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Zrzeczenie sie odpowiedzialnosci

Materialy zawarte w niniejszej ksiazce maja charakter wylacznie edukacyjny
i informacyjny. Prosimy pamigtaé, ze jakiekolwiek porady, dane, informacje czy
o$wiadczenia autora nie sg substytutem terapii medycznej i nie majg na celu
zapobiegania, rozpoznawania czy leczenia nadci$nienia tetniczego krwi oraz innych

zwigzanych z nim dolegliwosci.

Nie nalezy zmienia¢ ani przerywal przyjmowania zalecanej dawki lekéw bez
uprzedniej konsultacji z lekarzem. Ksiagzka nie jest substytutem porady lekarskiej.
Prosimy o zasiegniecie porady lekarza lub innego pracownika stuzby zdrowia przed
rozpoczeciem jakiejkolwiek nowej terapii, wlaczajac w to pytania i watpliwosci

zwigzane z informacjami zawartymi w niniejszej ksiazce.

Zamawiajac i czytajac lekture niniejszej ksigzki, Czytelnik wyraza zgode na nasze
warunki, ktore obejmuja przejecie pelnej odpowiedzialnosci za wszelkie dziatania
podjete w wyniku wykorzystania informacji zawartych w niniejszej ksiazce; zaréwno
autor ksigzki, jak i jej wydawca nie ponosza zadnej odpowiedzialnoséci. Ponadto,
Czytelnik wyraza zgode¢ na podejmowanie wszelkich dziatan wylacznie na wlasna

odpowiedzialno$¢.

Zaréwno autor, jak i wydawca ksigzki nie ponosza zadnej odpowiedzialno$ci
za niedcistosci w treéci, w tym za bledy i opuszczenia. Jezeli do sprawdzenia danej
informacji potrzebne beda jakiekolwiek zrédta dostarczane przez osoby trzecie, np.
strona internetowa, publikacja badan naukowych lub czasopismo, zaréwno autor,
jak 1 wydawca ksigzki nie mogg ponosi¢ odpowiedzialnosci za ich prawidlowe
funkcjonowanie, Czytelnik wyraza zgode na zapoznanie sie z ich trescig wylacznie na

wiasng odpowiedzialno$¢.



SPIS TRESCI

WSTEP - Cichy Zab0jCa......cucvuiiiiiiiiiiiiiiiiiiiisssissesssssssssssesssssesassasaes 3
ROZDZIAL 1 8
1. Odrazajaca prawda na temat przemystéw medycznego i farmaceutycznego.....8
1.1 W jaki sposdb pomaga ci twdj lekarz?.........cccvvvivivivivininininiicinieiciis 8
1.2 TWOJ TZQGu it saes 14
1.3 Czy powiniene$ zacza¢ mysle¢ 0 OPeracji?.......ccoviniuoriureeeneurcceneuenesenenenens 18
ROZDZIAL 2 21
2. PRAWDZIWA przyczyna problemdéw z nadci$nieniem.........cccceeeverevereennnee 21
ROZDZIAL 3 25
3. Podstawy naukowe tej metody do walki z nadci$nieniem tetniczym................... 25

3.1 Amerykanskie Towarzystwo Kardiologiczne (American Heart Association)..26

3.2 China—Cornell-Oxford Project.........ocuiciniuniinciniicieiieciseieesesesseeseeens 29
3.3 Amerykanskie Towarzystwo Nadci$nienia Tetniczego (ASH).......oocccvvvvvvvvcevevrrrennens 31
ROZDZIAL 4 33
4. Metoda Omega936 obnizajaca warto$¢ ci$nienia tetniczego..........coocvceevcucuunces 33
4.1 Obniz ci$nienie krwi w sposob naturalny...........cccceeevvieivinirieininisieinns 35
4.1.1 Zmiana trybu ZYCIau .o mrcrereierereienierieiensenieesenseneeesensensessesseseeesessenes 35
4.1.2 PaPI@IOSY....ccuciiieciiiiciicciti s 36
4.1.3 Alkohol.... .
4,14 NATKOYKI . ouveeeieieicncicieneieenee e ssesse e ssessessesseseesessnes
4.1.5 SEI@S..uiiiiiciiictc it 40
4.1.6 BadZ panem SWOJEZO CZASU.......c.curmuimimmmisminsisssssissssssssssssssessnes 41
4.1.7 JAKOSCIOWY SEI.ucuuruirriruruirrriraerreraiaenseninsenserassens e esenssesesensesssesessessesessnes 44
4.1.8 OAPIEZ SICu.uueurmrmruirerieirciserieraersenieisessesieese e ssesse s ssessesesesessesssesessesssesessenes 46
4.2 DIETA ..ot 48
4.3 Zywno$¢, ktorej Nalezy UNiKaC......oovvweereeeseeeeesesessssessssssssssssssssssssssesssssnns

