzist lidzsvarotu darba balansu un respekté
darbinieka privato dzivi. Ja jus vienkar$i macisieties balansét savu privato dzivi ar darbu,

jias noteikti bisiet ieguvéjos. Ta ir galvena iezime veiksmigai stresa risinasanai.

Tiem, kam patik grafiki un visu organizét pa minatém, par laimi ir ari kas tads, kas var
palidzét jums. Ja pagatné ir bijusi vieniga iespéja saglabat kalendaru, masdienas ir daudz

riku, programmu utt., Kas var palidzét jums efektivi parvaldit laiku.

Vienkarsi parbaudiet visvienkar§akas, pieméram, Google vai Microsoft, jusu viedtalruna
piedavatas kalendara opcijas vai veiciet mazu pétijumu tie$saisté - jus busiet parsteigti
par lielo pieejamo bezmaksas lietojumprogrammu daudzumu, kas burtiski padaris laika

parvaldiSanu par elementaru lietu!
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4.1.7 Labs nakts miegs

Laba miega nozimi nevar pietiekami uzsveért!

Lai gan lielakajai dalai cilvéku ir vajadzigas 8 stundas ilga miega, lielakajai dalai riipniecisko

un attistito valstu iedzivotaju vidéji nakts miega laika nav vairak par 6 stundam.

Meés nedomajam par to, cik svarigi ir tas, ka misu kermeni atptasas laba miega. Bet nemiet
véra $o faktu: ja jus tikai nedaudz vai nepilnigi gulat 3-4 dienas nedéla; Jasu kermenis un
prats nonaks $oka, kas ir vienads ar psihozo iedalijjumu, un galu gala jasu kermena sistéma

saks slégties ara! Tapéc miega trakums ir viens no nezéligakajiem spidzinasanas veidiem!

Ja jus izlaizat tikai vienu miega nakti, jis, iespéjams, pamanijat, cik slikti tu jaties visu
dienu ... Tev ir garastavokla mainas, tu esi uztraukts un dusmigs un tavas smadzenes sita
dazadus jauktus signalus tavam kermenim. Gandriz vienmér jas jataties Joti izsalkusu un
vélties ést neveseligu partiku vai partiku ar nepietiekamu uzturveértibu, jo jums liekas, ka

jums trikst cukura un energijas.
Bet tas padara situaciju vél sliktaku. Kamér jasu kermenim patie$am vajadzigs veseligs
uzturs un vairak skabekla, lai cinitos ar miega trakuma sekam, jus to aizpildat ar taukiem

un cukuriem, kas padara jasu sistému vél vairak parslogotu un parpilditu!

Tas neveseligas partikas nekaitigums tiks uzglabats ka tauki, un tas nonaks jisu artériju

sienas, palielinot asinsspiedienu vél vairak.
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Lielaka dala cilveku izjat miega badu dé] stresa. Bet jiis varat mainit $o rutinu. Tas var
nenotikt pirmaja nakti, bet jasu laika parvaldibas plana noteikta “miega laika” noteik§ana
dos jums labu ieradumu. Ja jis izméginasiet iet gulét noteikta laika katru nakti un planojat

vismaz 8 stundas gulét; jisu kermenis to novérteés!

Més esam ieradumi, un masu kermeniem ir vajadzigi $ie atptitas periodi, tadél, protams,

jums izdosies nodrosinat pietiekami daudz miega stundu ar mazu plano$anu un pacietibu.

Ja jums ir grati atri aizmigt - ir daudz pieejamo miega panémienu vai palidzibu, neliels

triks, ar ko jas varat eksperimentét un atrast, kas jums vislabak darbojas!
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4.1.8 Atputa

Es zinu, kada ir pirma doma prata, kad tu to izlasi; vieglak pateikt ka izdarit! Un zinama

meéra jums ir pilnigi taisniba!

Ka atrast laiku, lai daritu relakséjosu kaut ko vai atvélétu stundu sev; kad tev ir darbs, kas
gaida tevi; Jums ir gimenes pienakumi, un jis nevarat atrast laiku, lai pareizi gulétu, nemaz
nerunajot par kaut ko citu?

Saja vieta jiis atradisiet palidzibu no iepriekiéjam divam nodalam par miegu un ipasi laika

vadibu.

Vienkarsi nemiet $o testu vai eksperimentu, ierakstot savas ikdienas darbibas cik daudz
laika tu iztéré. Kad jus identificéjat darbibas, kas jusu laiku nozog, bet nav isti svarigas,

nomainiet tas ar jebkada veida relaksacijas aktivitatém!

0
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Tas var but tikpat vienkar$s ka izmantot savu celojumu uz darbu un majam; ipasi, ja jas
lietojat sabiedrisko transportu. Vienkarsi izveidojiet savu iecienito atskano$anas sarakstu
un izmantojiet to, lai klausitos maziku. Jas varat lasit gramatu, ja gramatas ir jasu lieta;
jus varat pat skatities daZas sérijas, filmas vai vienkars$i smiekligus klipus sava talruni vai

plansetdatora.

Vislabak partraukuma laika darba; izmantot relakséjosai pastaiga$anai parka; dodieties uz

sporta zali pat pus stundu vai izvélieties kadu nodarbibu vai hobiju un atrodiet tam laiku.

Daudziem cilvékiem nav viegli iemacities atslabinaties un vienkarsi izslégties. Ja neesat tas,
kur$ spéj veikt jogu vai meditaciju (viens no labakajiem veidiem, ka atpusties kermenim
un pratam), izvélieties kaut ko, kas jums patik, nav laikietilpigs un tev dos tev pelnitu

partraukumu.
Neaizmirstiet planot ilgaku atpatu nedélas nogalés! Ta ir ideala grupu pasakumiem vai, ja

jus vélaties pabut vienatng; briva laika pavadisana nedélas nogalé palidzés atlaist stresu, kas

uzkrajies darba nedéla, un atjaunos lidzsvaru jasu kermena vajadzibam.
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4.2 Jusu dieta

Galvenais faktors, kas jums janem véra, lai dabiski samazinatu augstu asinsspiedienu - ir
jusu diéta.
Ir labi zinams un zinatniski pieradits fakts, ka més édam vissliktako édienu pédéjo 50 gadu

laika!

Un gandriz visas misdienu slimibas ir aptaukosanas epidémija, sirds problémas, diabéts,
dazu veidu vézis, insults un ja - augsts asinsspiediens; liecina par sliktu partikas kvalitati.
Bet $im uzturam ir ari 2 vardi - ATRAS UZKODAS; kam vairs nav nepiecie$ams

paskaidrojums!

Partikas produkti, kas galu gala ir atkritumi, paties$am nonak misu kermenos, katru dienu

mus léni nogalinot.

Ir biedéjosi domat, ka cilveku populacija ir tik daudz veicinajusi zinatnes, tehnologijas un

inovacijas; un més galu gala patéréjam partiku ar neticamu zemu barojosu vértibu!



Jas drosi vien esat dzirdéjusi terminu “tuksas kalorijas” pareizi? (Partika, kas ir pilna ar
kalorijam, kuras kermenim nav nepiecie$ams un ko nevar izmantot energijas iegt$anai).
Tas ir patiesi biedéjosi, redzot to, ka vairak neka 90% no vidéja cilveéka uztura augsti
attistitajas valstis; tiek uzskatits par partikas produktiem, kas satur $o tukso kaloriju. Tatad
buatiba jus sargajat savu kermeni no svarigakajam baribas vielam, kuras batu uzpemt
normali; vienlaicigi lietojot taukus un cukurus, kas paaugstina asinsspiedienu un izraisa

daudzas slimibas!

Iepriekséja nodala mes jau aplukojam diétas nozimi, pazeminot asinsspiedienu dabiski.
Bet $eit jus atradisit informaciju par partikas produktiem, kas jums labveéligi, un jasu
asinsspiedienu un partikas veidus, kas vienkarsi ir indigi jasu organismam.

Sada dezinformacija par misdienu uzturu ir tida, ka normalai personai ir loti grati

izveléties, kuram stastam ticét.

Nemsim pieméru par vienu no svarigakajam uzturvielam, kas musu kermenimir vajadzgs:
kalorijas un olbaltumvielas. Kalorijas ir butisks kermena energijas avots. Kaloriju lietosana
ka degviela jusu automasinai - ta vienkarsi nedarbosies bez degvielas, jo muasu kermeni
nevar darboties bez energijas no kalorijam.

Katram édienam ir sava kaloriska vértiba, bet $eit viss klast sarezgits. Lai gan lielakajai
dalai valdibu ir speka tiesibu akti, kas nosaka, ka katram produktam jabut pienacigi
markétam péc ta uzturvértibas vértibas; lasot $is etiketes ir tik mulsinosi, ka lielaka dala

cilveku vienkarsi apjuk!

A

Un visi razotdji spéléjas ar cipariem par '-x -:
uzturvértibbam uz saviem iepakojumiem. To pat NE | |
gruti ir atkost uztura specialistiem, kur nu vel |

|

|

|

)

parastam cilvekam???

KALORIJAS

UZTURVERTIBAS
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Bet es domaju ka nevajag visu laiku ari to darit, bet drizak koncentrétos uz piemériem
un kaloriju un olbaltumvielu salidzinasanu dazados partikas produktos. Tavs mérkis ir
uzzinat, kadai partikai ir labas kalorijas un olbaltumvielas, kas palidzés jusu kermenim
darboties labak, vienlaicigi samazinot svaru un asinsspiedienu.

Saksim ar vienkar$u jautajumu: ko jas domajat, kas ir labaks olbaltumvielu avots? sarkana
gala vai zalie darzeni? Lielaka dala cilvéku atbildétu uz sarkanu galu - jo tas ir tas, par ko

més domajam visu masu dzivi.

Bet vai jus zinat, kapéc meés uzskatam sarkano galu par galveno olbaltumvielu avotu?
Tas patiesiba ir misu mantojums, atgriezoties senos laikos. Gala bija vélams édiens
musu prieksteciem, jo ta bija pildits ar kalorijam, kas bija vértigas laikos, kad partika bija
ierobezota. Medniekam vajadzéja izdzivot lidz nakamajam medibam.

Tagad lietas ir atskirigas; nevienam vairs nav jamedi, un veél vairak mums ir vismaz tris

regularas édienreizes diena. Tapéc nav nepieciesams pastavigi ést kaloriju blivu édienu.

Lai atgrieztos pie atbildes uz masu jautajumu: galai (pieméram, steikam vai sarkanai
galai) ir aptuveni 6 grami olbaltumvielu uz 100 kalorijam; kamer zalie darzeni (pieméram,
brokoli, pupas) satur apméram 11 gramus proteina uz 100 kalorijam! Gandriz divreiz

vairak!

Bet lielaka atskiriba atkal ir $o kaloriju blivums - jis, iespéjams, neédisiet tikai 100 kalorijas
galas, jo tas ir ka 2 kodumi :) Lai gan ést 100 kalorijas zalo darzenu, ka brokoli; jums bus
nepiecie$ams 500 grami, kas ir veselas pusdienas!

Redziet atskiribu?

Tas ir tas, kas ir nepareizi ar masu uzturu - més kombinéjam partikas produktus un to, ka

meés iegastam uzturvielas, kas vajadzigas masu organismam.
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Un nebaidieties, ka nakamais labas diétas celvedis ir vérsts uz to, lai jis klatu par vegetarieti!
Lai gan es stingri uzskatu, ka vegetaro diétu ir lieliska izvéle veselibai, lai dabiski samazinatu

asinsspiedienu, jums vairs nav jaizslédz pilnigi visi savi iecienitie galas édieni!

Bet kas jums jadara, ir parslégties, ka izskatas jusu parasta pusdienu vai vakarinu galds;
vienkarsi to sakartot:

- No $kivja, kura ir gala un sana kaut kur darzeni (ka 1.attéla), jums ir japarslédzas uz

- Skivi kura galvenokart ir darzeni un gala ir tikai papildinajums.

Tas ir vienigais veids, ka novérst visparéju sliktu veselibu un dabiski samazinat

asinsspiedienu.

Neattirita un svaigu darzenu diéta radis brinumus jasu veselibai. Ne tikai jas jutisiet vairak
energijas un vieglaki - jisu svars saks samazinaties strauji!

Tas ir vél viens svarigs faktors, jo visiem cilvékiem ar lieko svaru ir asinsspiediens. Seit
atrodamais diétas risinajums palidzés jums nosaut divas musas ar 1 $avienu:

Zaudgjiet svaru bez piepiles, samazinot asinsspiedienu, lai novérstu sirdslékmju un insulta

risku!



Tas ir vienigais veids, ka novérst visparéju sliktu veselibbu un dabiski samazinat
asinsspiedienu.

Neattirita un svaigu darzenu diéta radis brinumus jusu veselibai. Ne tikai jus jutisiet vairak
energijas un vieglaki - jlisu svars saks samazinaties strauji!

Tas ir vél viens svarigs faktors, jo visiem cilvékiem ar lieko svaru ir asinsspiediens. Seit

atrodamais diétas risinajums palidzés jums nosaut divas musas ar 1 $avienu:

Zaudgjiet svaru bez piepiles, samazinot asinsspiedienu, lai novérstu sirdslékmju un insulta
risku!
Es loti priecajos ar jums dalities ar daudziem padomiem par to, ka dot jums vajadzigo

uzturvielu daudzumu kermeni, bez cukuriem un liekajam kalorijam.

Pieméram, ja jus édat vienu pilnu plaukstu ar zalajiem salatiem / darzeniem, pieméram,
zalajam pupinam; tu nebisi izsalcis un noteikti nebasi mulkis. Saja piltuve ar pupinam, kas
ir aptuveni 500 gramu, ir mazaka par 100 kalorijam!

Vai jus esat dzirdéjis $o terminunegativas kalorijas? Negativas kalorijas partikas produkti
ir produkti, kas satur mazak kaloriju neka kermenim ir nepiecieSams sagremojot $o
partiku. Tatad lidz tam laikam, kad jus édat un sagremojat veselu $kivi zalo darzenu vai
salatu ar mazak neka 100 kaloriju, jus pieskirsiet savai kermenim visas uzturvielas, kas
tam vajadzigas, lai pareizi darbotos un nejustos izsalcis. No otras puses, jisu kermenis
térés vismaz divas reizes vairak kaloriju no édiena ka energiju, lai sagremotu partiku.
Tas nozimé, ka jusu kermeni aiznems kalorijas no tauku daudzuma jasu sistéma. Tiesi
tapéc $os partikas produktus sauc par partikas produktiem ar negativu kaloriju skaitu.

Vienkarsak sakot - édienu parstadat prasa vairak kaloriju patérinu neka uznemtas.
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Edot $os partikas produktus, jis zaud€jat svaru atri, jo jasu kermenis attira uzglabatos

taukus!

Tomér neuztraucieties, ka diétas plani, kurus jis atradisit $aja gramata, satur kadu no
§im mambo-jumbo lietam, pieméram: dalu kontrole, kaloriju skaits utt. Cik daudz jus
édat, ir pilnigi atkarigs no jums - tik ilgi, kamér jusu édienkarté ir édieni, kas paredzéti

asinsspiediena pazeminasanai. Tas ir tik vienkarsi.

4.3 Partikas produkti, no kuriem jaizvairas

Partikas produkti, no kuriem jums jaizvairas, ir produkti ar zemu uztura vértibu un

partikas produktiem, kas paaugstina asinsspiedienu lidz bistamam limenim. Tatad saksim!

4.3.1.Ediens no bundzam

Vispirms saraksta ir partika, kas nak no karbam.No $iem produktiem patiesam vajadzétu

izvairities, jo tajos ir daudz konservantu.
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Ja vien jus neesat gatavojis kodolierocu / kara situacijai, nav nekadu iemeslu pirkt
konservus. Vienkarsi parbaudiet deriguma terminu, un jus redzésiet ka tas var but derigs
10 gadus! Un neuztveriet konservantu un citu bistamo vielu daudzumu, lai desmit gados

svaigs édiens biitu piepildits ta, lai to varétu ést!

Vél viena liela probléma ar édienu ir ta sals / natrija daudzums, ko tas satur. Un natrijs un
sals ir milzigi asinsspiediena ienaidnieki. Iesp&jams, ka jums to pasu teica ari arsts.
Tas nenozimé, ka jus vispar nevarat ést sali; bet tomér, ja jus izvairisities no partikas, jus

varat izmantot ierobezotu daudzumu sals, lai pagatavotu citus svaigus partikas produktus.

4.3.2. Partika no kastem

Ediens, kas nak no kastém, patie$am ir janoveérs. Uztura vértiba ir loti zema, un ta atkal ir
piepildita ar indém, kas pastiprina kermena darbibu un paaugstina asinsspiedienu.