4.3.1 Produkty zywnoséciowe w konserwach

4.3.2 ZyWNOSE PAKOWANA.....cvvvrrereerrreissesesisesssssessessessessses st s sssssesssssnas



4.3.3 Mleko i nabial

4.3.4 CZEIWONE IUIESO....euiviiriecutiiaeieteieseietstesete sttt ssasaesenas 56
4.3.5 DIODucriiicicicieieicecie e e 57
4.3.6 RYDYiouiiiiiiciciic s 58
4.3.7  SKIODIA...ooitiivtriieetccit s 59
4.3.8  CUKICTL....cviieicicic s 60
4.3.9 Napoje gazowane i niegazowane

4.3.10 Fast f00d. ..o

4.4 Produkty zywno$ciowe, ktore nalezy wlaczy¢ do jadlospisu...

4.5 Planowanie i PrzygotoWania........ocowueiueeereemeueeseuesmessesssensessensessesssessensen
4.5.1 Przyprawy i dressingi do salatek........cccocueniivcrvincincicincicicccccinens 71
4.5.2 Smak przygotowywanych POLraW........ccceeuceereremermeeemsersensersersensersenee 75
4.5.3 Dobre tluszcze, kwasy thuszczowe omega (omega-3, omega-6 i omega-9).......76
4.5.4 KAWa....otiiiiiiriiieiit e 79

ROZDZIAL 5 81
5. Pyszne przepisy kulinarne i planowanie posiKOW..........cccvcueiurcvviincineincincrennnes 81

5.1 Pyszne i zdrowe przepisy kulinarne..........cccccovcvvivcivincinincincnnincicniens 83
5.1.1 POMYSLY NA SNIADANIE.......occcommrrreemmmrreessmmnneessessssssssssssnssssseons 83
5.1.2 POMYSLY NA SALATKI.....cocooviiiiiiiiiiiicciicciciescieeeiennne 88
5.1.3 MAGICZNE ZUPY.....oooiiiriiiiniininiicininiessisis s sassnns 95
5.1.4 PRZEKASKI T DANIA GEOWNE......ooovvceermnrreeemmnseeessseneessssssenseens 105
5.1.5 DESERY....c.ciiiiiiiiiiiiiiciticii i ssaesens 114

5.2 Opracowywanie dziennego jadloSPiSt......c.ccucueueurevercicrcicicrcieieneiennes 117

ROZDZIAL 6 120
6. Przemiana materii, a stan zdrowia naczyn krwionosnych..........ccccccccvcuvcuncnence 120
ROZDZIAL 7 123
7. Zmierz ci$nienie krwi w sposob prawidtowyl........cccccvereecrercrcnenencnenanns 123
ROZDZIAL 8 125
8. POASUMOWANIE. .....vvevuaiireciricitiitic sttt 125
ROZDZIAL DODATKOWY. 128
9. Cwiczenia obnizajace ci$nienie KIWii....cooomrrerermmeeemnenerreeesmeessssensessennes 128
ROZDZIAL DODATKOWY....... 133

10. Skuteczne 0dchUdZAnie. ........c.ocoveveveveveeeveieieeeeeeeeee e 133



WSTEP
Cichy zabdjca

Nadcis$nienie tetnicze jest w medycynie uznawane za najgorszego cichego zabdjce,
a ten niechlubny tytut zdobylo nie bez powodu.

Przypuszczam, ze na calej planecie nie ma osoby, ktéra nie zna kogos, kto cierpi
na hipertensje (hipertensja = nadci$nienie tetnicze). Nic w tym dziwnego, wystarczy
rzuci¢ okiem na ponizsze statystyki:

o Ponad 40% oséb dorostych, ktore ukonczyly 25 lat, cierpi na nadci$nienie
tetnicze!

o W 2008 r. zarejestrowano prawie 1 miliard przypadkow oséb cierpiacych na
nadcisnienie tetnicze!

o Wskutek wysokiego ci$nienia krwi umiera rocznie 7,5 miliona oséb, co
sprawia, Ze jest ono wiodacg przyczyna zmniejszonej zdolnosci do pracy i

przedwczesnej $mierci na §wiecie!*

*(Zrédto: Swiatowa Organizacja Zdrowia)

Mozna wigc powiedzied, ze jest to wspolczesna epidemia na skale $wiatowa!

Pozwole sobie tylko krétko wspomnie¢, dlaczego nadciénienie tetnicze jest tak
$miercionosne. Otdz dlatego, ze jest ono gléwna przyczyna zawalu serca i udaru
mozgu! Z tego tez powodu, wysokiego ci$nienia krwi nie nalezy lekcewazyc¢!

Jest ono tak czesto lekcewazone z racji tego, ze ludzie nie majg zwyczaju mierzenia go
w sposéb regularny lub po prostu dlatego, ze nie odczuwaja zadnych dolegliwosci ani
objawdéw. Wlasnie dlatego nadci$nienie nazywane jest cichym zabojca. Moze si¢ zdarzy¢,
ze nie odczuwasz zadnych objawdw — az do chwili, gdy bedzie juz za pdzno.

Najbardziej dramatycznym faktem zwigzanym z nadciénieniem jest to, ze w 99%
przypadkéw za jego wystepowanie mozemy winic jedynie siebie. :( Wspolczesne nawyki
zywieniowe s3 w duzej mierze odpowiedzialne za podwyzszone ci$nienie krwi, ono za$

powoduje liczne problemy zdrowotne.



Z drugiej strony, jezeli wiesz, ze cierpisz na nadci$nienie, twdjlekarz prawdopodobnie
przepisal ci juz leki na obnizenie ci$nienia. Pytanie tylko, CZY TE LEKI WYLECZYLY
CIE Z HIPERTENS]I??2?

Oczywiscie, ze nie! W pierwszym rozdziale ksiazki: ,,Omega936 Project” bedziesz
mial okazje zapozna¢ si¢ z koszmarng prawda na temat tego, w jaki sposdb medycyna

i panstwo przyczyniaja sie do zwigkszonej liczby zachorowan.

Zaloze si¢, ze bedziesz zaskoczony! Moze nawet zszokowany — ale prawda jest taka,

ze nikt nie przejmuje si¢ twoim zdrowiem!

Jezeli tabletki s

rozwigzaniem problemu

nadci$nienia,  dlaczego
w takim razie musisz

zazywac je az do $mierci?



Wyleczy¢ nadci$nienie to znaczy obudzi¢ sie rano i mie¢ prawidlowe ci$nienie krwi.
Wyleczy¢ nadci$nienie to znaczy zy¢ bez jakichkolwiek tabletek utrzymujacych je pod
kontrola. Wyleczy¢ nadci$nienie to znaczy nie obawiaé si¢ powaznych komplikacji,
jakimi sg choroby serca, udar mézgu, niewydolno$¢ nerek itd.

Niestety, wspotczesna medycyna nie jest w stanie ci tego zapewnic!

Nie znaczy to jednak, ze masz da¢ sobie spok¢j i czekaé na $mier¢ spowodowang
zbyt wysokim ci$nieniem! Moge ci¢ zapewnié, Ze rozwigzanie istnieje, poniewaz
dokladnie wiem przez co przechodzisz.

Prawdopodobnie wiesz juz, ze nazywam si¢ Tony Cromwell i do niedawna réwniez
bytem zwyktym czlowiekiem, probujacym przedtuzy¢ swoje zycie, czlowiekiem, ktory
walczyl z nadci$nieniem tetniczym.

Obecnie jestem zdrowym czlowiekiem, nie posiadajgcym zadnych objawow
nadci$nienia, nie zazywajacym zadnych tabletek ani lekdw. Zastanawiasz si¢ pewnie,
jak to mozliwe.

Coz, wlasnie dlatego masz przed soba te ksigzke! Na stronach ksigzki: ,OMEGA936
PROJECT” znajdziesz odpowiedzi, ktorych poszukujesz. Dowiesz si¢, w jaki sposob
mozna catkiem naturalnie kontrolowa¢ swoje ci$nienie i zapobiec zagrozeniom, ktore
przyczyniaja si¢ do wystepowania zagrazajacych zyciu chordb.

Na stronach niniejszej ksigzki przeczytasz informacje na temat wszystkich moich
badan oraz dowiesz sig, jakie metody sa najskuteczniejsze jesli chodzi o obnizanie
ci$nienia, a zich pomoca ty lub twoi bliscy takze mozecie wygra¢ walke z nadci$nieniem.

Nadcis$nienie nie jest wyrokiem $mierci. Z nadci$nieniem MOZNA wygraé, i tow
sposob catkowicie naturalny!

Stosujac praktyczne rozwigzania zawarte w tej ksigzce:
- Nauczysz sig, jak naturalnie utrzymywac ci$nienie pod kontrola
- Bedziesz mie¢ prawidlowe ci$nienie tetnicze bez zazywania tabletek
- Schudniesz bez wysitku
- Zmniejszysz ryzyko zachorowania na raka
- Zmniejszysz ryzyko zachorowania na cukrzyce

- Zmniejszysz ryzyko wystapienia chorob serca i $mierciono$nego udaru mozgu!