Daudziem no jums tas var bt griti, jo daudzas gimenés édienu gatavosana tiek aizstata ar
partikas produktiem un gataviem édieniem. Sie partikas produkti ietver labibu, pideri vai

kartupelu biezeni, gatavas maltites utt.

Sajos produktos ir milzigs daudzums maksligo saldinataju, konservantu, kimisko vielu un

maksligo krasu skaits!
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Turklat iepakojuma ieklautie partikas produkti ir piepilditi ar cukuriem, kas palielina jasu
svaru un tadéjadi palielina asinsspiedienu.

Lai partikas produkts butu iepakojuma, ko pardod lielveikala, $im partikas produktiem
vajadzétu iziet cauri smagam procesam. Sis process faktiski nem baribas vielas no partikas!
Tas ir iemesls, kapéc daudzi veselibas eksperti bieZi joko par iepakotu édienu: Jums var but

AL

labak ést pasu kasti, nevis to kas ieksa

Kastes ar édienu parasti satur daudz tuks$u kaloriju un lielu daudzumu cukura. Tatad, ja
jus nopietni izvairaties no sirdsléekmes, insulta, diabéta un naves, ko izraisa paaugstinats

asinsspiediens - ejat $iem produktiem ar likumul!

4.3.3 Piena produkti

Kad es saku cilvékiem, ka piena produkti un jo ipasi siers nav jums labs, jo tam ir Joti zems
uzturvertibas limenis un jo ipasi tas nav piemérots jusu asinsspiedienam - cilvéki doma,
ka esmu jucis!

Nu, man ir traki ticét tam, ka pieaugusam cilvékam vajadzigs dzivnieku piens (parasti no
govim), lai iegiitu kaulu struktaru vai vitaminus un mineralvielas, vai ari tas, ko vini $odien

reklameé ka veseligus!

Jums ir pieejami tik daudz dazadi darzeni un aug, kas jis varat uznemt visu nepieciesamo

caur tiem, tapéc nevajag nemaz lietot piena produktus.
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Tomér paturiet prata, ka lielaka dala siera un ta ka $odien tas tiek razots, ir viens no
lielakajiem piesatinato tauku avotiem! Un atros édienus un lidzigus édienus ikviena trauka
ielieciet kopa ar neveseligo sieru. Un piesatinatie tauki, ir viens no svarigakajiem faktoriem,

lai iegtitu lieko svaru un paaugstinatu asinsspiedienu!

Ja jus esat piena produktu fans un jas domajat, ka jus nevarat tos pilnigi izslégt, vismaz

meéginiet samazinat to lieto$anu iknedélas édienkarté lidz minimumanm, it ipasi sieru.

4.3.4 Sarkana gala

Lai kads nopietni pazeminatu savu asinsspiedienu, es baidos, ka sarkana gala ir jasaka ists
NE.
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Daudziem cilvékiem tas izklausas slikti, jo més esam nacija, kas katru dienu izmanto
pusdienas vai vakarinas galu, jo jebkura gadijuma ta ir galvena izvéle restoranos un ta
talak.

Bet probléma ir ta, ka sarkanaja gala ir daudz blivu kaloriju, kas jums vienkar$i nav
vajadzigss. Agrak sarkana gala jo Ipasi bija laba cilvékiem aizvésturiskos laikos, kad partika
bija ierobezota.

Bet tagad, kad jums ir tris édienreizes diena, kapéc jums vajag steiku maltites, kuras ir
no 2000-3000 kalorijas? Vel viens faktors ir ietekme uz svaru un sirdi. Protams, ar
daudzam kalorijam un taukiem katru dienu jis pienemsieties svara un tadéjadi vél vairak

paaugstinasiet asinsspiedienu.
Ja esat smags galas édajs - pieejiet $im punktam léni. Saciet ar galas uzpemsanas

ierobezosanu, vispirms izlaizot galu tikai vienu dienu, nevis divs dienas utt., Kamér mazas

galas dalas apmierinata tikai dazas reizes ménesi.

4.3.5 Vistas gala

Vistas gala ir mazaka Jaunuma veids salidzinot ar sarkanu galu, bet atkal ta pati logika.
Probléma ar vistas galu ir ta, ka reti tiek patéréta tikai ka “balta” gala, jo lielaka dala to

kartigi sacep utt.
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Kad jus sajaucat galu ar dazadam pildvielam, lai iegatu kraukskigu izskatu un péc tam to
cepat, ta praktiski zaudeé labas olbaltumvielas un barojo$o vértibu, un atkal jas vienkarsi
nonakat pie piesitinatajiem taukiem. Si ella un tauki iestrédz jiisu artérijas un palielina
asinsspiedienu. Tas ir ari Joti slikti, ja jis méginat zaudét dazus kilogramus.

Meéginiet ierobezot vistas galas patérinu paris reizes ménesi. Kad jus édat, pagatavojiet tikai

tvaicétu vai grilétu galu (ar adu nonemtu). Atcerieties nekombinét to ar sarkanu galu.

4.3.6 Zivs

Nebrinieties, ka zivis redzama partikas produktu saraksta, no ko izvairities. Galvenais
iemesls, kapéc zivis $eit ir, ir parliecinaties, ka neieliekat visas zivis viena saraksta.
Kaut ari partikas produktu uztver$ana kopuma un svaigas zivis ir lieliska izvéle par labu

uzturu ar daudzam lietderigam uzturvielam taja, dazas zivis ir bistamas.

Ipasi dzivsudrabs ir reals veselibas apdraudéjums. Tas ir reals indes veids, ko jisu kermenis
nevar apstradat un var izraisit loti nopietnas veselibas problémas. Tie$i tapéc jums ir
nepiecie$ams iegadaties svaigas zivis, kuras nak no zinamas vietas.

Es vairak gribu teikt, ka jums ir jabtt parliecinatiem par zivju izcelsmi un kvalitati - parasti

pérciet tikai lasi. Lasi ir augstas kvalitates zivis, kas ir piemérotas veselibai.
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4.3.7. Ciete

Cietes partikas produkti ir jaislédz. Ja neesat parliecinats, kada ir §i partikas produktu
grupa, ta ir: visu veidu baltmaize un miklas izstradajumi; parastie baltie risi, visi makaroni

un kartupeli.

Sie cieti saturogie partikas produkti ir piepilditi ar kalorijam un mazam uzturvielam.
Tie laus jums iegat svaru, novest pie iepriek$¢jas cukura diabéta stavokla, paléninat
metabolismu un tadéjadi veicinat paaugstinatu asinsspiedienu.

Ir labi zinat, ka ar $o veseliga uztura planu; jums ir veseligas alternativas, un tas nenozime,
ka jus nekad vairs nevarésiet pagatavot maizi! Viena no labakajam alternativam ir
pilngraudu produkti (Iadzu, ne tikai tos, kurus var redzet tik daudz reklamasi!), Kuriem

ir laba uzturvértiba.

Tomeér diéta, kas jums dabiski ir nepiecie$ama, lai pazeminatu asinsspiedienu, pieprasa, lai

jus ierobezotu $os édienus no pamatédiena.
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4.3.8. Cukuri

Protams, cukuri nav atlauti. Es nedomaju, ka kadam ir vajadziga maciba, kapéc cukurs ir

§1 gadsimta reals Jaunums; galvenais aptaukosanas célonis un daudzu veselibas probléemu

célonis.

" ) 1Y
Un es nerunaju tikai par parasto balto cukuru. Daudzi ir
Q) 4

parastajam cukuram. Svara pieaugums nebus vienigasliktalieta, ko

iekritusi saldinataju slazda, dazi pat no augiem vai “dabigi’,

Q)
& 8

bet tiem var bat pat vairak kaitigums jasu kermenim neka
nodrisiet savam kermenim - tas vienkars$i nav ta vérts.

Dazi augli ir ideala alternativa visiem tiem, kas doma, ka vini nevar dzivot bez saldumiem.
Atskiriba ir ta, ka augliem ir primarie cukuri, kurus musu kermenis var parveidot un

izmantot ka energiju. Kamér baltais cukurs un maksligie saldinataji un lidzigas lietas - tikai

padaris jas resnus un slimus! Tiesi ta.

4.3.9. Dzerieni - sodas un sulas

Soda un sulas nedrikst bt jasu diétas sastavdala.

Sodas - passaprotams; karbonata cukurs ar tuk§am kalorijam un 0 barojosam veértibam.
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Bet dazi cilveki ir parsteigti par to, ka ari jaizvairas no sulam. Tapéc laujiet man paskaidrot,

kapéc ...

Jas panemat pilnigi labus auglus un ielieciet to smalcinataja, kas vispirms iztira vienu no
lielakajiem ieguvumiem no augliem - $kiedras. Skiedras ir svarigas labam metabolismam un
gremosanai, un tas ir ipasi noderigas, méginot zaudét svaru un pazeminot asinsspiedienu.
Skiedras ir ari viens no iemesliem, kadé] augliem ir tik laba reputacija un kipéc zinatnieki
neskatoties uz cukura klatesamibu iesaka svaigus auglus veseligam uzturam.

Tad kapéc lai jus labak gribétu lietot auglus, lai uznemtu cukuru???

Saki NE sulam - vienkar$i aped augli!

4.3.10. Atra édinasana

Tas ir ari loti skaidrs - izvairities no cik vien iespéjams! Atra édiena diéta neapSaubami
palielinas asinsspiedienu un aptaukos jus. Tas ir tik vienkarsi, un jums tas ar laiku paliks
vieglak!

Jas sanemat tonnas ar kalorijam no piesatinatiem taukiem un cukuriem, ta veidojas trombs
jasu artérijas un neap$aubami ta jus apdraudat savu dzivibu!

Atra édieni, iespéjams, ir vienigais édiens, ko visi arsti, zinatnieki un pétnieki saka, ka ir Joti

slikti jasu visparéjai veselibai un ir postosi svara un asinsspiediena dél.
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4.4. Partikas produkti, kas jaieklauj dieta

Péc ka visticamak izskatas ka garss saraksts, ko nevar lietot uztura :) paskatisimies, kadi
édieni dabigi samazina asinsspiedienu.

Bet man jumsjasaka, lai jus neesat vilies,ja dazi no jusu iecienitakajiem partikas produktiem
ir partikas produktu saraksta, no kuriem izvairities; tas nenozimé, ka jis nevarat ést vispar
tos muzigi, - bet gan, ka jums ir nepiecie$ams samazinat patérinu lidz minimumam.

Ari es ieteiktu nesakt nekavéjoties; pieméram, péksnas izmainas var negativi ietekmét
(jo ipasi, ja jus esat galas milotajs vai atro uzkodu cienitajs) un jas varétu pilniba pamest

programmu.

Ta vieta saciet ar vienu partikas grupu paris dienas, péc tam parejiet uz nakamo. Ejiet sava
tempa un neaizmirstiet justies érti édienreizés.

Kad saksiet redzét rezultatus - tas klast vieglak! Jums bis pieradijums tam, ka programma
darbojas, un jumsbiis motivacija, lai to paveiktu, un beidzot pariet uz veseligu uzturu.
Kad sakat ar uztura planu, atcerieties, ka laika gaita jiis dabiski samazinasiet asinsspiedienu.
Tas ir atkarigs no ta, cik atri jas iznemat partikas produktus no saraksta un cik atri jas sakat
lietot Joti barojosus partikas produktus.

Partikas produkti $aja saraksta var nopelnit Supervaronu titulu, jo tie to vienkarsi daris -

izglabs tavu dzivi! Tatad, kadas ir to spéjas?
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1. Vairak neka 98% no partikas produktiem, ko jus atradisiet $eit, ir loti zems kaloriju
daudzums (pat tad, ja tiem ir lielaks skaits, ieguvums ir labs, un es paskaidrosu kapéc).
Svarigi ir sakt ar asinsspiediena pazeminasanos ar zemu kaloriju augu uzturvielu partikas
produktiem.

Tas jums saglabas veselibu; vienlaikus paatrinot vielmainu, lai palidzétu jums zaudét svaru.
2. Un nekas nav labaks svara zudumam, ka ierobezojot kaloriju daudzumu. Bet §i
programma devas soli talak. To partikas produktu saraksta, kurus jas vienkarsi lasisiet, ir
partikas produkti, kas satur negativas kalorijas. Tas nozimé, ka jasu kermenis térés vairak
kaloriju, lai sagremotu $os partikas produktus neka kopéjais kaloriju daudzums, kads

viniem ir!

Tulkojums: jis édat tik daudz, cik vélaties; nekadi ierobezojumi, nekada porciju kontrole
utt, jo neviens no partikas produktiem, kas ieklauti apstiprinataja saraksta, neradis jums
taukus! Gluzi pretéji - noslépums ir novajét un padarit to veseligu!

3. Maz vai negativas kalorijas ir labas: bet OMEGA936 Project mérKkis ir likt jums justies
labak un veseligak.Tas nozimé, ka saraksta ieklauti édieniem ir bagati ar uzturvielam.
Sodien jiis varat atrast daudz divainas zemas kalorijas partikas (pieméram, risus), kas garso
ka meésli, kam nav kaloriju, viniem patiesiba vispar nav neka tur! Tuvu 0 barojo$as vértibas!
Kapéc tev tas vajadzigs?

Bet par to nav runa; sadiem produktiem ir loti zemas vai negativas kalorijas, bet tie ir

piepilditi ar baribas vielam, kas jums vajadzigas kermeni!
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Tatad saksim ar supervaronu édienu sarakstu:

“VISS KO VARAT EST SARAKSTS”
- Spinati;

- Lapu kaposti;

- Udens keérsa;

- Burkani;

- Kabacis;

- Brokoli

- Ziedkaposti;

- Pipari;

- Spargeli;

- Lapu salati;

- Sénes;

- Cuking;

- ArtiSoki;

- Tomati;

- Saldie kartupeli;
- Zemenes;

- Sipoli;

- Mellenes;

- Vinogas;
- Granataboli;
* Piezime: darzenu izvéle $aja saraksta nav pabeigta regionalo atskiribu dél. Parasti nemiet

véra, ka jebkuri darzeni ir labi, un tas jo Ipasi attiecas uz zalo lapu darzeniem, kas nak

simes v

Apsveriet iepriek§ minéto édienu ka bufeti ar visu, ko varat ést! Jo neatkarigi no ta, cik

daudz jus édat édienreizés, jusu veselibai vai svaram nevar but negativas sekas.



Siem produktiem ir jabiit pamatam visam jiisu maltitém. Tie ir galvenais édiens, un péc
tam ir saraksts ar sastavdalam, kuras jas varat izmantot papildus.

Sie atkal ir labi prieks jums, bet $0s nevajadzétu jaukt ar sarakstu augstak.

“PAPILDUS EDIENI”

- Apelsini; - Kukuruza;
- Gurkis; - Mandeles
- Tofu; - Pistacijas;
- Llinu seklas; - Valrieksti;
- Sezama séklas; - Avokado;
- Persiki; - Garneles;
- Saulespuku séklas; - Lasis;

- Zirni; - Zemu tauku satura piens (1%)
- Pupinas; - Olas;

- Kirsi; - Brunie risi

Sis otrais saraksts ir partikas produkti un sastavdalas, kas papildina jisu galvenos édienus
(vai partikas produktus no pirma saraksta). Vinus nevajadzétu ést neierobezota daudzuma,
bet drizak ka saraksta nosaukums saka - ka papildinajumus, méreniba. Izmantojiet tos, lai

pievienotu garsu jasu galvenajiem édieniem un neparspiléjiet ar tiem.
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Kad jus saciet ar $o diétas planu, uzmanigi ievérojiet $o protokolu, lidz jasu kermena masas
un asinsspiediens samazinas. Kad esat sasniedzis savu idealo svaru un asinsspiediens
stabilizéjas noteikta laika perioda; jus varat parslégties uz citu diétas planu vai sakt

pievienot vairak produktus un sastavdalas, kurus jums patik ést.

“TAVS SARAKSTS”

Tre$ais un pédéjais saraksts ir tukss. Tas ir tavs uzdevums to aizpildit ar 10-15 lietam, kuras
jums patik ést! Izveidojiet savu sarakstu un ieklaujiet visus savus iecienitakos produktus vai
édienus, kurus jus nevarat atrast abos sarakstos ieprieks.

Jaunas diétas laika - palutini sevi vienreiz nedéla, bet ne biezak ka 4 reizes ménesi! Noteikti

parliecinies, ka neparkap So likumu, ja né programma cietis krahu!

Vél par smago darbu; tev vienkarsi ir pa bridim jaapéd tas lietas bez kuram nevari dzivot!
Un mums visiem tadas ir, ne ta :)

Tagad, kad jums ir saraksts ar partikas produktiem, kas, protams, pazemina asinsspiedienu
un atjauno veselibu; vienkarsi atbrivojiet savu iztéli un apvienojiet tos par lielisku gardézu
pieredzi.

Tomeér, ja jums tomeér ir nepiecieSama palidziba; nakamaja nodala jus atradisiet manu
atkartotu atlasi no Siem produktiem; kas ir ne tikai veseligi, bet ar1 gar$igi. Es uzzinaju, ka
garsa ir diétas uzturéSanas atsléga; spéciga griba un vélésanas tevi virza talak, bet gaumigi

édieni liks jums justies labi un saglabat dzivesprieku.
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Vel viena panakumu atsléga $ai diétai ir ta, ka jums nav jauztraucas par to, cik daudz

kaloriju vai tauku ir noteiktas maltites, cik daudz gramu ést, kad ést utt.

Jas nekad nejutisities izsalcis: visu tu vari ést. Tatad éd kamer esi pilns neuztraucoties par
to. Otrais saraksts ir daudz gudraks un beigu beigas tev tapat ir jaded savi milakie édieni
vismaz mazas porcijas paris reizes menesi.

Sie ir vienigie noteikumi, un tapéc ikviens var sekot $im diétas planam!

Kad asinsspiediens samazinas lidz normalam limenim un sasniegsiet vélamo svaru (bet
ne agrak!), Es ieteiksu veseligu uzturu, kas ietver daudzveidigakus produktus, kas palidzés
saglabat labu asinsspiedienu un mazinatu risku veselibai.

Es to saku tikai tapéc, ka daudzi cilveki baidas, ka viniem bus nepiecieSams uzturét $o diétu

visu muzu; ta nav taisniba.

Es piekeéru sevi uz diétas pat péc svara zuduma un man bija daudz labaks asinsspiediens
gadiem! Es pieradu pie édiena; sanaca atrast vienreizéjas édienu receptes ka apmierinat
savas garSas karpinas. Ta ka paliku uz diétas, tad visparéja veseliba uzlabojas.

Nekas neradis manai veselibai riskus - un noteikti ne pica, burgeri vai kukas (bet tas ir

taisniba tikai tapéc, ka es atradu veseligas alternativas desertu un pat burgerus un picas!)
Bet tas ir par tavu dzivi, nevis manu. Tatad jus varat izlemt, cik ilgi vélaties but uz diétas.

Varbut jus péc tam parejat uz modernu olbaltumvielu (vai chorno) diétu vai Vidusjaras,

kas tika uzskatita par veseligako é$anas veidu.
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Vienkarsi paturiet prata, ka galas un tauku bazes uzturs ir bagats ar kalorijam; jums ir
rupigi jaskatas, ka jusu svars atkal nepalielinas un ka jus uzturat veseligu holesterina limeni,
lai aizsargatu jasu sirdi un asinsspiedienu. Proteina uztura parasti ir 0 cukura tolerance
(ieskaitot auglus), tapéc domajiet lidzi édienam.

Vidusjuras diétai ir veseligi tauki, bet makaronu un cietes produktu dé] atkal ir Joti daudz

kaloriju; asinsspiediena un svara risks.

Tatad, ka jus varat sakt?
Saja hipertonijas apgrie$anas metodé varat izvéléties savu tempu. Izvélieties dzivesveidu,
lai jus varétu to viegli izdarit; izvélieties stresa mazinasanas metodi un saciet ar veseligu

éSanu.

Necentieties izdarit visu uzreiz - tas var but parak daudz, un jis varat atmest visu parak atri
un joprojam dzivot ar augsto asinsspiedienu un tauku limeni.

Ja diéta liekas parak sarezgita prieks jums; vienkar$i paméginiet. Jums nav punktuali pie ta
visa japieturas, bet vismaz méginiet:

- Ediet svaigus auglus 3 reizes diena;

- Izmantojiet darzenus, kurus jis milat ka galvenos édienus;

- Meéginiet ieklaut ikdienas édiena sénes, sipolus, papriku, tomatus un séklas un
garSaugus

sezonam:

- Jums ir liela tvaicétu darzenu plate péc jiisu izvéles;

- Sajauc nelielu daudzumu pupinu ar daudz salatiem un meérci
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Ja jus darat tikai $is lietas; no pirmas nedélas jus iegusit jau labumu. Protams, tik atri jas

neredzésiet ievérojamus rezultatus, bet tie paradisies!
Es to saku visiem, kam joprojam ir $aubas: vai es varu to darit? Vai arl tas man iedarbosies?

Vienkarsi izmantojiet $os 5 solus sava ikdienas izvélné un veiciet eksperimentus. Kad jus
redzat, ka tas darbojas; jums bus vairak parliecibas iesaistities pilna uztura plana! Pat ja jas
nolemjat, ka tas ir labs jums, un jas nevélaties pilnu hipertensijas mainas metodes - lieliski!

Vismaz jus kaut ko darisit, lai novérstu sirdslékmi, insultu vai sliktak.

4.5 Planosana un sagatavosanas

Pirms do$anas uz gardam receptém jus varat sagatavoties $ai diétai; Es vélétos veltit sadalu
par visparigajam piezimém par partikas sagatavosanu. Tie palidzés jums, taisot édienus, ka

vadlinijas par to, kam pievérst uzmanibu.

Uztura mérkis ir dot jums Joti barojosu un mazkaloriju édienu. Baribas vielas ir svarigas,
lai Jautu kermenim péc se$u gadu bojajumiem uzsakt arstéSanos. Tas nozimé, ka iegut
lielako dalu édienreizes, ko édat, neuztraucoties par svara palielinasanos lai vél vairak

kaitétu juasu veselibai.
Ka jau minéts, pirmaja saraksta ieklautie produkti daris tiesi to. Bet, planojot édienreizi

ar sastavdalam no otra vai vélmju saraksta, méginiet saglabat vienkar$us noteikumus, lai

nodrosinatu labus rezultatus, samazinot asinsspiedienu un izvairoties no svara pieauguma.

71 1



Laba planos$ana palidzés jums apgut partikas produktu kombinaciju no saraksta. Pirmais
ir loti vienkarss: neapstradati darzeni un augli.

Lielaka dala darzenu, ja agresivi termiski apstradati, var zaudét 40% baribas vielu vai
gandriz pusi labumu. Tavs uzdevums ir izvairities no ta - jis tievéjat, lai gatu labumu no

veselibas, nevis caur to.

Tatad meérkis ir izmantot vismaz 50% no kopéjas dienas darzenus un auglus. Jasu
auglu produktiem patiesam nevajadzétu but problémai, jo augli vislabak garso, ja tie ir
neapstradati. Attieciba uz darzeniem labakais veids ir salati.

Nomainiet maltites ar salatiem, lai nodro$inatu pietiekami daudz neapstradatu darzenu.
Salati ir lieliska izvéle galvenajiem édieniem, un ir labi tos apvienot ar sastavdalam no
jasu iecienitako partikas produktu saraksta. Ja jums patik gala, to vislabak ir apvienot
ar neapstradatiem darzeniem un salatiem. Ludzu, neparvértiet salatus galas édiena; Lai

panaktu labako efektu, sasmalciniet galu mazos gabalinos un sajauciet to salatos.

Salati ir ideali, lai sajauktu tos ar dazadam séklam; jo tas ne tikai pieskir trauka aromatu,
bet tas ir loti labas jusu veselibai! Gandriz visam séklam ir liels daudzums $kiedrvielu un
omega skabju, kas jums nepieciesamas, lai pazeminatu asinsspiedienu un zaudétu svaru.

Ja neesat liels fans neapstradatiem darzeniem, vai jums vienkarsi patik cepti édieni; tad te

jus atradisiet receptes tvaicéties darzeniem, zupam un sautajumiem.
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Tvaicétiem darzeniem ir labakas uzturvertibas vértiba salidzinajuma ar citiem édiena
gatavosanas veidiem, pieméram, cep$anu. Ar tvaicétiem darzeniem jas varat izmantot

dazadas garsvielas, lai iegtitu parsteidzo$u garsu.

Zupas un sautéjumi ari ir lieliski, lai iegtitu lielako dalu uzturvielu no jusu darzeniem. Pat

ja jus darzenus varat, labais paliek adeni, kuru ari édat - tatad der!

4.5.1 Garsvielas un sezionalie salati

Meés visi piekritam, ka lielaka dala no partikas garsas nak no gar$augu maisijuma. Salatu

meérces ir vél viens lielisks veids, ka pievienot neapstradatu darzenu garsu.

Viena lieta, no kuras jaizvairas, ir SALS. Tam jus nevajadzétu parsteigt, jo jus, iespéjams, to
dzirdéjat jau tik daudz reizu, lai samazinatu augstu asinsspiedienu. Un, ja jums patik sala
partika, $eit jus atradisiet veseligas alternativas, kuras jis varat izmantot, lai iemilétu maltiti
un neapdraudétu savu veselibu. Bet, ta ka tas ir uzturs, lai pazeminatu asinsspiedienu
dabiski, man jasaka, ka sals nav atlauta. Paturiet prata, ka daudziem partikas produktiem,
kurus jis édisiet, jau bas sastava sals, un tas ir vairak neka jums vajadzétu uznemt viena

diena, tapéc sals ka garsvielu $aja diéta nav atlauta.
Salatu mérces ir 1pass stasts. Lielakajai dalai cilvéku, kas doma, ka vini éd veseligi isalatus

ar gatavam mércém - patiesiba ir nepatikama: tam var bat vairak cukuru un kaloriju neka

vidéji atras édienreizes!
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Bet tas nenozimé, ka jus nevarat ieliet mérci savos salatos, tas tikai nozimé, ka jums ir
nepiecie$ams izdomat, kada veida mérci jas izmantojat. Ja jus nolemjat izvéléties mérces
no veikala - izlasiet kartigi to sastavdalu. Izvairieties no smagam mércé (ja vispar vajag) ar
zemam kalorijam un bez saldinatajiem.

Labak ir pasam pagatavot savu mérci.Tas nav loti grati, un jus varat eksperimentét ar
sastavdalam un gar§vielam.

Seit ir vienkarsa metode, ka pagatavot savu salatu meérci.

1. darbiba: izvélieties bazi. Katram édienam ir sava baze, un ta var bat viena no Siem:

Zaveéti augli Svaigi vai zavéti augi Sinepes

Kiploki Sipols Garsvielu miksésana
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2. solis: izvélieties tauku avotu. Visiem salatiem ir vajadzigi tauki, un jas varat izvéléties

no $adiem:

Avokado Linu vai kanepju

séklas

Riekstu sviests (mande]u vai Indijas

riekstu)

3. solis: skabums, lai to samaisa visu kopa. Ar savu bazi izvélieties labu sastavdalu, lai

sajauktu un noturétu savu mérci kopa. Vislabaka izvéle ir etiku sortiments;

Balzametikis Citronu sula Vina etikis

75



4. solis: Kad jus domajat, ka jisu mérce ir “garlaiciga” Ja jus jutaties ka vélties eksperimentét
ar dazadam gar$vielam, izméginiet dazas no zemak minétajam sastavdalam, kas nav

standarta salatu mércém. Bet var patikami parsteigt!

Mandelu vai sojas piens Tomatu sula

Kombinacijas, ar kuram jas varat spélét ar visam $im sastavdalam, ir loti daudz; tas
nodrosinas, lai salati vai darzeni nekad nebutu garlaicigi!

Un jas varat sajust ka varat ést Sos salatus bez raizém! Visas saraksta ieklautas sastavdalas ir
labu baribas vielu (mineralvielas, tauki un omega skabes) avots, kas nodrosina dzivotspéju,

izturibu, pazeminatu asinsspiedienu un nerada risku palielinat kermena masu!



4.5.2 Jusu edienreizes garsa

Lai varétu uzturét $o diétu ilgtermina, jums patieSam vajag tam patik! Ja partika jums nav
laba, jus, visticamak, partrauksiet uztura planu.

Tatad, kad jas apmekléjat $o sadalu un ipasi receptes, nekavéjoties neignoréjiet tikai tapéc,
ka tie nav jusu parastie édieni un gaume, kuru jis zinat, ka vélaties.

Ir ari dazada zinatnes aiz garsas. Protams, garsa ir loti relativa lieta; kada citam laba gaume
ne vienmér laba jums. Realitate ir tada, ka miisu garSas sensori “pastasta” mums, kadi
partikas produkti mums patik, un kas mums skiet divaini vai mazak garsigi. Tacu sensoru
gaume ir reaktiva; kas nozimé, ka vina vienkarsi reagé uz gar$vielam, ko vini sanem un

pierod pie tam. Péc laika vini atpazist noteiktu garsu un dod jums “labas partikas” sajatu.

Pieméram, nemam karstas garsvielas vai karstu édienu. Daziem patik, daZi to pat nevar
izmeéginat! Kad jus vispirms izméginat kaut ko karstu, jums nevar but laba reakcija, jo ta ir
jauna un spéciga, tapéc jasu aromatu devéji siita spécigus signalus. Bet, ja jas paris nedélu
laika turpinasiet ieturét karstu édienu, jasu reakcija uz karstu klas maigaka, kameér jasu
kermenis “iemacisies” pienemt un pat miléties So édienu!

Partika nav mainijusies; jis tikko esat pieradusi pie ta un tagad uztverat to ka garsigu!

Tas pats notiek, ja cilvékiem tiek ieteikts izvadit sali no diétas sakara ar augstu
asinsspiedienu. Kad jus esat pieradusi salit visur, ko édat, édienas vairs nav garsigs bez
tas. Bet, ja jis méginat un to neést dazas dienas - jiisu sensori gar$u pienems no jaunajiem
partikas produktiem, kas citadi maskeéti ar sali, un atkal dos jums $o sajutu péc labas

maltites.
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Tatad, ludzu, dodiet $o vai jebkura diéta iespéja - neizniciniet jaunas sastavdalas tikai tadél,
ka tagad jus planojat, ka jasu édieni nebus gaumigi! Es apsolu, un zinatne to atbalsta, lai

jus milétu jaunas garsas!

4.5.3 Labie tauki, Omegas (Omega 3, 6, 9)

Meés visi labi esam iepriecinati redzét vai dzirdét vardu “tauki” un nekavéjoties ir slikta
asociacija. Tas jo Ipasi attiecas uz visiem cilvékiem ar augstu asinsspiedienu, sirdsdarbibas
problémam vai diabétu un aptaukosanos.

Tomeér viens no lielakajiem draugiem cina ar hipertensiju patiesiba ir tauki vai labie tauki.

Ieprieks gramata es runaju par partiku, lai izvairitos no ta, ka bija daudz sliktu tauku (ipasi
piesatinato tauku), ko jis varat redzét uz jebkura uztura faktologijas markéjuma - no tiem
ir jaizvairas ar méru. Sis tauki ir sastopami visas $ajas partikas, greifesta cela pagatavotas
maltités un vienkarsi ar masu neveseligo uzturu. Tie ir tauki, kas jums dos dazus
kilogramus meénesi un aizkipina jasu artérijas, lai bistami paaugstinatu asinsspiedienu. Ja
jas nedarat neko, ie tauki, iespéjams, jis nogalinas.

Bet ir Joti izdevigu tauku grupa, kas mums tie$am ir nepiecieSama. Omega skabes
(parasti iet péc numuriem: Omega 3, Omega 6 un Omega 9) ir §is svarigas skabes, kuras
patie$am vajag jiasu kermenim. Tie ir vajadzigi gan kermena funkcionésanai, gan slimibu
apkaro$anai. Viniem ir svariga nozime smadzenu un kognitivas funkcijas darbibas, un tie

ir galvenie faktori cina ar sirds slimibam un augstu asinsspiedienu.
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Tapéc Omegam ir Ipasa vieta $aja gramata, un jisu jauna diéta atgriezas, lai ieghitu So
dabisko lidzekli jusu kermeni, lai tas varétu izarstét sevi!

Sliktas zinas par Omega skabém ir tadas, ka jisu kermenis to nevar radit vai pats sintezét.
Tas nozimgé, ka jums ir nepiecie$ams to sagremot, lai iegaitu pietiekami daudz, lai saglabatu
veselibu.

Un, par laimi, Omegas ir lieliski dabiski partikas avoti, un $aja gramata atrodat vislabako

un efektivako!

Sarezgitaka dala ar taukskabém vai Omegas ir ta daudzums un dala, kura tos uznemat.
Jums patie$am ir jaatceras tas! Tas jo Ipasi attiecas uz dalu Omega 6 un Omega 3, kas
ir vismaz 2: 1! Tas nozimé, ka jums ir nepiecieSsams dubultda Omega 6 uznemsana katrai
Omega 3. Tas ir vienigais veids, ka nodrosinat, ka Omega dara savu darbu - lai izarstétu

jasu kermeni un pazeminatu asinsspiedienu.