Brzmi jak film z gatunku science-fiction? Mozliwe, ale tylko z poczatku. Wiedz, ze

doskonale cie rozumiem. Pewnie byles oklamywany lub oszukiwany.
Obiecuje ci jednak, ze mozesz sprowadzi¢ swoje zycie na wlaciwe tory.

Spozywana przez ciebie Zywno$¢ najbardziej szkodzi twojemu organizmowi. Za$
OMEGA936 PROJECT pokaze ci, jak naprawi¢ wyrzadzone szkody.

TWOJ PROBLEM DA SIE ROZWIAZAC! Juz po miesigcu stosowania moich

wskazowek bedziesz czu¢ sie wspaniale!
Tylko miesiac! To rzeczywiscie brzmi jak butka z mastem, prawda?
Wystarczy jeden miesigc twojego Zycia — miesigc, ktory zapewni ci lata spedzone w

zdrowiu i szcze$ciu w gronie najblizszych ci 0sob. Zycie bez strachu, bez ciaglych wizyt

kontrolnych u lekarza, bez tabletek i lekow zatruwajacych twdj organizm!

Calkowicie naturalne rozwigzanie, zapewniajace prawidlowe ci$nienie tetnicze!

Tysiace 0s6b na catym $wiecie wyprobowaly juz rozwiazanie, ktore odnajdziesz w tej

ksigzce. Wszyscy oni osiagneli konkretne, namacalne efekty juz po uptywie miesigca!



Jaka jest wigc twoja decyzja? Jezeli nadal nie jeste$ pewien, sprébuje¢ ulatwi¢ ci
podjecie decyzji:

1. Mozesz zignorowa¢ wstep do OMEGA936 PROJECT, zamknac te ksigzke i wrocié
do dawnego trybu zycia. By¢ moze znajdziesz si¢ w stanowiacej 1% grupie szczeéciarzy,
ktorzy nie odczuja $miercionoénych skutkéw nadci$nienia. By¢ moze twoje zycie
bedzie przebiega¢ bez wigkszych problemoéw, bedziesz cieszy¢ si¢ dzie¢mi, wnukami,
bedziesz cztowiekiem spetnionym. ALE... co, jesli bedziesz zy¢, jak wigkszo$¢ oséb
cierpigcych na nadcisnienie? Co, jesli bedziesz musiat zazywac leki do konca zycia? Co,
jesli bedziesz musial co miesigc chodzi¢ do kontroli, Zy¢ w obawie przed chorobami

serca, nerek, katastrofalnym w skutkach udarem moézgu, niepelnosprawnoéci...

2. Mozesz tez po prostu mi uwierzy¢. Mozesz uwierzy¢ osobie, ktora, podobnie jak
ty, byla kiedy$ zmuszona zy¢ z nadci$nieniem tetniczym i wszystkimi zwiazanymi z
nim problemami. Ja jednak jestem dzi$ zupelnie zdrowy i kontroluje moje cisnienie w

sposob naturalny, bez lgku o przysziosé.

Jezeli uwazasz, ze jeste$ gotowy na podjecie prawdopodobnie najwazniejszej

decyzji w swoim zyciu - zapraszam ci¢ do dalszej lektury!

Twoje zycie zmieni sie NA LEPSZE!
Poczujesz si¢ zdrowszy i szczesliwszy juz po uptywie 30 dni!

Dolacz do mnie w podrdzy, ktdra odmieni twoje zycie i rozpocznijmy ja razem!

Z wyrazami szacunku,

Tony Cromwell



ROZDZIAL 1

1. Odrazajgca prawda na temat
przemystow medycznego i
farmaceutycznego

1.1 W jaki sposéb pomaga ci twdj lekarz?

Aby mdc rozwigza¢ dany problem, nalezy poznac jego przyczyne lub, w tym konkretnym
przypadku, zrozumie¢, w jaki sposéb dochodzi do probleméw z nadci$nieniem.

Prawdopodobnie czesto styszysz, ze powiniene$ uwazac na to, co jesz i ze wlasciwa
dieta moze mie¢ wplyw na nadciénienie. Prawdopodobnie wielokrotnie probowate$
nowej diety lub ,zdrowego” stylu odzywiania albo jedzenia tego, co pozytywnie
wplywa na regulacje ci$nienia.

I w ten sposéb dochodzimy do najwazniejszego pytania: Jakie produkty zywno$ciowe
sa zdrowe i co takiego przynosi efekty? Jest to trudne pytanie z tego wzgledu, ze literatura
i Internet daja tak wiele rézniacych si¢ od siebie odpowiedzi! Zaréwno strony internetowe
pos$wiecone zagadnieniom medycznym, organizacje, eksperci, lekarze, jak i badania
naukowe oferuja rozwigzania diametralnie rozniace si¢ od siebie!