Es uzsveru to tik daudz, jo musu parasta diéta parasti nesanak. Ta ka ellas ir galvenais
Omega 3 avots, jums normala diéta ir nepieciesams uznemt $o taukskabi, jums visticamak
ir 3 reizes vairak pat Omega 3 kermeni neka Omega 6.Tas ir loti slikti, jo §1 kombinacija
kaité jasu kermenim un veselibai! Tas, ka labi tauki klast slikti un bistami!

Tagad es zinu, ka jus, iespéjams, neesat zinatnieks vai sertificéts uztura specialists, tapéc es
neuztraucos par sarezgitiem noteikumiem un metodém, ka to novérst. Es tev pastastisu,
ka es sev to darfju! Un tas bija mans sakuma punkts - ka dot jums diétu planus un partikas
produktus, kas atjaunos $o Omega lidzsvaru, lai tas darbotos jusu laba!

Visas gramatas receptes, visas édienkartes, kuras esmu jau koplietojis ar jums, un iemesls,
kadé] mums ir partikas produktu saraksti galvenajiem édieniem un sanu édieniem, ir

nodro$inat Omega avotus pareizi!
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Viens piemeérs - zivis. Zivis reklamé ka vienu no lieliskajiem Omega skabju avotiem, jo
ipasi tik loti nepieciesamo, Omega 6. Bet jiis redzat, ka es neievietoju zivis iek§ partikas
produktiem ieks saraksta. Tas ir tadél, ka jums ir vajadzigi labi Omegas avoti, un zivs var
saturét daudz indigu vielu (jo ipasi dzivsudrabu), ta vieta, lai dziedinatu kermeni, jas
nodarisiet vairak kaitéjuma. Tomer lasis un dazi partikas produkti (ja jas zinat, kur tie tiek

nozvejoti) var bit lietojami.

Tomeér Seit jus atradisit tiru un lielisku Omega attiecibu no uzticama avota, pieméram,
riekstiem un zalajiem darzeniem. Partikas kombinacija un receptes ir vistiesakais Omegas
daudzums, kas jums nepiecie$ams, un pareizaja dala, lai tas batu reals partikas produkts,

kas, protams, mainis jasu augsto asinsspiedienu!
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4.5.4 Kafija

Vélétos izbeigt $o nodalu par piezimém par kofeinu un kafijas patérinu.

Jas visi kafijas milotaji, iespéjams, pamanijusi, ka kafija lidz §im nav minéta neviena
saraksta. Ja tas ir atkarigs no manis - no kafija ir jaizvairas un patie$am vajadzétu likvidet
no jaunas diétas. Un $eit ir galvenie 3 iemesli, kapéc: tas dehidré jis, ta ir atkariga un notur
jiis nomoda.

Dehidratacija ir nopietna probléma. Lielaka dala no mums nesanem pietickami daudz
udens katru dienu, tapéc patéréjosa kafija padara $o situaciju sliktaku. Ja jas nolemjat

izbaudit kafiju no rita, lidzu, parliecinieties, vai lietojat ari pietiekami daudz tdens.

Kofeins nav atrodams tikai kafija - tas ir dala no daudzam t&am un jo ipasi sodam. Sie
kofeini var izraisit atkaribu, tadeé] cilveki parspilé ar kofeina kombinéto patérinu no
dazadiem avotiem. Ja jums patik jasu rita rituals ar kafijas tasi, tad saglabajiet to, bet

izniciniet citus kofeina avotus, pieméram, sodas un teju.

Tresa probléma ir ta, ka kofeins jus tur satrauktu un nomoda. Daudzi cilvéki patie$am
launpratigi izmanto $o kafijas pazimi, uznemot to stresa situacija un stradajot vélak. Ja jus
nopietni runajat par dabisku asinsspiediena pazeminasanos - jis izslédzat So ieradumu!
Meés jau runajam par laba miega nozimi, tapéc jums nav nepiecieSams kaut kas, kas
jus pamodina. Izvairieties no kofeina un kafijas pécpusdiena un ipasi vakaros, lai tas

neietekmétu jisu noteikto miega ciklu.
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Cits negativs kafijas efekts ir tas, ka, kamer ta jus satrauc un notur nomoda, tas izstuta
nepareizus smedzenu signalus, tapéc jums ir nepiecieSsams uznemt vairak partiku, lai to
mazinatu. Tie$i tapéc daudzi arl uznem tik daudz kalorijas pa nakti ar atrajam uzkodam!
Tev patiesiba negribas ést, bet tavs organisms sagatavo tevi standarta stresa situacijam

(palikt nomoda) un tas vélas uzglabat energiju kalorijas.

Tapéc es saku, lai izslédzat kafiju un koefeinu no savas ikdienas. Ja nevarat dzivot bez

kafijas, ierobeZojiet tas patérinu un dzeriet pietiekami daudz tdens.

I 82



5. nodala

5. Garsigas receptes un edienu
plani

Maltites plani par hipertonijas atgriesanas diétu nav sarezgiti un, ka jis redzéjat iepriekséja
nodala, jisu celved’is ir viss, ko jiis varat ést; sanu édienu saraksta un gadijuma rakstura

édienu saraksta.

Jasu uztura un tapéc maltites pamata jabut neapstradatiem darzeniem vai galvenokart
salatiem. Lai papildinatu lietas, es jums deva dazadas mérces, kas parastus salatus parver$

gar$iga un gaumiga maltitie!

Tomér es saprotu cilvéku nevélésanos - kad jis domajat par ménesiem, kad é$ana
galvenokart ir salati .. Vai tas neskan traki? Tie$i tapéc Seit jus atradisiet lieliskas
kombinacijas, kas ietver darzenus ka édiena pamatu, bet ari satur daudz vairak aromatu
pilditu produktu no citiem atlauto édienu sarakstiem. Saja nodala jis atradisiet tik daudz
receptes un idejas par édienu kombinacijam, kuru varat ést dazadas maltitéss vairakus
meéne$us! Esmu parliecinats, ka jusu pasreizéjais uzturs nav tik daudzveidigs, un jus

patikami parsteigs édieni, ko Seit atradisiet!

Ja jus neesat recepsu fans vai vélaties izméginat un izveidot savu partikas produktu
kombinaciju no atlauto sarakstiem; tas ir pilniba ok. Planojot un sagatavojot ikdienas
édienkarti - lai sasniegtu $o asinsspiediena pazeminasanos, jums ir tikai viens vienkarss

noteikums:

“Sekojiet Iidzi porcijam un ediena grupam”!
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Ja jus nezinat, cik daudz jums vajadzétu ést no kadas grupas, neuztraucieties, nevaag veikt

loti precizus mérjjumus (lidz vienam gramam)! Vienkarsi sekojiet sarakstam:

Teklaujiet savaikdienas izvélné:

Darzenus:4-6 porcijas * (ieskaitot neapstradatus vai termiski apstradatus darzenus)
* Porcija darzeniem ir aptuveni 350 grami, bet paturiet prata, ka izejvielas

darzeni sver vairak neka variti)

Darzeni:4-6 porcijas (porcija augliem ir apméram 150 grami)

Rieksti:1 lidz 3 diena (porcija séklam un riekstiem ir aptuveni 30 grami)

Ellas (un tauki) 1 porcija (1 porcija ir 1 édamkarote)
Dzivnieku produkti:3 reizes nedéla; 1 porcija (1 porcija ir aptuveni 150 grami)

Pilngraudi:maksimali 1 porcija diena (1 porcija ir viena skéle)

Ja skataties $o sarakstu, varat izveidot savas kombinacijas ar visiem partikas produktiem,
kas uzskaititi iepriekséja nodala. Ja jums trakst ideju vai vienkarsi vélaties redzét jaunas un
garsigas receptes, kas garanté asinsspiediena pazeminasanos un veseliguma saglabasanu,

izbaudiet $o mazo pavargramatu!
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5.1 Garsigas un veseligas partikas receptes

5.1.1. Brokstu idejas

Mums visiem patik standarta brokastis:graudaugi, olas, bekons uc; bet jis busiet parsteigti,

kad redzésiet cik daudz veidos var pagatavot veseligas brokastis! Apskatities!

Banani

Sastavdalas

- 1 veselais banans, vidéji gatavs
- 100 gr. auzas

- 25 gr. rozinu

- 100 gr. mellenes

- 30 ml granatabolu sulas

- 2 édamkarotes sasmalcinatu date]palmu

- 1 édamkarote valriekstu, neapstradati
sasmalcinati

- 1 édamkarote goji ogas

- 1 édamkarote neapstradatu saulespuku seklu

- 2 édamkarotes zemes linu séklu
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Ediena gatavo$anas instrukcijas:

Uzkarsé krasni lidz 180 gradiem.

Saciet ar bananu maisi$anas trauka. Pievieno paréjas sastavdalas un kartigi samaisam.
Nedaudz glazaras kvadratveida cepsanas panna ar mazu neapstradatas olivellas daudzumu.
Vienmerigi izklajiet maisijumu panna un cepiet 25 minates. Lauj atdzist uz stieplu plaukta
un sagriezat viena un taja pasa izméra. Ed un baudi. Jas varat uzglabat atlikusos batoninus

ledusskapi.

Kapéc ir lieliski:

Uzladéts ar antioksidantiem, ik reizi kad iekodisities taja, jiis nonaksiet pie jaunibas
striklakas. Mellenes skaisti apvieno bananu, lai pieskirtu batniem saldu, dekadentu
aromatu, un paréjas sastavdalas gatavotajam produktam pievieno gan tekstiru, gan

sarezgitibu. Lieliski piemérotas brokastim cela vai dienas vida!

Bloda ar ogam

Sastavdalas

- 1 abols, sagriezts

- 1 apelsins, skeélés

- 50 gr. mellenes

- 50 gr. zemenu, $keélés

- 2 édambkarotes linu vai kanepju seklu

- 2 édamkarotes valriekstu, sasmalcinatu
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Ediena gatavo$anas instrukcijas:
Nav nepiecie$ama cep$ana. Apvienojiet visas sastavdalas, vienkarsi sametat visu kopa un

brokastis ir gatavas!

Kapéc ir lieliski:
Ir maz brokastu, kas ir atrakas vai vienkar$akas, lai gan tas ir piepilditas ar garSu. Absoluti

gardas un lieliskas!

Cepta abola brokastis

Sastavdalas

- 6 aboli (bez serdes, mizoti un sasmalcinati)
- 2 téjkarotes kanéla

- 50 gr sasmalcinatu valriekstu
-3Date]palmas (sasmalcinatas)

- 2 édamkarotes zemes linu séklu

- 60 ml nesaldinatas kanepes, mandelu vai sojas piena

Ediena gatavosanas instrukcijas:

Uzkarsé cepeskrasni lidz 180 gradiem.

Apvienot vienu tasi sasmalcinatu abolu ar kanéla, valriekstu, datelpalmas, linu séklam un
pienu - blenderi. Uzlieciet $o maisijumu uz cep$anas trauka un péc tam parklajiet atlikusos
abolus no auggas. Pievienojiet rozines un samaisiet. Ja vélaties, apsméréjiet ar auzam.

Cepiet 15 minites.
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Kapéc ir lieliski:

Abols un kanélis ir klasiska aromatu kombinacija, un, ja jis nekad neesat to izméginajis,
padarot $o édienu ar mandelu pienu, tas padara to par parsteidzo$u édiena buketi, kura
patiesam jums patiks. Mandeles un (péc izvéles) auzas dod tai mazliet kontrastéjosu garsu

un ta skaisti apvienojas ar galvenajam gar$am. Tas visdrizak jums patiks.

Brokastis uz Tofu

Sastavdalas

- 3 gliemenes, kubinos

- 50gr paprikas, smalki sagriezta

- 1 vidéjs tomats, sasmalcinats

- 2 kiploku krustnaglinas (péc izvéles, maltas vai saspiestas)
- 200 gr tofu, nosusinata un drupinata

- 1 édamkarote Mrs. Dash bez sals gar$vielam

- 1 édamkarote uztura rauga

- 150 gr zidainu spinatu

Ediena gatavosanas instrukcijas:
Uzlieciet pliti uz vidéja karstuma un sautéjiet ar sarkanajiem pipariem, kiplokiem un
tomatiem ceturtdala tases tdens piecas minates.

Pievienojiet visas paréjas sastavdalas un pagatavojiet vél piecas minates. Gatavs.

Kapéc ir lieliski:

Paprika padara $o maltiti dienvidrietumu stila. Jas, iespéjams, esat édis lidzigas omletes vai
lolojumdzives brokastis, kas pagatavotas ar olam, nevis tofu, un garsa ir gandriz identiska,
jo tofu ir lidziga konsistence ar olu un ir tendence uztvert aromatu, ko to pagatavo pareizi.

Absoluti garsigs veids ka sakt savu dienu!
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Tropu auglu brokastis
Sastavdalas

- 200 gr ananasu, kubos

- 100 gr mango, kubos

- 100 g papaijas, kubos

- 2 apelsini, mizoti un sagriezti
- 1 bananu, skélés

- 2 édamkarotes nesaldinatu kokosriekstu

Ediena gatavo$anas instrukcijas:
Cepsana nav nepiecieSama. Samaisiet visas sastavdalas kopa. Un varat izbaudit veseligas

brokastis gulta.

Kapéc ir lieliski:

Vai jus pamanijat, ka $1 recepte ir nedaudz “arpus témas’? Dazi $eit minétie augli nav
ieklauti saraksta “Viss, ko jus varat ést’, un tas ir labi. Jebkuri svaigi augli vai darzeni
ir pilnigi labi, tikai “Super édienu” saraksta ir ieklauti labakie no labakajiem. Si recepe

pievieno vairakas jaunasgarsas jisu édienkartei, un tas ir lielisks veids, ka sakt savu dienu!




5.1.2. Salatu idejas

Seit atrodamas salatu idejas ir loti viegli pagatavojamas, un, ka jis atceraties, tie ir jisu
galvenie édieni visas dienas garuma. Viena no salatu labakajam ipasibam gatavo$anas
laika ir ta, ka tie ir diezgan viegli pagatavojami. Jums nav nepiecieSamas nekadas ipasas
prasmes, jo lielaka dala no tiem ir 100% svaigi, vienkarsi tiri, sasmalcinati tos atliek tikai
sajaukt. Neaizmirstiet apvienot savus salatus ar dazadiem papildinajumiem, kas aprakstiti

iepriekséja nodala.

Lapu zala parsteigsana

Sastavdalas

- 600 gr sasmalcinatu zalo lapu darzenu (izvélies savu milako)

- 1 abols, liels, sasmalcinats

- 1 burkans, liels, sasmalcinats

- 50 gr sarkanais sipols, sasmalcinats

- 125 ml nesaldinatas sojas vai mandelu piena

- 125 ml neapstradata indijas vai 20 gr neapstradata baltvina sviesta
- 60 ml balzamiko etika

- 20 gr rozinu

- 1 téjkaroti sinepju

Ediena gatavosanas instrukcijas:

Liela bloda apvienojiet visus jusu izvélétus zalas lapas darzenus, abolus,
burkanus un sipolu.

Procesa samaisiet pienu, riekstus, etiki un sinepes.Ielieciet vélamo

daudzumu blodina.
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Kapéc ir lieliski:
Atklati sakot, es neiekl]avu parak daudz zalo lapu un tas bija viens no maniem pirmajiem
édieniem. Tas padara tos par patiesam lieliskiem salatiem un abons/sipols kombinacija

sniedz lielisku garsu.

Spinati un brokolu salati
Sastavdalas

- 120 gr spinati

- 400 gr brokolu

- 1 bumbieris,

- 1 abols,

- 1 laims, mizots

- 20 g valriekstu

Ediena gatavosanas instrukcijas:
Visu sastavdalu novietojiet partikas maisisanas vieta, vispirms iespieZiet spinatus un péc

tam visu saspiezat. Samaisiet un gatavs.

Kapéc ir lieliski:

Kapéc tu to iemilési: divi no labakajiem, spécigakajiem uz planétas partikas produktiem,
kas tava bloda kopa dejo? Kas var nepatikt? Pievienojiet tam faktu, ka $is salati ir atri
pagatavojami, un tas padara tos tikai pievilcigakus. Sie ir mana regularaja saraksta! Tikai

pietiekami auglu garsu, lai lidzsvarotu darzenus un laima garsu.
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Dienvidu salati ar papriku

Sastavdalas

- 2 kiploku krustnaglinas, maltas ar melnajiem pipariem
- 150 gr varitu melnakainu zirpu

- 250 ml tidens

- 100 g dzeltenas paprikas,

- 1 tomatu, sasmalcinatu

- 30 gr pétersili, sasmalcinati

- 20 gr sarkana sipola, sasmalcinata

- 2 édamkarotes balzamiko etika

- 300 g jaukto salatu zalumu

Ediena gatavo$anas instrukcijas:

Apvienojiet udeni, piparus un kiplokus liela kafijas mércé un uzvara. Pievienojiet

melnakaru zirnus un 10 mindtes varat uz zemas uguns. Tad iztuksojiet.

Apvienot visas sastavdalas, bet salatu zalumus liela bloda. Parklajiet un atdzeséjiet nakti

(vai vismaz 3 stundas). Pasniedziet salatu zalumus.

Kapéc ir lieliski:

Si ir klasiska salatu recepte ar drosmigim, tradiciondlim gar$im. Dzeltenie pipari ir

aromats, ar kiploku un melnajiem pipariem, kas pievieno tikai pareizo akiti. Tas padara

neaizmirstamu, pilniba apmierino$u maltiti.
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Spinati un pupinu salati

Sastavdalas
- 150 gr zidainu spinatu
- 150 gr glazites varitu pupinu

- 100 gr burkanu, sasmalcinati

- 100 gr brokolu
- 100 g sénu, skelés
- 100 gr tomatus, sasmalcinati (@)
O O
Meérce:

- 2 kiploka daivinas, maltas

- 2 édamkarotes citronu sulas

- 1/2 tgjkarotes zavétu pétersilu

- 1/2 t&jkarotes zavéta bazilika

- 1/4 téjkarotes zemes sinepju séklas
- 1/4 téjkarotes sipolu pulvera

- 1/4 balzamiko etika téjkarotes

Ediena gatavosanas instrukcijas:
Visu salatu sastavdalas sajauciet liela bloda. Sajauciet un sajauciet visas mérces sastavdalas

kopa. Ielejiet salatos un sajauciet.

Kapéc ir lieliski:
Parsteigums $aja gadijuma ir liela citronu vigu meérce, kas patiesi briniskigi kontrasté ar
paréjo salitu svaigajim, zemestigdm gaumém. Sis kontrasts ir tas, kas padara $o maltiti tik

neaizmirstamu.
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Brazilijas garsas salati

Sastavdalas

- 3 plimju tomati, sasmalcinati

- 170 g variti zirpi

- 1 zal§ abols bez serdes, nomizots un sagriezsts
- 1 gurkis, sasmalcinats

- 1/2 sipolu, sasmalcinatu

- 1/4 brazilie$u riekstu, sasmalcinatu

- 3 édamkarotes balzamiko etika

- 1 édamkarote sasmalcinata koriandra

- 300 g jaukto salatu zalumu

Ediena gatavo$anas instrukcijas:
Sajauc visu, iznemot zalumus un Brazilijas riekstus. Pasniedziet uz zalumu gultas un

apcepiet Brazilijas riekstu ka gar$vielu.

Kapéc ir lieliski:
Koriandra un balzamikas etikis dod $o salati ir drosmigs aromats, bet Brazilijas rieksti
nodrosina neparedzétu teksturu. Sastavdalas labi saplast, lai padaritu to par neaizmirstamu

maltiti.
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Zalie un valriekstu salati

Sastavdalas

- 250 gr jauktu zalumu

- 50 g rukulas vai krustnaglinas

- 2 bumbieri, bez serdes, mizoti un sagriezti

- 1 bumbieris, bez serdes, mizoti un sasmalcinats
- 25 gr zavétas janogas

- 25 gr grauzdétu riekstu, sasmalcinatu

- 25 gr valriekstu pusites

- 2 édamkarotes risu etika

- 2 téjkarotes neapstradatas augstaka labuma

olivellas

Ediena gatavosanas instrukcijas:
Blodina apvienojiet rivétu bumbieru, arugulu, zalumus, valriekstu un korintu. Aplejiet ar
etiki un neapstradatu augstaka labuma olivellu. Garngjiet ar sagrieztiem bumbieriem un

valriekstiem.

Kapéc ir lieliski:
Ir grati parspét So auglu, riekstu aromatu kombinaciju. Tas rada patikamu kontrastu mute,
ka jusu garsas karpinas alks vél. Tas gar$o gandriz ka deserts, bet to var baudit ka galveno

édienu!
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Spargelu parsteiguma salati

Sastavdalas

- 1 kg spargelu

- 125 ml adens

- 20 gr rozinu

- 60 ml balzamiko etika

- 20 g valriekstu

- 1 téjkaroti sinepju

- 2 kiploku gabalini, preséti

- 2 édamkarotes sarkana sipola, sasmalcinatu

- 2 édamkarotes priezu riekstu

Ediena gatavo$anas instrukcijas:

Tevietojiet spargelus liela bloda ar tdeni. Sagatavojiet tdeni lidz variSanas temperattrai,
samaziniet siltumu, parklajiet un uzkarséjiet uz 3-5 minuatés vai lidz kiploki paliek maigi.
Nosusuniet spargelus un ielieciet trauka.

Pievienojiet atlikusas sastavdalas blenderl un parlejiet spargelus. Laujiet nostavét 1-2

stundas pirms pasnieg$anas. Garnéjiet ar priezu riekstiem.

Kapéc ir lieliski:
Sis édiens izsauc spécigus viedoklus. Tie, kam patik spargeli, to iecienis, un tie, kas nicina
spargelus, nevélas to redzét. Bet ta ka spargeli ir tik spécigi, augu uztura, tas ir lielisks

papildinajums jebkurai diétai.
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5.1.3. Satriecosas zupas

Zupas ir lieliska izvéle jisu galvenajiem édieniem, jo ipasi, ja vélaties partraukumu no

salatiem vai vienkarsi vélaties baudit gatavotu édienu.
Abola - Kanéla “delikatese”

Sastavdalas

- 1,250 ml burkanu sulas

- 400 gr peléka riekstkoka (svaigi / saldéti)

- 400 gr (iesainoti) lapu kaposti (nonemti katini), sasmalcinati
- 2 vidéji aboli, mizoti, bez séklams un sasmalcinati
- 100 gr sipolu, sasmalcinati

- 125 ml mandelu, kanepaju vai sojas piena

- 125 ml vai 60 g Indijas sviesta

- 2 édamkarotes auglu garsas etika

- 1 t&jkarote kanéla

- 1/2 téjkarotes muskatrieksta

- Ediena gatavosanas instrukcijas:

Telieciet abolu, lapu kapostu, sipolu, etiki un burkanu sulu liela zupa bloda. Uzkarséjiet
lidz variSanas temperatiirai, tad 30 minates léni sildat uz mazas uguns vai lidz lapu kaposti
paliek maigi.

Sajauciet pusi zupas ar pienu un Indijas sviestu, smalcinataja. Tad ielieciet to visu blodina.

Pievienojiet kanéli un muskatriekstu.
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Kapéc ir lieliski:
Si zupa ir pabeigta. T4 ir maigaun garsiga, un gar$u kombinacija ir ideili piemérota
rudenim un brivdienu sezonai, bet §i ir patiesa debesu maltite, kuru jebkura gada laika var

baudit. Katra §is zupas sastavdala ir garsiga un lieliska.
Brokolu-lécu un tomatu zupa

Sastavdalas

- 2 kg udens

- 400 gr sasmalcinatu brokolu
- 500 ml burkanu sulas

- 125 ml Indijas riekstu

- 900 gr plumju tomati, sasmalcinati
- 450 gr zavétas lécas

- 6 kiploku gabalini, samalti

- 3 mazi cukini, sasmalcinati
- 3 selerijas kati, sasmalcinati
- 2 sipoli, sasmalcinati

- 2 burkani, sasmalcinati

- 1 dzems

- 3 édamkarotes balzamiko etika

Ediena gatavosanas instrukcijas:

Tevietojiet visas sastavdalas, bet dZemu, etiki un Indijas riekstus liela zupa trauka.
Uzkarséjiet lidz variSanas temperatiirai un variet 45 minttes. Pievieno dZemu un vari vari
vél 15 minutes vai lidz lécas un darzeni ir gatavi.

Nonemiet no karstuma un pievienojiet etiki. Nonemiet 2 tases zupas un pievienojiet

sasmalcinatus Indijas riekstus. Samaisiet zupa un pasniedziet.
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Kapéc ir lieliski:
Siir bieza zupa, kurai vajadzétu sniegt sata sajiitu. Aromati ir maigi, sabalanséti un smalki,

kas man tik loti patik. Garda maltite jebkuram gada laikam.
Darzenu pupinu zupa

Sastavdalas

- 450 gr varitas pupinas

- 500 ml nesalita vai zema natrija darzenu buljona
- 200 g brokolu puku

- 200 gr spinati, sasmalcinati

- 500 ml burkanu sulas

- 100 gr sipolu, sasmalcinati

- 125 ml Indijas riekstu

- 50 gr priezu riekstu

- 3 tomatus, sasmalcinatus

- 1 kekars svaiga bazilika, sasmalcinata

- 4 édamkarotes citu garsvielu (péc izvéles)
- 1 t&jkaroti kiploku pulvera

- Ediena gatavosanas instrukcijas:

Apvienojiet visas sastavdalas, iznemot kukurtzas un priezu riekstus, liela zupas trauka.
Nosedziet un laujiet varities uz mazas liesmas 35-40 mindtes.
Ceturto dalu zupas sasmalciniet blenderi ar Indijas riekstiem, tad atlejiet to atpakal trauka.

Pasniedziet ar priezu riekstiem, kurus parkaisa ka garsvielu.
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Kapéc ir lieliski:

Vél viena maiga ziemas klasika, kas ir piemérota jebkura gada laika. Iespéjams, ka
visvienkarsaka zupas recepte ir, kad viss nonak viena katla. Nav nepiecieSama sagatavosana
vai planosana.

Tomeér nelaujiet tas vienkarsibai justies nepareizi. Bagatigie aromati atstas jis smaido$u un

pilnigi apmierinatu.
Krémveida sénu zupa

Sastavdalas

- 900 gr svaigu sénu

- 1,250 ml burkanu sulas

- 300 gr varitas, baltas pupinas

- 300 gr nesaldinatas kanepes, mandelu vai sojas piens
- 150 gr spinatu

- 3 puravi,

- 2 burkani,

- 2 vidgji sipoli, sasmalcinati

- 100 gr selerijas, sasmalcinati

- 2 kiploku daivinas, samaltas vai saspiestas
- 2 édamkarotes adens

- 2 téjkarotes Vidusjuras zalumu
Ediena gatavosanas instrukcijas:

Sasildiet adeni liela trauka. Sautéjiet ideni sénes, kiplokus, apméram, 5 minates vai kamér

gatavs. Pielejiet tideni, lai sastavdalas nesalip kopa. Nolieciet $o mala.

100



Panemiet burkanu sulu, pusi no piena, burkanus, sipolus, kukurazu, seleriju, puravu un
variet liela zupas trauka. Samaziniet uguni un laujiet varities, lidz visi darzeni ir gatavi
(apméram trisdesmit minates).

Samaisiet Indijas riekstus ar atlikuSo pienu. Pievieno pusi zupas $kidruma, darzenus,
citrona sulu, timianu un rozmarinu. Samal kamér tas paliek par krému.

Atgrieziet §o maisijumu zupas katla, pievienojiet atlikusas sastavdalas. Uzkarséjiet lidz

spinati ir gatavi. Apkaisiet ar gar$vielam un pasniedziet.

Kapéc ir lieliski:
Personigi, zupas padara mani laimigaku neka sénu kréms, un §i ir viena no vislabakajam

gar$vielu receptém, ar kuram esmu kadreiz saskaries. Fantastiska komforta édiens.
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Lécu sautejums

Sastavdalas

- 1,500 ml adens

- 200 gr zavétas lécas

- 1/2 sipolu (vid&ji), smalki sagrieztu
- 3 svaigi tomati (lieli), sasmalcinati
- 1 selerijas katins, smalki sagriezts

- 1 téjkaroti kaltéta bazilika

- 1/8 téjkarotes melno piparu

Ediena gatavo$anas instrukcijas:
Novietojiet 1écas, sipolus, piparus un baziliku liela katla ar adeni un laujiet 30 minttes
varities. Pievienojiet tomatus un seleriju un laujiet varities vél 15 minites vai pagaidiet lidz

lécas ir gatavas

Kapéc ir lieliski:
Si recepte ir vienkarsa. Patiesiba $is bija pirmais, ko es iemacijos, jo, kad es saku $o celu,
virtuvé es biju nulle. Vienkarsi vai ne, tas ir maigs, lielisks degustacijas édiens, kas prieks

jums ir neticami labs. Burtiski jebkurs cilvéks to var pagatavot.
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Saldais tvaiks

Sastavdalas

- 2 lielas kiploka daivinas, sasmalcinatas

- 325 ml sautéti tomati (ar sulu)

- 1 vidéjs cukini, sagriezts

- 1 sipols, biezi sagriezts

- 1 liels saldais kartupelis, liels un sagriezts
- 1 téjkarote Mrs Dash, bez sals garsvielas
- 50 gr varitu zirnu / pupinu

- 3/4 téjkarotes zavétas rozmarinas

Ediena gatavosanas instrukcijas:

Saute panna sakarsé divus édamkarotes Gdens. Pievieno sipolu un sauté 5 mindtes vai
kameér sipols paliek miksts. Pievienojiet kiplokus un varat vienu minuti. Pievienojiet tdeni
péc nepieciesamibas, lai novérstu apdegsanu.

Piejauciet sautétos tomatus ar saldajiem kartupeliem, garbanzo pupins, rozmarinu un sulu.
Laujiet $im maisijumam sastkties. Uzlieciet vaku un gaidiet piecas mintes.

Pievienojiet cukini. Uzlieciet vaku un gatavojiet kameér kartupeli ir gatavi (apméram, 15

minates), laiku pa laikam samaisot. Uzlieciet un édiet.

Kapéc ir lieliski:

Sis ir vél viens no édieniem par kuru ir dazadi viedokli. Ja tev patik saldie kartupeli, tev sis
noteikti garsos, bet, ja né, tad drosi vien ne parak.

Man personigi patik saldie kartupeli jebkura gada laika, lai gan aromats, protams, patie$am

atgadina rudeni. Maigs un garsigs, ar pietiekami daudz garsu, lai padaritu to neaizmirstamu.
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Jauns Cili eédiens

Sastavdalas

- 450g tofu, zaveti

- 300 g sipolu

- 300 gr brokolu, smalki sagrieztu

- 300 g ziedkapostu, smalki sagrieztu

- 250 kukurazas (svaigi vai saldéti)

- 150 gr varitu pupinu

- 150 gr varitu melno pupinu

- 150 gr varitas sarkanas pupinas

- 1 bundza (800g) tomati bez zals vai ar Joti maz tas
- 1 bundza (120g) sasmalcinati zalie ¢illi
- 3 kiploka daivinas, sasmalcinatas

- 2 lieli cukini, smalki sagriezti

- 2 édamkarotes ¢ili pulvera

- 1 téjkaroti kimenes

Ediena gatavo$anas instrukcijas:
Tevietojiet tofu, ¢ili pulveri un kimenu liela zupas trauka un saciet gatavot. Pievieno visas

paréjas sastavdalas un lauj gatavoties uz zemas uguns, apmeéram, divas stundas.

Kapéc ir lieliski:

Sis &illi édiens ir lielisks édiens prieks ziemas, bet to var izbaudit ari citos gada laikos. Tris
“draugi” (tofu, ¢illi pulveris un kimenes) padara édienu ar patie$am unikalu gar$u. Kopa §is
sastavdalas veido patiesam spécigu garsas buketi, kas noteikti liks jums saskriet siekalam

muté - ja jums patik ¢illi, tad $is édiens jums noteikti neliks vilties!
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Tomatu bauda

Sastavdalas

- 250 gr svaigu tomatu

- 150 gr spinatu

- 3 kiploku daivinas (sasmalcinatas)
- 2 selerijas kati (sasmalcinati)

- 1 sipols (sasmalcinats)

- 1 porains (sasmalcinats)

- 1 liela $alote (sasmalcinata)

- 1 neliela lauru lapa

- 750 ml burkanu sula

- 125 ml Indijas riekstu

- 50 g svaiga bazilika

- 50 gr saulé kaltéti tomati (sasmalcinati)

- 2 édambkarotes ne-salito gar$vielu (péc jusu izvéles)
- 1 téjkarote kaltéta timiana (sagriezta)

- 1 sifrons

Ediena gatavo$anas instrukcijas:

Apvienojiet visas sastavdalas, iznemot Indijas riekstus, baziliku un spinatus liela trauka, un
varat 30 minttém. Iznemiet lauru lapu.