Wezmy za przyklad jeden z najczestszych skladnikéw $niadania: jaja. Na pierwszy
rzut prawdopodobnie przeczytasz, ze absolutnie nie powinny spozywa¢ ich osoby z
podwyzszonym poziomem cholesterolu we krwi lub nadci$nieniem! A jezeli chcesz zy¢
dtugo, powiniene$ ich unika¢ za wszelka ceng. Jednak
liczne nowsze badania potwierdzaja, ze jajko to jeden z q.
najzdrowszych produktéw zywnosciowych! Jego spozywanie
zwalcza tzw. ,,zty* cholesterol, wspomaga dobry cholesterol, jaja ?
nalezy zatem wiaczy¢ do codziennej diety!

Co wiec powinienes zrobi¢? Jaka podja¢ decyzje? Byt

to tylko jeden z przyktadow, lista sprzecznych ze
sobg danych jest dtuga.



Zaufanie do lekarza jest dla nas czym$ naturalnym, miej jednak na uwadze, ze
nauczono ich przestrzegania ogélnie przyjetych wytycznych dotyczacych zdrowia
publicznego w kwestii prawidlowego odzywiania si¢. Tak zwana piramida zywienia

tez nie jest bez skazy.

Zastanow sig... Prawdopodobnie juz teraz przestrzegasz zalecen lekarzy, prawda?
Dlaczego, w takim razie, czytasz te ksiazke i inne publikacje na ten temat? Poniewaz
w dalszym ciagu czujesz si¢ chory! Wysokie cisnienie nadal uprzykrza ci zycie! Nie
potrzebujesz zatem zadnego innego dowodu na to, ze ,standardowe“ zalecenia
zwigzane z leczeniem nadci$nienia sg bezskuteczne. W dalszym ciagu czujesz sig Zle,
a masz do czynienia z grozng w skutkach choroba. Jezeli nie zazyjesz przepisanych
lekéw, twoje cisnienie niebezpiecznie wzrosnie. Na tej podstawie powinienes dojs¢ do

wniosku, Ze jednak nie jeste$ najzdrowsza osoba na $wiecie!
Co jest nie tak z naszym systemem opieki zdrowotnej?

Jak juz wspomniatem, nikt ci¢ tak wlasciwie nie
leczy, lekarze probuja jedynie utrzymac twdj stan w

granicach normalnoéci.

Prosze, aby$ nie traktowal tego jak ataku na twojego
lekarza. Wspominatem juz, ze w wiekszo$ci wypadkow
to nie jest ich wina! Przez lata wyksztalcano u nich

tylko jedno podejécie do pacjenta i danej choroby.

By¢ moze zabrzmi to ostro, ale najlepszym
sposobem na opisanie dzialan wspolczesnej stuzby
zdrowia to nazwanie tego hurtowym zajmowaniem
sie objawami choroby! Nie leczeniem, nie
wyleczeniem, a jedynie zajmowaniem si¢ objawami
wigkszosci chordb i dolegliwoéci, z jakimi codziennie

przychodza do nich pacjenci.




W niektdrych, nie tak groznych dla zycia sytuacjach i wypadkach, system ten w
pewnej mierze funkcjonuje. Na przyktad, zwichnates§ noge albo ztamales reke. Idziesz
do ortopedy, ewentulnie zrobisz przeswietlenie... Wowczas lekarz unieruchamia
zwichnigcie lub zlamanie, zwykle przy pomocy gipsu. Po uplywie pewnego czasu
uraz jest wyleczony, gips zdjety i jest po wszystkim. Ten system mozna opisaé jako
zajmowanie si¢ objawami, a nie chorobg - ortopeda nie zrobil absolutnie nic, aby
wyleczy¢ zlamang reke/noge lub naciagniete wigzadlo. On po prostu unieruchomit
miejsce urazu, zapobiegajac dalszym uszkodzeniom, u$mierzyl bdl oraz umoi}iwil
organizmowi samoistne wyleczenie urazu!

Innym przyktadem moze by¢ najczestsza przyczyna wizyty u
lekarza: przezigbienie lub zwykla grypa. Lekarz pyta cie o objawy,
po czym przepisuje lek na kazda z nich: na katar, bol gardta, kaszel
itd. Nie otrzymujesz leku eliminujacego zrédlo infekcji lub samo

przeziebienie czy grype... Przepisane leki maja za zadanie jedynie

usmierzy¢ objawy...

Jezeli cierpisz na nadci$nienie tetnicze, musisz udaé si¢ do lekarza, nie oczekuj
jednak, ze jakikolwiek lekarz bedzie prébowal leczy¢ przyczyne twojej choroby i
wyleczy ja w taki sposob, ze twoje cisnienie bedzie juz zawsze prawidlowe! Leki,
ktore otrzymasz, to wlasciwie tylko kuracja lub, co gorsza, kuracja maskujaca objawy
nadci$nienia. Mozesz potraktowaé to jako probe rozwigzania problemu ,efektow

ubocznych® nadciénienia, ale nigdy samej jego przyczyny!
Dlaczego stuzba zdrowia zajmuje si¢ przede wszystkim objawami choroby?

Powodem, dla ktérego wspoélczesna medycyna koncentruje si¢
wylacznie na zajmowaniu si¢ objawami choroby odzwierciedla
odpychajacy i okrutny obraz czaséw, w jakich przyszto nam zy¢.
Swiat medycyny to nic innego, jak ZAKROJONY NA SZEROKA
SKALE, LUKRATYWNY BIZNES.

Przemyst medyczny w parze z przemyslem farmaceutycznym
zarzadzaja de facto calym sektorem ochrony zdrowia, jak ma to

miejsce w kazdym innym biznesie. Wiadomo za$, ze w kazdym

biznesie najwazniejszg rzecza jest ZAROBEK!
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Majac to na uwadze, zastanéw sie nad koncepcja leczenia choroby i zajmowania si¢
objawami:

- Leczenie choroby. Zachorujesz, idziesz do lekarza, lekarz stawia diagnozg i przepisuje
leki. Zostajesz wyleczony.

W tym przypadku placisz tylko za przeprowadzone badania, wizyte u lekarza i
jednorazowo za lek, ktéry eliminuje twoja chorobe.

- Zajmowanie si¢ objawami choroby. Zachorujesz, idziesz do lekarza, lekarz stawia
diagnoze i przepisuje leki na objawy choroby.

W tym przypadku, przede wszystkim, przyczyna twojej choroby nie zostaje wyleczona!
Placisz za badania, wizyte u lekarza i miesieczny zapas lekéw. W przyszlym miesigcu
wszystko od poczatku. Kontrola, badania, nowe leki... W pewnym momencie odczujesz
tez uboczne efekty zazywanych lekow i beda potrzebne dodatkowe. Takie ,,leczenie” bedzie
pewnie trwato do korica twojego zycia.

Nie ma watpliwosci, ktéry z powyzszych scenariuszy przyniesie przemystowi

farmaceutycznemu wigksza korzys¢.

Czy rozumiesz teraz, ze zaoferowanie cileku, ktory faktycznie wyleczy twoje nadci$nienie
nie jest w niczyim interesie?

Osoba cierpigca na nadcisnienie, pacjent zazywajacy leki na zlagodzenie lub
zamaskowanie objawow jest statym Zrodtem dochodu. Na takim pacjencie zarabia si¢
kazdego miesiaca.

Gdyby lek istniat naprawde, powinno si¢ zaplacic¢ za niego tylko raz w zyciu. I tyle.

Nic dziwnego, ze ogromne firmy farmaceutyczne daza do tego, by$ kupowat ich leki co
miesigc. Ich zarobki wzrosly tak bardzo, ze z perspektywy prowadzenia biznesu i osiaggania

zyskow, poszukiwanie przez nie leku byloby szalefistwem!
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I nie chodzi o mate kwoty, méwimy tu o milionach, a nawet miliardach euro zysku!
Wystarczy spojrze¢ na ponizsze dane:
« Europa ma okolo 700 milionéw mieszkancow.

« W samym tylko 2016 roku, europejscy lekarze wypisali ponad 5 miliardéw recept!

To w przyblizeniu oznacza, ze 7 z 10 Europejczykéw wykupuje co miesiac

przynajmniej jeden lek na recepte.
Ponad 50% populacji zazywa co miesigc dwa lub wiecej lekow na recepte!

Podsumowujac, Europejczycy rocznie wydaja okolo 680 miliardéw euro na leki na

recepte!




Miej tez na uwadze fakt $cistego powigzania przemystu farmaceutycznego z catym
systemem opieki zdrowotnej, wlaczajac w to twojego lekarza. Firmy farmaceutyczne
przyznaja w swoich raportach, ze wydaja okolo 23 miliardy euro jedynie na reklame
produkowanych przez siebie lekdw, z czego 3 miliardy przeznaczone sg na bezposrednie
wyplaty dla lekarzy (poprzez rézne formy sponsoringu, seminaria, podrdze i inne
$wiadczenia), a ma to na celu przekonanie lekarzy do przepisania pacjentowi leku

wyprodukowanego przez t¢ firme farmaceutyczng, a nie inna.