Nonemiet divas tases darzenu ar karoti un novietojiet tos mala. Tad zupa pielieciet klat
Indijas riekstus, kuri pirms tam ir sasmalcinati ar iznemtajiem darzeniem. Tad iznemiet

baziliku un spinatus, kad tie ir saravusies.
Kapéc ir lieliski:

Jebkada veida tomatu zupa, iespé&jams, ir galigais “komforta édiens’, un §i recepte nav

iznémums. Pilnigi garsiga ar bagatigu tekstaru un garsu
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Cukini delikatese

Sastavdalas

- 900 g cukini,

1 kg bez sals vai zema natrija darzenu buljona
- 400 gr mazu spinatu

- 200 g kukuruazas

- 60 ml Indjjas riekstu

- 1 liels sipols

- 3 kiploku daivinas

- 1 téjkarote kaltéta bazilika

- 1/2 t&jkarotes zavétu oregano
- 1/2 tgjkarotes zavéta timiana

- 1/4 téjkarotes melno piparu

Ediena gatavo$anas instrukcijas:

Telieciet lielau zupas katlasipolu, cukini, kiploku, raudcinu, baziliku, un darzenu buljonu.
Uzkarséjiet lidz variSanas temperatiirai, péc tam samaziniet siltumu un karsgjiet 25
mindtes vai lidz cukini ir miksts.

Telieciet zupu vairakos traukos, ja nevarat to izdarit viena, pievienojiet klat Indijas riekstus
un tad sasmalciniet lidz iegastat krémigu masu.

Atgrieziet krémveida maisijumu zupas trauka, pievienojiet kukurtzu un spinatus,
uzkarseéjiet, lidz spinati tiek izspiesti. Pievienojiet ideni péc nepieciesamibas, lai pielagotu

konsistenci. Edot pieberiet klat melnos piparus, ja nepieciesams.

Kapéc ir lieliski:
Sis ir ne tikai maigs, silts un krémigs édiens, bet aribazilika-timiana-piparu kombinacija
dod negaiditi pilnu aromatu. Taja pasa laika tas kaut ka ir gan drosmigs un smalks, kas ir

ievérojami. Noteikti ta ir recepte, kuru jus atkal izmantosiet..
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5.1.4. Uzkodas

Maltites daudzveidiba ir loti svariga, ja jus vélaties bt uz diétas ilgaku laiku. Tapéc,
izmantojot $is galveno édienu receptes kopa ar uzkodam, kuras jas varat lietot kopa ar
savu galveno édienu vai ari vienkarsi izbadit lieliskas uzkodas.

Varat izmantot jebkuru no visam savam sastavdalam, kuras var ést, un apvienot savas

garsigajas uzkodas.
Italu garsa

Sastavdalas

- 400 gr salatu, sasmalcinati

- 100 g valriekstu,

- 50 g pétersilu,

- 50 gr tomatu,

- 4 wrapi (pilngraudu)

- 120 gr cepta titara vai vistas
- 3 édamkarotes tomatu pasta

- 2 t&jkarotes Italijas garsvielu

- 2 8kipsnas kiploku pulvera
Ediena gatavo$anas instrukcijas:

Apvienojiet salatus, tomatus, valriekstus, pétersilus, Italijas garsvielas, galu (vistas vai

titara) un kiploku pulveri bloda. Pasniedziet pildjjumu wrapa.

107 1



Kapéc ir lieliski:
Izsmalcinati svétki, kurus var svinét ik dienu!Patiesi fantastiska aromatu kombinacija, kas

liks jums justies ka Italija. Si uzkoda patiesam var uzlabot vakaru.
Encilada ar pupinam

Sastavdalas

- 1 zala paprika (vidéja vai liela), sasmalcinata

- 50 gr sipolu, sagriezti

- 250 gr bez sals vai zemu natrija tomatu mérci
- 6 kukurtzas tortiljas

- 200 gr varitas pupinas

- 100 gr kukurazas (svaiga vai saldéta)

- 1 édamkaroti ¢ili pulvera

- 1 édamkarote koriandra (svaiga, sasmalcinata)
- 1 tejkaroti zemes kimeném

- 1 t&jkaroti sipolu pulvera

Ediena gatavo$anas instrukcijas:
Saukgjiet sipolus, zalos piparus un 2 édamkarotes tomatu mérces, lidz darzeni ir gatavi.
Pielejiet atliku$o tomatu meérci, pupinas, ¢ili pulveri, kimenes, kukurazu, sipolu pulveri un
koriandru. Variet piecas mindtes.
Karote uz katras tortilla apméram 50 ml maisijuma, ielieciet un sarullgjiet. Cepat to 15

minites cepeskrasni 190 grados.
Kapéc ir lieliski:

Izmanojiet $o gardo recepti, kad esat celojuma.Autentisks Meksikas aromats, viegli

pagatavojams, absoliti garsigs un lieliski piemérots jums. Js neticésiet, ka édat veseligi!
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Ziedkaposti un spinati

Sastavdalas

- 600 g ziedkapostu

- 4 kiploka daivinas (8kéles)

- 300 gr svaigu spinatu

- 115 gr neapstradata baltvina sviesta

- mandelu, kanepju vai sojas pienu, lai nodrosinatu konsistenci
- 2 édamkarotes bezsals gar$vielu maisijuma péc jusu izvéles

- 1/4 t&jkarotes muskatrieksta

Ediena gatavo$anas instrukcijas:

Tvaicéjiet kiplokus un ziedkapostu kamér gatavi (apméram 8 lidz 10 minates). Iztuksojiet
un nospiediet, lai nonemtu péc iespéjas vairak adens.

Tvaicét spinatus, kamér tie ir gatavi, tad nolieciet tos mala.

Sasmalciniet Indijas riekstus, kiploku un ziedkapostu blenderi, lidz tas paliek krémigs,
pievienojot pienu (sojas, mandelu vai kanepes), lai pielagotu konsistenci .

Pievienojiet gar$vielu maisfjumu un muskatriekstu. Sajauciet ar spinatiem un pasniedziet.

Kapéc ir lieliski:

Tagad tev vajadzétu zinat, ka kartupeli butiba ir tuksas kalorijas, bet ko darit, ja tos loti, loti
gribas? Teik3u ta, ka jus varat méginat tos pievienot $ai receptei. Gar$ai vajadzétu bat labai.
Ne tikai $ai receptei ir laba gar$a (dodot bagatigaku, sarezgitaku garsu, vienlaikus

atspogulojot kartupelu biezeni), bet ta ir ari jums laba. Tas ir abpuséji izdevigi!
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Cepiet fri

Sastavdalas

- 400 gr ekstra stiprs tofu, kubs

- 100 g branie risi

- 25 gr sezama séklu

- 2 édamkarotes bezsals gar$vielu péc jasu izvéles
- 1 téjkarote zema natrija sojas mérce

- 1/4 téjkarotes sipola piparu parslu

Meéreces sastavdalas:

- 25 gr zavétu aprikozu, iemérciet 125 ml Gdeni uz nakti
- 60 gr nesalita zemesriekstu sviestu

- 60 ml balzamiko etika

- 4 kiploka daivinas, sasmalcinatas

- 2 édamkarotes ingvera, sasmalcinata

- 4 téjkarotes bezsals garsas piedevas

- 1/4 téjkarotes sipola piparu parslu

Darzeniem:

- 550 gr romiesu salatu, sasmalcinati
- 450 gr svaigu spinatu

- 4 sarkanie pipari

- 2 burkani

- 1 vidéjs sipols,

- 400 gr brokolu

- 300 g svaigu sénu, katinus nonemt
- 200 gr cukura gliemezvaku zirpu, sagrieztus koduma izméra gabalinos (alternativa:
lietojiet sniega zirnus)

- 50 gr Indijas riekstu, sasmalcinatu

- 2 édamkarotes udens
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Ediena gatavo$anas instrukcijas:

Laujiet tofu marinéties sojas meércé, sarkanaja pipara un gar$vielas vimaz trisdesmit
minttes pirms gatavo$anas.

Katla ievietojiet risus un 375 ml adens. Uzkarséjiet lidz variSanas temperaturai, tad
samaziniet liesmu, uzlieciet vaku un variet 30 minates vai kameér risi ir gatavi.

Uzkarséjiet krasni lidz 180 gradiem. Ielieiet tofu kopa ar sezama séklam uz pannas uz 30
minatém.

Sajauciet mérci uzliekot aprikozes (kopa ar tdeni kura stavéja),zemesriekstu sviestu,
ingveru, kiplokus, garsvielas, etiki, sarkanos piparus un buljona pulveri blenderi un
samaisiet cik vien varat. Ielieciet neliela bloda un nolieciet mala.

Sildiet adeni liela katla un piecas minites sautéjiet sipolus, burkanus, brokolus un zirnus.
Pievienojiet Gideni péc nepiecieSamibas. Pievienojiet sénes un gatavojiet kamér visi darzeni
ir gatavi.

Turpinat gatavot, lidz Gdens (galvenokart) ir izzuvis. Pievienojiet spinatus un gatavojiet

kameér tie ir gatavi.

Pievienojiet mérci no blodinas un samaisiet, lidz visi darzeni ir viegli glazéti un meércé
burbulo (vajadzétu aizpemt ne vairak ka vienu minati). Sajauciet ar tofu un Indijas

riekstiem. Pasniedziet gulta kopa ar risiem.
Kapéc ir lieliski:

Ta ir lieliska gar$a, kuru varat iegat savas majas.Tas ir brinigkigs aromatu sastavs, kas liks

jusu viesiem domat, ka esat pavari. Viegli pagatavojama un superigi garsigi.
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Spinati ar vistas galu

Sastavdalas

-300 gr. spinatu

- 250 gr vistas kratinas bez kauliem un adas,
- 4 kiploka daivinas, samaltas

- 1 zalo piparu, sasmalcinatu

- 200 gr brano vai savvalas risu

- 150 gr svaigu tomatu (sasmalcinatu)

- 100 gr selerijas (sasmalcinatas)

- 250 ml ¢ili mérces (zems natrija limenis)

- 50 g sipolu (sasmalcinata)

- 1 édamkarote bazilika (svaiga, sasmalcinata)
- 1 téjkaroti ¢ili pulvera (pievienojot péc vajadzibas péc pagatavo$anas)

- 1/4 téjkarotes zavétu, sasmalcinatu sarkano piparu

Ediena gatavosanas instrukcijas:

Sagatavojiet vistas $kelites viegli aplejot ar ellu un iesméréjot. Cepiet 3 lidz 5 minutes vai
lidz bridim, kad vista nav vairs roza.

Pievienojiet visas paréjas sastavdalas, iznemot risus. Uzkarséjiet lidz varisanas temperaturai,
péc tam samaziniet siltumu lidz vidéjai temperatarai un desmit minates variet (ar vaku),
lidz darzeni ir gatavi.

Pasniedziet édienu ar risiem ka vien vélaties.

Kapéc ir lieliski:
Es domaju, ka jits noteikti varésiet baudit $o maltiti.Sis pikantais édiens ir piepildits ar
neaizmirstamu gar$u, kas papildus piepildits ar vitaminiem un mineralvielam, kas ir

butiskas jasu veselibai, un vél ir pietiekami maz kalorijas, lai izbauditu to bez raizém.
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Sarkano piparu un sénu sendvics

Sastavdalas (sendvi¢am):

- 4 lielas sénes

- 4 pitas (100% pilngraudu)

- 2 sarkanas paprikas (vidéjas vai lielas),
- 1/2 sarkana sipola (liela), planas skélés

- 2 krazes arugula lapu

Sastavdalas (parslas / mérce):
- 2 datelpalmas
- 1 kiploku daivina

- 230 g sezama séklu

- 1/2 karote tdens
- 1 édamkarote citronu sulas
- 1 édamkarote bezsalita gar$vielas maisijuma

- 1 téjkarote zema natrija sojas mérces

Ediena gatavo$anas instrukcijas:

Uzkarsé krasni lidz 180 gradiem. Salieciet piparus, sénites un sipolus uz cepsanas papira,
apcepiet kartigi (aptuveni 15 lidz 20 mindtes).

Kameér tie cepas, sajauciet visas sastavdalas blenderi un maisiet kameér tas paliek krémigs.
Pitas sadaliet pa pusém (horizontali) un nedaudz sasildiet. Lieciet porciju katrai aug$pusé..
Apaksa pusé novietojiet 1/2 rozveidigas lapas, tad uzlieciet sénes ar sagrieztiem sipoliem

un grauzdétiem pipariem.
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Kapéc ir lieliski:

Ar milzigu treknu aromatu klastu §i maltite patiesam ir patikama visiem édajiem.
Apvienojot visu graudu labestibu ar neticami spécigiem partikas produktiem no masu
saraksta “Viss, ko jus varat ést’, §is sviestmaizes iemajo visu to, ko varat ést, un garsa ir

lieliska.

Pilditas sénes

Sastavdalas

- 12 sénes (lielas), sasmalcinatas
- 150 gr. spinatu

- 1 sipols

- 1 kiploku daivina, samalta

- 60 ml darzenu buljona

- 2 édamkarotes mandellu sviesta
- 1 édamkarote uztura rauga

- 1/2 téjkanna timiana un melno piparu

Ediena gatavo$anas instrukcijas:
Uzkarséjiet cepeskrasni lidz 180 gradiem.
Liela trauka sautéjiet sipolus ar 3 karotém tudens divas minutes, pirms pievienojat sénes,
timianu un kiploku.Turpiniet sautét vél tris minttes. Pievienojiet sénu cepurites un
darzenu buljonu, tad uzlieciet vaku un variet piecas minttes (desmit minasu kopéjais
gatavosanas laiks).

Nonemiet sénu cepures un novietojiet uz viegli ellaina (neapstradatas augstakas kvalitates
olivellas) cep$anas papira. Pievienojiet sipolu maisjjumu spinatiem sava kausina un
variet, lidz spinati ir gatavi. Nonemiet no plits un samaisiet ar mandelu sviestu, raugu un

melnajiem pipariem péc vélmes.
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Uzpildiet sénu cepurites ar spinatiem un sipolu maisijumu un cepiet 20 mintes vai lidz

tie ir zeltaini brani.

Kapéc ir lieliski:
Viens no maniem milakajiem édieniem. Ja tev garso sénes, $1 recepte tevi noteikti neatstas
vienaldzigu un noteikti tu to vélésies pagatavot atkartoti. Piepilditas ar visadiem labumiem

un izcilam gar$am, $is ir patiesam labs édiens!

Saldo kartupelu fr1

Sastavdalas
- 4 biologiski saldie kartupeli
- 1 édamkaroti sipolu pulvera

- 1 édamkaroti kiploku pulvera

Ediena gatavo$anas instrukcijas:

Uzkarseé krasni lidz 200 gradiem.

Sagrieziet saldos kartupelos fri forma un uzlieciet uz cepama papira. Uzkaisiet vai ierivéjiet
kiploku un sipolu uz kartupeliem. Cepiet, apméram, 45 minates lidz tie paliek maigi brani.

Ik pa 15 minatém apgrieziet kartupelus.

Kapéc ir lieliski:
Varbut jas domajat, ka vainigie prieks, pieméram, fri kartupeli, irpagatnes lieta, tiklidz

saksiet sédét uz diétas. Bet atcerieties - saldie kartupeli atrodas “atlautaja” saraksta, un tas

ir vienkarss veids, ka jas varat turpinat tos baudit .
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5.1.5 Deserti

Ja jus domajat, ka $aja lieliskaja édienkarté netiks ieklauts deserts, jus nedomajat pareizi.
Lai gan diéta ir pret saldumiem, lai palidzétu dabiski samazinat asinsspiedienu; joprojam
ir lietas, ko jis varat pagatavot bez vainas apzinas!

Es sniedzu jums nedaudz desertu padomus, kurus jus varat pagatavot, tapéc jutieties
brivi tos gatavot! Vissvarigakais - jis iemacisieties veseliga saldéjuma pagatavosanu, tapéc
izmantojiet visus atlautos saraksta esoSos partikas produktus, lai iegutu dazada veida

desertus. Izbaudi!
Bananu un riekstu saldéjums

Sastavdalas
- 2 banani, saldeéti (sasaldét vismaz 24 stundas pirms)
- 80 ml vanilas, sojas, kanepju vai mande]u piena

- 2 édamkarotes valriekstu (sasmalcinati)

Ediena gatavosanas instrukcijas:
Samaliet visas sastavdalas blenderi lidz iegiistat krémveida masu.
Piezime - lai pareizi sasaldétu bananus, nomizojiet tos un sadaliet tris dalas, tad ielieciet

plastmasas maisina. Tad saldéjiet tos nakti, lai varat izbaudit.

Kapéc ir lieliski:
Vai ir kaut kas labaks par saldéjumu, kuru var ést? Personigi, ta ir mana vaja vieta, un esmu
izveidojis ne mazak ka divpadsmit dazadas garsas, izmantojot to ka pamatu. Jas varat viegli

pagatavot $okolades saldéjumu izmantojot pirms tam aprakstito recepti.
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Sokolades mandelu mérce

Sastavdalas

- 80 gr neapstradatas mandeles

- 80 ml sojas, kanepaju vai mande]u piena
- 160 gr no kafijas

- 1 édamkarote dabiska kakao pulvera

- 1 tgjkarote vanilas ekstrakta

Ediena gatavo$anas instrukcijas:
Telieicet visu blenderl un kuliet kamer viss paliek krémiga masa. Pievienojiet pienu vél

izvéles. Izmantojiet to ka mérci prieks§ dazadiem augliem.

Kapéc ir lieliski:
Kuram gan negar$o $okolades un saldéjuma deserti - ja vél nepienemies svara??? Sis ir

tiesi tads!
Sokolades kirsu saldéjums

Sastavdalas

- 4 datelpalmas, sasmalcinatas

- 100 gr tumsu, saldu, saldétu kirSu

- 120 vanilas sojas, kanepaju vai mande]u piena

- 1 édamkarote dabiska kakao pulvera
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Ediena gatavo$anas instrukcijas:
Telieciet blenderi un sakuliet kamér viss paliek par krémigu masu. Ja blenderis ir par mazu,
tad, protams, varat to darit vairakas reizes kulot dazada veida auglus. Pirms éSanas ielieciet

uz nakti sasalt.

Kapéc ir lieliski:
Sim saldéjumam ir loti patikama garsa, un tas ir diezgan barojo$s.Tas nozimé, ka jiis varat

apmierinat savas saldas gar$as karpinas bez vainas sajutas.

Ta ir recepte, kas sevi ietver visas pasaules garsas, it ipasi, ja pievienojat kakao. Izmantojiet

dazadus veseliga veida riekstus, lai mainitu gar$u. Tad to sasaldéjiet un tas ir gatavs éSanai.

= y=

Un patiesiba, §1 recepte var kalpot ka paligs tam, lai ari jisu draugi vai radinieki saktu ést

veseligi.
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5.2 lkdienas eéSanas planosana

Tagad, kad jus zinat ka jaéd un jums ir visi $ie lieliski ieteikumu ka salikt kopa dazadas
sastavdalas, jls varat samazinat savu asinsspiedienu dabigi.

Ja jums joprojam ir $aubas, ladzu, apsveriet So:

Neko nedarit patiesam NAV iespéja!l Augsts asinsspiediens rada tik daudz risku jasu
veselibai, kas beigas var rezultéties letali!

Tad kapéc lai neizméginatu $o programmu?

Izméginiet tikai dazas nedélas, lai redzétu, ka tas tie§am nav tik griti; bet vislabak, lai
redzéty, ka tas darbojas! Saja isaja laika perioda jits redzésiet rezultatus, ki dabiski un

gandriz bez piepiiles, jisu asinsspiediens pazeminasies.

Ari tev vajadzétu milét savas jaunas diétas plana “blakusparadibas”. No pirmas nedélas tu
jutisies labak un ari labak izskatisies! Si diéta palidzés jums zaudét svaru, un jasu zaudétais
svars turpinas veicinat asinsspiediena pazeminasanos.

Seit ir dazi padomi, kas palidzés jums sakt.

- Izmantojiet receptes;
Ja jus nezinat, no kurienes sakt, izmantojiet manus édienkartes ieteikumus; jums bus
pietiekami daudz pirmajam nedélam. Kad jis saksiet gatavot $os édienus, esmu parliecinats,

ka jus atradisiet to, kas vairak jums iet pie sirds.
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- Turiet sarakstu pa rokai

Kameér jis neesat labi iepazinies ar partikas produktiem, kurus jis varat ést visu laiku un,
ka ir ari dazi lietojami tikai daZzas reizes ménesi - vislabakais veids, ka to ievérot ir turét
lapinu pa rokai.

Turiet to ari pie ledusskapja vai virtuve, ka ari varat ierakstit telefona. Sim sarakstam
vajadzétu jus iedvesmot pirkt tikai pareizos produktus. Daudziem cilvékiem ir vieglak ést

neka neést - tapéc Sie édieni jums patie§am palidzés turpinat ést.

- Izveidojiet nedélas édienkarti

Es uzskatu, ka visnoderigakais ir planot visu nakamas nedélas édienkarti iepriekséjas
nedélas nogalé. Tas ir noderigi divos veidos: es varu vienlaikus veikt pirkumus ar
nepiecie$amajam sastavdalam, un darba dienas laika man nav nepiecie$ams térét laiku
veikalos.

Es to daru, lai taupitu savu laiku - un atklaja, ka tas patiesam palidz! Kad eju nedélas nogalé
iepirkties, es sapérku visu priek§ nakamas nedélas. Un ar laiku jau sanak tik labi, ka pa

nedélu vairs nevajag iegriezties veikala.

- Lietojiet ekologisku partiku

Tkreiz, kad jus jutaties ka trukst idejs ko gatavot, dodaties uz vietéjo tirdzinu. Tas ir lielisks
veids, ka paplasinat édienkarti. Es deru, ka jums ir tik lieliska darzenu un auglu izvéle
pieejama tuvéja tirdzina. Katram regionam ir sava specifika, un jums patie$am ir jaizmanto
tas, kas jums ir pieejams. Galvenais censaties ést ekologiku partiku.

Ja neesat parliecinats par kadu augli vai darzeni un jums ir kadi jautajumi - drosi sazinieties

ar manu klientu atbalsta programmu - vini ar lielako prieku palidzés!
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- Izsalkums un diéta
Nav iespéjams, ka busiet izsalcis ar §o diétu.Pirmais iemesls: jums nav édiena, porcijas
vai kaloriju ierobezojuma. Jus varat ést jebkura laika un cik vélaties no atlauto partikas

produktu saraksta.

Tatad, jums par to nav jauztraucas.

Ciesanas, ne bads, ir cita lieta.Mums visiem ir partikas produkti, kurus més vienkarsi
milam, un jas varat just alkas péc tiem. Atcerieties, ka jus varat tos lietot paris reizes ménesi
- bet protams saprata robezas. Kad jus sakat programmu, visticamak, jas esat atkarigs no
cukura un tauku satura, un tas jums liks izjust cie$anas (nelielas). Bet paturiet prata, ko
més diskutéjam par gar$as receptoriem. Tikai dazu nedélu laika jusu garSas receptori
pielagosies jaunajiem éSanas paradumiem un alkas péc cukura beigsies. Vienkarsi esiet
pacietigi, jo atalgojums ir milzigs: laba veseliba; pazeminats asinsspiediens; mazak svara.

Ilgmuziba un dzivotspéjal
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6. nodala

6. Metabolisms un asinis
asinsvadu veseliba

Es jau teicu, ka jasu asinsrece (asinsvadi), kas ir asinsrité, ir reals iemesls, kapéc palielinas
asinsspiediens. Tas ir bojajums, kas ir veidojies gadiem ilgi, bet par laimi, ja jus sakat ar to
cinities jau tagad, jas varat mainit So dzivibai bistamo situaciju.

Labakais veids, ka nodroginat, ka jusu kermenis attira artérijas, lai atjaunotu normalu
asinsspiedienu, ir dot tam vajadzigas uzturvielas un zaudét svaru, lai novérstu turpmakus

bojajumus.

Pirmkart, baribas vielas - jums ir lielisks uztura risinajums. Augu izcelsmes uztura
kombinacija sniegs kermenim ierocus, kas tam vajadzigi, lai attiritu un iznicinatu sliktas
lietas asinsvados. Ari daudziem produktiem ir labas uzturvielas, lai atjaunotu elastigumu

artérijas; tapéc jisu asins plisma atkal biis gluda un vienmeriga.

Par svara zudumu, jums patie$am nav jauztraucas vairak .. Ar $o diétu - tas ir obligati! Jas
édat loti zemas kalorijas (vai negativas kalorijas) partiku, kas liks jums justies paédusam.
Tomeér, ta ka jasu kermenim ir vajadziga lielaks energijas patérins, tas saks ilgi uzkratos
taukus parvérst papildu energijas avota.

Tas ir ta, ka jis bez ptlém zaudésiet svaru, sakot ar pirmo nedélu $aja diétas plana!
Papildus $im diétas planam es vélétos dalities ar jums ar kadu metabolisma pastiprinataju,
kas paatrinas $o procesu.

Tas ir brivpratigi - ja jums pietiek ar diétu, visada zina varat turpinat tikai to dariet. Ja
vélaties redzét atrakus rezultatus vai domajat, ka vielmaina ir nedaudz lénaka, skatiet

nakamo sadalu!
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Daudzi partikas produkti jau ir ieklauti jasu saraksta, tacu ir maz jaunu; ka jas varat

patiesam palielinatu $o tauku zaudé$anas procesu un atrak iegttu veseligaku.

Kiploks
Visiem, kas nepratigi garSo kiploki, tie ir lieliska garsvielu izvéle.
Tas ir piepildits ar baribas vielam, kas cinas pret infekcijam un ir

parsteidzoss vielmainas pastiprinatajs. Izmantojiet to kopa ar

partikas produktu kombinaciju saraksta “Viss, ko varat ést”

Tumsa $okolade

Ta ka ne visi saldumi ir slikti, $eit ir iznémums. Kad jius mérani
lietosiet tumso $okoladi, ta paatrinas vielmainas procesu un liks
jums justies labak. Galvenais, protams, ir ést to ne parak bieZi. Viens

neliels gabalins nedéla ir labs sakums.

Rieksti
Labaka tauku izvéle ir no riekstiem. Tie ir lieliska energijas izvéle,
laba virsanai un metabolisma veicinasanai. Nedaudz riekstu, it Ipasi

mandeles un valrieksti, vienmeér ir dala no ikdienas édienkartes.

Lécas
Lécas jau ir ieklautas saraksta; bet Seit ir noradits par to lielajam
dzelzs avota iezimém, mineralvielam un spé&ju uzlabot gremosanu

un palielinat vielmainu. Jums vajadzétu ést lécas vairak.

Aboli

Labaka auglu izvéle visiem, kam nepiecieSama zema kaloriju
bariba, kas ir piepildita ar baribas vielam. Aboli ir ipasi bagati ar
$kiedrvielam, kas ir batiski labam vielmainas procesam.

Tikai viens abols diena radis atskiribu!
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Avokado

Avokado ir laba izvéle prieks labajiem taukiem. Tie ir lieliski
jaunumi tiem, kas ir grati izdzivot bez galas. Tauki ir pieméroti
partikas gremosanai, lielisks energijas avots un palidz organismam

efektivak sadedzinat taukus un kalorijas.

Brokoli

Brokoli ir loti vértigi darzeni, kurus jas atradisiet visos édienu
sarakstos. Tos ir vislabak ést neapstradatus vai tvaicétus, lai
nodro$inatu, ka jus sapemat uzturvielas, kas uzlabo jasu

metabolismu.

Pipari

Pipari ir vél viens darzenis saraksta un tas lieliski spéj uzlabot
metabolismu. Vini ir piepilditi ar vitaminiem un mineralvielam, bet
karstie pipari (jo karstaks, jo labak) strada ka magija, lai paatrinatu

vielmainu.

Udens

Varbit jis to jau pamanijat, bet es iepriek§ neesmu minéjis adens
nozimi. Vienkar$s iemesls tam ir - lielaka dala uztura balstas uz
2 litriem udens diena; bet ne §is. Tas ir uzturs, kura ir tik daudz
darzenu, ka jums nav iespéjas dehidréties. Negazéts Gdens $aja
procesa ir labaka izvéle jusu dzérienam. Izméginiet vismaz 2 glazes
diena - vislabak no rita un pirms gulétiesanas; lai iegiitu visvairak

vielmainas stimuléjoso efektu.



7.nodala

7. lzmeriet savas asinis
spiediens ir pareizais veids!

Ikviens, kas cinas ar hipertensiju, zina, ka ir loti labs ieguldijums ir nopirkt asinsspiediena
meéritaju majas, lai parbauditu un novértétu asinsspiedienu neejot pie arsta. Lielaka
dala asinsspiediena iekartu ir loti viegli lietojamas, elektriskas vairak neka manuala
asinsspiediena ierices, tomér attieciba uz precizitati - manualie komplekti ir daudz labaka

izvéle.

Vel viena lieta, kas janem véra, pérkot asins mériSanas ierici, ir japarliecinas, vai rokas
aproce ir pareiza. Parasti izméri ir noraditi, tadé] jus varat viegli parbaudit Sos datus.

Lielakajai dalai iericu ir arl reguléjams manzets, kas piemérots lielakajai dalai pieauguso.

1. padoms:

Asinsspiediens svarstas dienas laika. Jas varat viegli pamanit, ka jums ir at$kirigs radijums
no rita, pécpusdiena un pirms gulétieSanas. Tapéc jums ir jamégina izmeérit asinsspiedienu
nmot vérpmeéram vidéjo.taja pasa laika ik dienu! Tas Jaus jums iegut visprecizakos

radjjumus un sekot asinsspiediena limenim.

Vel viens iemesls, kapéc jus varat sanemt dazadus radijumus, ir darbibas, kuras veicat
pirms asinsspiediena meériSanas. Daudzas lietas, tostarp fiziskas aktivitates, stress,
smékésana, dzer$ana, smagas maltites, pilns urinpuslis, kafija un zales, var ietekmét vai

islaicigi paaugstinat asinsspiedienu

2. padoms:

Izvairieties no stresa, fiziskam aktivitatém vai smagas maltites(vai kadu no ieprieks
minétajiem) pirms asinsspiediena mérisanas. Vai tas ir telpa vai vieta, kura varat vienkarsi

relakséties. Tas palidzés jums iegat visprecizakos rezultatus.
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Asinsspiediena mérisana
1. Uzlociet savas piedurknes, lai kreisa roka butu uzlocita lidz auggai.
2. Sédiet uz krésla, kamér jasu kreisa roka ir atvieglota uz galda. Méginiet sédét relakséti
vismaz dazas minttes, lai jasu sirdsdarbiba un asinsspiediens varétu stabilizéties.
3. Novietojiet aproci uz rokas. Vislabakais stavoklis ir uz iek$éja elkona. Lai noteiktu
impulsu, varat lietot pirkstinus vai asins meéri$anas komplekta stetoskopu. Aproce tiek
novietota $Is vietas centralaja dala. Manekelei jabat 2-3 cm virs elkona saliekuma, un tam
jabat oti stingri ap roku.
4. Novietojiet stetoskopa galvu uz leju, mansetes iek$pusé. To vajadzétu novietot virs
apgabala, kura ieprieks esat atradis pulsu. Péc tam ievietojiet stetoskopa auss gabalinos
jusu ausis.
5.Novietojiet mérinstrumentu un sakni. Suknim jabutlabajaroka, kamér mérinstrumentam
jabut izvietotam vieta, kur to var skaidri saskatit.
6. Saciet atri siknét manseti. Ja pulss vairs nav dzirdams ar stetoskopa palidzibu, un, ja
meérinstrumenta skaitlis ir vismaz 30 mm Hg virs jusu parasta asinsspiediena, partrauciet
stiknésanas darbibu.
7. Saciet nonemt aproci. Lénam atgrieziet gaisa varstu, lai izlaistu gaisu no aproces.
8. Izmériet sistolisko spiedienu. levérojiet numuru, kurda vispirms sakat dzirdét
sirdsdarbibu. Tas ir jasu sistoliskais spiediens.
9. Turpiniet klausities lidz bridim, kad vairs nedzirdat sirdsdarbibu. Nemiet véra $os
radjjumus. Tas ir diastoliskais asinsspiediens.
10. Nonemiet aproci no rkas. Atputieties un pagaidiet, lai atkartotu procedaru.

"~ Piezime: lai nodrofinatu, ka jums ir precizi rezultati, atkartojiet $o procediiru 3-5 minates
péc pirma mérijuma. Mérijumu laika var rasties nelielas kladas, kas sniegs jums neprecizus

radijumus - tadé] vienmér veiciet So mérijumu vismaz divas reizes!
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8. nodala

8. Secinajumi

Nu, vispirms apsveicam! Jas esat pabeidzis pirmo celvedi un ir viens solis tuvak tam, ka
esat veseligaks un dzivosiet ilgak!

Es ceru, ka tas irjums jauns sakums. Jas tagad varésit paspéléties ar datiem par hipertensiju.
Un es ceru, ka §1ir pédéja reize, kad jums bas jalasa §1 gramata. Kad jas to izlasisit jau otro
un tre$o reizi, visa $eit eso$a informacija saks salikties pa plauktiem, un, cerams, parliecinas

jus izméginat Omega936 Project.