Nie my$l tez, ze méwimy tu o klasycznym dawaniu tapéwek. Nikt normalny nie
przyznalby sie do dawania fapoéwek, poniewaz jest to nielegalne (chociaz, miedzy nami
mowigc, takie rzeczy tez maja miejsce) — firmy farmaceutyczne same przyznaja, ze
sa to legalne wydatki na ,,marketing”. Poza tym, zawsze udaje im si¢ znalez¢ ciekawe
sposoby na to, by ,oplaca¢“ lekarzy, wynajmujac ich w charakterze doradcow,
rzecznikow, cztonkow zrzeszen, ekspertow, zatem organizujac dla nich szkolenia,

wycieczki, seminaria, kongresy itd.
Brzmi przerazajaco, prawda?

I powinni$my si¢ ba¢! Trudno jest mie¢ zaufanie do wlasnego lekarza, kiedy
widzisz, jak od razu bierze do reki recepte z nadrukiem nazwy ogromnej firmy
farmaceutycznej... Przy okazji nastepnej wizyty, zastanow si¢ przez chwile: Czy twoj
lekarz przepisuje ci lek, po ktérym rzeczywiscie wrécisz do zdrowia, czy moze twdj
lekarz to po prostu jeszcze jeden pionek w grze zajmowania sie objawami i zarabiania

na twojej chorobie???

Jak mozna mie¢ zaufanie do systemu, w ktorym zdrowie znaczy tak niewiele?
Jezeli udaje ci si¢ wyleczy¢ w wyniku jednorazowej terapii — twoja warto$¢ dla firm
farmaceutycznych spada do zera. Tak naprawde, duza warto$¢ przedstawiasz dopiero

wtedy, gdy udaje im si¢ przykuc¢ ci¢ do lekdw na cale zycie!
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1.2 Twdj rzad

Wiem, ze twoje zdrowie powinno by¢ priorytetem przynajmniej dla rzadu
twojego panstwa, wybieranego przez spoleczenstwo i teoretycznie dzialajacego w
jak najlepszym interesie spolecznym. Rzad nie powinien zajmowac sie zyskami i

biznesem, jego rola jest zupelnie inna.

Dlatego nasze pokolenie bardzo powaznie podchodzi do wytycznych, jakie kieruja
instytucjami panstwowymi.
Zastanéwmy sie nad rolg panstwa w sposobie naszego odzywiania si¢ i produktach,

ktore spozywamy.

Kazdy z nas slyszal o piramidzie Zywieniowej
lub, jak go ostatnio nazwano - talerzu zdrowego
zywienia.

W prostych stowach, chodzi tu o oficjalng i
powszechnie akceptowana koncepcje rodzajow
produktéw zywnosciowych, ktére powinnismy
spozywal i ktore powinny by¢ czeécig naszej

codziennej diety: wigkszo$¢ z nich stanowia

weglowodany, zatem owoce i warzywa, nastepnie

biatka i produkty mleczne oraz malenki odsetek

thuszcezu, oleju i cukru.

Piramida zywieniowa lub talerz zdrowego
zywienia to pojecia istniejace juz od pewnego czasu i dtugo wierzono, ze jest to jedyny
zdrowy sposdb odzywiania sig, jezeli pragniemy zy¢ zdrowo, chronic serce i cieszy¢ sie
dtugowiecznoscia.

Przypuszczam, ze ludzie juz dawno zaakceptowali fakt, Ze wytyczne postawil jakis

madry naukowiec i uznali je za pewnik.
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Ale po tym, jak do wszystkich struktur rzagdowych zaczeta przenikaé coraz wigksza
liczba lobbystow, zaczeto kwestionowaé piramide zywieniowa.

I stusznie! Okazalo si¢ bowiem, ze chodzi tu o zasade: ,kto zaplaci najwiecej —
otrzyma najwieksze udzialy w piramidzie®!

Czy kiedykolwiek zastanawiales si¢ nad tym, w jaki spsodb doszto do tego, ze ptatki
$niadaniowe nagle staly si¢ najzdrowszym produktem spozywanym na $niadanie w
krajach zachodnich? Wie$¢ o tym rozniosta si¢ akurat w momencie, gdy instytucje
panstwowe oglosily, Ze chleb, ziarna zbdz i makaron powinny stanowi¢ 1/3 (lub 30%)
naszej dziennej diety!!!

Przypadek czy ogromna mistyfikacja!? Kto§ mial w swoich
szeregach najlepszych lobbystéw i udato mu si¢ przechytrzy¢
organy panstwowe, co doprowadzito do ustalenia ,,oficjalnej
wersji  zdrowej  diety, ktorej wszyscy powinnismy
przestrzega¢. Jest to bardzo dziwne, gdyz wszystkie badania
zgodnie potwierdzajg, ze nawet najzdrowsza osoba powinna
ograniczy¢ spozywanie tej grupy produktéw zywnosciowych,
z drugiej zas strony, weglowodany stanowig gtéwna przyczyne

otylosci i z tego wlasnie powodu maja zly wplyw na serce i

ci$nienie krwi!