Veélreiz aicinu jas to darit. Augsts asinsspiediens ir nopietns veselibas apdraudéjums un
galvenais célonis daudzam slimibam. Cilvékiem ar lieko svaru un augstu asinsspiedienu
ir lielaks risks iegut:

- Sirds slimibas;

- Sirdstrieku;

- Diabétu;

- Insulty;

- Artritu;

- Fibromialgiju;

- Podagru;

- Nierakmenus / nieru mazspéju;

- Vézi un vél daudz vairak ...

Un iedomajieties, cik laimigak jis jutisieties, kad saksiet mazinat Sos riskus un péksni

saksiet justies un izskatities labak.
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Parsteidzosas baribas vielas, kuras jus édisiet ar savu jauno uztura planu, pieskirs jasu

imunitatei stimulu, tadé] jus busiet aizsargataki, lai novérstu slimibas lielas infekcijas!

Pat tad, ja jums ir mazaki simptomi, pieméram, kairinats zarnu sindroms, aizcietéjums,

kunga skabes vai Zultsakmeni, tie tik atri izzudis ar jauno uztura planu!

Un laujiet man atkal uzsvért, ka ar pienacigiem é$anas ieradumiem jis atri novérsisiet

augsto asinsspiediena risku: aptaukosanos.

Svara zudums ir butiski, lai dabiski pazeminatu asinsspiedienu, un Omega936 Project bus
loti noderigs!

Ta var bt pirma reize jusu dzive, ka jis redzésit atrus, vieglus un ilgtermina rezultatus no

svara zaudésanas. Jis uznemat tik daudz zemas un negativas kalorijas, kad jasu kermenis

stradas turbo reZzima, lai sadedzinatu uzkrato tauku daudzumu.
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Jas katru dienu injicésiet vecuma komponentes, kuras mainisies, tadéjadi jus jutisiet
atskiribu neparedzétas vietas, pieméram, spidigakos matos, vienmeérigaku un mitrinatu
adu, labaku sejas adu.

Meés esam tas, ko édam - tas ir fakts.

Esmu redzgjis rezultatus uz labako jurascucinu pasaulé - sevi. Esmu parbaudijis un

pilnveidojis So programmu, tapéc ta ari stradas jums!

Galu gala, es godigi ludzu jus izméginat, jo jusu dzive ir apdraudéta! Es busu tavs atbalsts
$aja cela - tadeél, es busu priecigs par jebkuriem jautajumiem, domu vai vienkarsi dalisanos
pieredzé.

Véloties jums atri atguties un daudz prieka nakamajos gados,

Ar cienu,

Toms Krovels
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BONUS NODALA
9. Vingrinajumi zemakam
asinsspiedienam

Omega936 programma pati par sevi darbojas; ierosinata diéta noteikti samazinas jisu

asinsspiedienu dabiski.

Tomeér mérkis ir atgtt perfektu veselibu un atjaunot dzivotspéju, izturibu un palielinat savu
energijas limeni - lai jas tiesam justos labi!
Tapéc es ierosinu tris Joti vieglus vingrinajumus, kas veicina asinsspiediena pazeminasanos

un parasti ir labi cilvékam, ja neesat iesaistijies sportiskas vai fiziskas aktivitatés.

Piezime * ja jiis jau veicat regularus vingrinajumus (pieméram, kardio), ladzu, turpiniet
ar tiem. Zales apmekléjumi vai apmacibu programmas parasti ir augstakas intensitates

limena un ir loti labas jasu veselibai.

Seit atrodami viegli izpildimi vingrinajumi tiem, kas nav tik loti ieintereséti trenéties
sporta zalé vai kada iemesla dé] nedara citus vingrinajumus. Ladzu, vienkar$i izlasiet, un
jus redzésiet, ka jas varat to izdarit! Ladzu bez attaisnojumiem, ka jums nav laika vai, ka

trenin$ ir parak grats.

Tie ir vairaki relaksacijas panémieni neka faktiskais trenins - tas ir paredzeéts, lai samazinatu
stresu un palidzétu pazeminat asinsspiedienu.

Jus varat izvéléties kad un ka to darit. Js varat darit visus tris katru dienu; jis varat darit
1 diena vai vienkarsi redzét, kas jums vislabak darbojas. Protams, nodrosinot visatrakos

rezultatus, tas viss jadara kopa.
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1. vingrinajums

Ritmiska staigasana
Ritmiska staigagana ir lieliska relaksacijas metode, ka ari vértigs trenins.
To varat izdarit jebkura diennakts laika, bet mans ieteikums to darit no rita. To var izdarit

majas, lai gan, ja vien tas iespé&jams, to dara ara, lai iegatu pilnu relaksaciju un atpatu.

Tatad, $eit ir tas, kas jums jadara;
Saciet staigat lenam (nedaudz lénak neka parasti).

Staigajot, lénam kustiniet rokas uz prieksu un atpakal.

Darat ta, kad liekat kreiso kaju uz prieksu, tad kreisa roka iet uz atpakalu un laba uz
prieksu. Un pretéji: kad liekat labo kaju uz prieksu, tad labo roku uz atpakalu un kreiso

roku uz prieksu.

Izméginiet un atputieties (varbut relakséjosa muzika var palidzét?), Un, kad ritms ir

atrasts, parejiet uz $a uzdevuma otro dalu.

Otra dala ir saskanot savu pratu ar staiga$anu. Sekojiet savam gajienam. ~
Padomajiet vai labak izteikties skali:pa kreisikad liekat kreiso kaju uz

prieksu unpa labikad kreisa kaja iet uz prieksu.
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Nav laika ierobezojuma, vienkarsi dariet tik daudz, cik jutaties érti. Izméginiet un
koncentréjieties. Ta ir loti viegla un relakséjosa pastaiga, péc kuras jis izveidojat saikni
ar pratu.

Vienkarss, bet loti efektivs!
2. vingrinajums

Relakséjies un atbrivo
Si elposanas uzdevuma meérkis ir atvieglot uzkrato stresu, lai sniegtu jums emocionalu
labsajutu. Daudziem cilvékiem, kuriem ir stress vai dazadas emocijas, kas tiek blokétas

iek$pusé, biis problémas ar asinsspiedienu. Un kas mums musdienas netiek uzspiests?

Lai gan, lasot to pirmo reizi, jus domajat: tas nav man; tomér méginiet - un ja jus joprojam
ticat, tas nevar palidzét jums labak tikt gala ar stresu, ignoréjiet to. Paréjie 2 vingrinajumi
tev pazeminas asinsspiedienu.

Tatad tas ir tas, kas jums jadara:

1. solis: ieelpot dzili noliecoties ar pleciem lidz celiem. Pilnigi piepildiet plausas. Tad
izelpojiet gaisu, lidz jums plausas ir tuksas. Méginiet atpusties un atkartot $o elpo$anu tris

reizes.

2. solis: péc tam koncentréjoties uz 1 emociju, kas jis satrauc un, pieméram, izraisa dusmas.
Laujiet $ai emocijai, dusmam, plast visa kermeni. Nepieveérsiet uzmanibu tam, ko jus varat
saistit ar $o sajitu.

Vieciet vél vienu dzili ieelpu un izelpojiet.

Atkal jutiet, ka dusmas parnam jusu kermeni. Padomajiet vai vél labak sakat skali - “es jutu

dusmas”.
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Dariet to kopa tris reizes. Ieturiet partraukumu un atkartojiet.1. sols - relakséties un ievilkt
tris dzilas elpas.
3. solis: padomajiet par kadu citu emociju, pieméram, kaunu un atkartojiet 2. soli: sajutiet,

kaa kauns satricina jusu kermeni. Padomajiet vai labak sakiet skali - “Man ir kauns” ...

Dariet to 3 reizes un atkartojiet 1. darbibu.

4. solis. Visbeidzot, koncentréjoties uz loti pozitivam emocijam, pieméram, laimi, prieku
vai milestibu. Atkartojiet 2. darbibu ar 3 dzilam ieielpam, sakot vardu skali: es jutu prieku;
Es jatos miléts vai es jatos laimigs ...

Kad esat izgajis cauri visam emocijam, jums patie$am vajadzétu justies loti atvieglinatam.
Jas varat darit So uzdevumu katru dienu un atri jas sajutisiet uzlabojumus ikdiena.

To ir loti vienkarsi izdarit - tacu rezultats var bat lielisks!

3. vingrinajums

Pilna kermena relaksacija un trenins

Pédéjo uzdevumu var veikt péc tam, kad esat pamodies vai pirms gulétieSanas. Mérkis ir
atslabinat kermeni un pratu, vienlaikus nodrosinot vieglu treninu visai muskulu grupai.
Atkal, tas ir Joti viegli un ikviens to var izdarit.

Nogulieties érta stavokli uz gultas vai gridas ar spilvenu zem galvas. Jasu kajam jabut
nedaudz nogkirtam un rokam pie saniem.

Viegli pakratiet rokas, pavérsot rokas atpakal pret gridu vai gultu.

Pavelciet galvu atpaka] un uz prieksu.

Tas sagatavos jus relaksacijai.
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Teelpojiet tik dzili cik vien varat.Pilniba piepildiet plausas. Tagad izelpojiet visu gaisu,
kamer jums vairs nav gaisa plausas, un taja pasa laika palaidiet visas emocijas. Atkartojiet

$o elposanas vingrinajumu tris reizes.

Péc elposanas uzdevuma saciet treninu, vispirms koncentréjoties uz kreiso pédu
muskuliem. Savelciet §os muskulus tik ciesi, cik vien iesp&ams, un turiet tos paris
sekundes, 1idz atlaidiet.

Tagad saki kreisajai kajai “palaid to vala’Koncentréjieties uz atvieglinatu sajutu kreisaja

kaja, kad jus dzili ieelpojat un pilnigi izelpojat.

Parvietojieties un tagad koncentréjieties uz labas kajas muskuliem. Savelciet Sos muskulus
tik cie$i, cik vien iespéjams, un turiet tos paris sekundes, lidz atslabiniet. Tagad sakiet
$ai kajai, lai ta palaiz visu. Koncentréjieties uz relakséjosu sajutu labaja kaja, kad jus dzili
ieelpojat un pilnigi izelpojat.

Turpiniet ari to darit ar citiem muskuliem ka pécpusi, augsstilbiem.

Savelciet muskulus tik ciesi, cik vien iesp&jams, un turiet tos paris sekundes, kamér jus
atsprindzinat... Tagad atlaidiet visu spriedzi no muskuliem, kurus esat sasprindzinajusi
pirms tam. Koncentréjieties uz atvieglinatam sajutam séza un augsstilbos, dzili dzili
ieelpojat un pilnigi visu izelpojat.

Izmantojiet to pasu modeli un koncentréjiet uzmanibu uz visam svarigakajam muskulu
grupam: védera zonu, iegurni, muguras lejasdalu un muguru; pleciem, kreisajai un labajai
rokai , kaklam, Zoklim un sejas muskuliem.

Tas ir vienkarss un efektivs veids, ka izdarbinat visas muskulu grupas, bet ari atpatinat visu
kermeni. Tapéc es ieteiktu veikt $o uzdevumu tiesi pirms guléanas, visiem, kam ir miega

traucéjumi. Vingrojums dos jums atslabinatu pratu, lai varat kartigi izguléties.

Izbaudiet!
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10. Efektivs svara zudums

Nekas nepazeminas assinspiedienu atrak ka svara zudums.Daudzos gadijumos
paaugstinats asinsspiediens ir tiess célonis no lieka svara, un tapéc, ja jus zaudéjat tikai
dazus kilogramus, tas automatiski atspogulosies jusu asinsspiediena raditajos.

Diabéta plans Omega936 noteikti dos $o rezultatu - veseligu svara zudumu, kas noveérsis

hipertensiju.

Ja sekojat gramatas planam - jums vairs nebus liekais svars.

Ja kada iemesla dé] jus nevélaties veikt visu programmu, bet jis interesé redzét svara
zuduma rezultatus, més jums sniegsim vienkar$as vadlinijas, lai sasniegtu ilgtermina
rezultatus.

Jus varat veikt svara zudumu neatkarigi no visa diéta plana; pieméram, pirms Omega936
Project uzsaksanas.

Ir ari Joti labi saglabat $o pa rokai, ja jis jau sasniedzat savu mérki - stabilu un normalu
asinsspiedienu. Péc tam jus, iespéjams, atgriezisieties pie parastajiem uztura ieradumiem,
un, ja pamanisit nelielas svara problémas, vienkarsi ievérojiet §is norades, lai novérstu

hipertensijas atkartotu paradiSanos.
Negativu kaloriju partikas produkti.

Es vélreiz noradisu, ka labakais veids, ka zaudét svaru bez piepiles un uzturét to ilgtermina,
ir balstit savu uzturu uz partikas produktiem, kuriem ir negativas kalorijas.

Negativu kaloriju partikas produkti ir partikas produkti, kam bis nepieciesams vairak
kaloriju, lai tossagremotu, neka tiek ir kaloriska vértiba. Piemérs: 300 kalorijas energijas
bus nepiecieSama, lai sagremotu blodu no 150 kaloriju salatiem. Tas dos salatu negativas
kalorijas -150. Jasu kermenim bs jaizmanto $ielidzekli - 150 kalorijas no tauku nogulsném.
Tatad, ja jus édat produktu ar negativam kalorijam, jas faktiski kauséjat uzkratos taukus

organisma! Cik tas ir for§i - ést un zaudét svaru !!!
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Un tiesi tapéc ar $o vienkarSo svara zaudé$anu jums patiesam nav jauztraucas par édiena
kontroli, jaskaita kalorijas vai jaaed tikai dazos laikos ... Kamér jus édat produktus ar
negativam kalorijam, jasu kilogrami samazinasies tapat ka sniegs pavasari.

Jus ari busiet veseligaks, jo $aja saraksta ieklautie partikas produkti ir ne tikai produkti ar
augstu uzturveértibu, bet tie ir; bagatinati ar $kiedram, mineraliem un vitaminiem, lai jas

ari turpmak uzlabotu savu veselibas stavokli.

Lai efektivi samazinatu kermena svaru, jusu uzturam vajadzétu bat $adam:

- Aboli; - Selerija; - Bumbieri;

- Spargeli; - Kafija; - Zirni;

- Banani; - Kukuruza; - Ananasi;

- Melnas pupas; - Gurkis; - Pipari;

- Bok choy - - Greipfrits; - Avenes;
Kinas kaposts; - Pupinas; - Spinati;

- Brokoli - Lécas; - Saldie kartupeli;

- Branie risi; - Lapu salati; - Tomati;

- Kabacis; - Mango; - Arbuzs.

- Burkani; - Sipoli;

- Ziedkaposti; - Apelsini;

Jums vajadzétu dzert tikai adeni. Ka redzat, tad kafiju ari var dzert, bet bez cukura vai

dazadiem krémiem (atcerities, ka kafija ari jas dehidré).

Pats par sevi saprotams, ka neviens cukurs, saldumi, gala, piena produkti un partikas
produkti nav atlauti. Ja daZzi darzeni vai augli $aja saraksta nav, vai jums ir jautajums par
tiemo, sazinieties ar masu atbalsta komandu jebkura laika. Ari $eit ir daudz resursu par
negativam kalorijam partika tiessaisté.

Omega936 Project is lieliska sadala par to, ka pagatavot gardas maltites, izmantojot $is
sastavdalas, lai jusu ikdienas édienkarte ari turpmak butu gaumiga un daudzveidiga.

Rezultati ir neizbégami! Veiksmi!
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Tony Cromwell

OMEGAS 36

Jasu celvedis augsta asinsspiediena kontroléSana

"Pec 20 gadiem mans spiediens ir normals!"

Man vienmér bijusas problémas ar asinsspiedienu, tacu tikai tad, kad mans arsts
teica, ka esmu paklauts sirdsléekmes riskam, saku par to domat nopietni. So
programmu man pasutija meita, un tagad lietoju to regulari. Tagad — péc 20
gadiem — mans asinsspiediens jau labu laicinu ir normas robezas. Nu man vairs
nav jabaidas, ka mans muzs péksni varétu aprauties!

Uldis, 59, Riga

"Vienkarsi, bet efektivi!"

No visa ta, ko esmu méginajusi asinsspiediena pazeminasanai, $ai programmai
bija vislabakais un visatrakais efekts. To ir loti vienkarsi ievérot, un tev nekas nav
jauzupuré. Kops tai sekoju, man ir vairak energijas, es jatos labak, un arsts ir
apmierinats ar manu veselibu.

Anda, 41, Liepaja
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