O ile zwigzki pomiedzy duzymi firmami farmaceutycznymi

a $rodowiskiem lekarzy nie powinny nikogo dziwié, o tyle
udzial panstwa w tym wszystkim nie nalezy do najbardziej
logicznych. Przynajmniej na pierwszy rzut oka.

Kto$ moze by¢ zdania, ze panstwem nie zarzadza si¢ w sposob, w jaki zarzadza
sie prywatng firmg. Ale pamietajmy, ze pafistwem rzadza ludzie, a ludzi przyciagaja
pieniadze. Z tego powodu lobbysci moga z tatwoscia wplywaé na organy panstwowe.
Poza tym, panstwo potrzebuje pienigdzy na budzet, pienigdze do budzetu wplywaja
z podatkéw, podatki za§ s3 wigksze, gdy sektor prywatny (w tym przemysty
farmaceutyczny i spozywczy) sprzeda wiecej. W tym miejscu zaciera si¢ réznica

miedzy tym, co jest zdrowe, dobre, niezdrowe itd., kazdy produkt jest dobry!
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P6jdzmy o krok dalej... Organy rzadzace (kazdy rzad lub partia polityczna na $wiecie)
z reguly gustuja w osobach ulegtych, takich, ktdre nigdy sie nie buntuja, nie kwestionuja
ich rzadéw i umozliwiaja wptywowym osobom przedtuzenie kadencji i gromadzenie
ogromnych $rodkéw finansowych. Kto za§ moze by¢ bardziej postuszny niz osoby
o niskim wyksztalceniu, cierpigce na réznego rodzaju choroby??? Oséb chorych
nie interesuja ani partie polityczne ani wybory, interesuje ich jedynie stan wlasnego
zdrowia! Fakt, ze osoba jest chora i uzalezniona od tabletek, pozwala kazdemu rzadowi
na kontrolowanie jej swobody i decyzji, w wyniku czego potezni staja si¢ potezniejsi.

Moze brzmi to jak teoria spiskowa, ale jezeli przyjrzysz si¢ temu doktadniej, zrozumiesz,

ze $wiat, w ktérym przyszto nam zy¢, jest niestety taki, a nie inny.
Jestes zwyklym cztowiekiem, ktdry stanat twarzg w twarz z ogromnym zagrozeniem dla
zdrowia z powodu nadciénienia tetniczego i czujesz, ze jeste$ zdany wylacznie na siebie:
« Trudnojestzaufa¢lekarzowi, ktéry otrzymuje pienigdze od firmy farmaceutycznej.
« Trudno jest zaufa¢ instytucjom panstwowym sponsorowanym przez lobbystow i
ogromne branze dbajace jedynie o wlasny zarobek.
Podkreslam raz jeszcze (i zrobig to w tej ksiazce wiele razy), ze wysokie ci$nienie
krwi to nie zart! Nieleczone nadci$nienie tetnicze moze doprowadzi¢ do zgonu!

Nie ma wigc na to zadnego leku, Zadnego innego sposobu???

OCZYWISCIE, ZE JEST!



Niniejsza ksigzke napisalem wlasnie po to, aby otworzy¢ ci oczy i dowies¢, ze
TY SAM mozesz si¢ wyleczy¢ i ponownie mie¢ prawidlowe ci$nienie krwi! Mozesz
przestaé poszukiwaé rozwigzania, probowac rozmaitych diet, forsowa¢ si¢ na sitowni i,

co najwazniejsze, mozesz przestaé zatruwac swoj organizm szkodliwymi lekami.

Wyprébowatem wszystkie dostepne metody i na stronach tej ksigzki przedstawie ci
METODE, KTORA FAKTYCZNIE PRZYNOSI EFEKTY!

Zanim jednak do tego przejdziemy, chcialbym napisa¢ kilka stéw na temat
ostatecznej, ogolnie dostepnej metody, jaka jest ZABIEG CHIRURGICZNY.
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1.3 Czy powinienes zacza¢ myslec o operacji?

Codziennie mozna w telewizji obejrze¢ wspaniala i chwytajaca za serce histori¢ na

temat tego, jak komus udalo si¢ odmieni¢ swoje zycie.

Ponad 90% tych historii traktuje o odchudzaniu,
co nie dziwi, gdyz nadwaga i otylo§¢ prawie zawsze

faczone s z nadci$nieniem.

Zrozumiale zaczyna by¢ to, ze tak wiele osob

uwaza operacje za najprostsze rozwigzanie.

Po tak wielu godzinach spedzonych w sitowni i
dietach, ktére nie przyniosly zadnego efektu, moze

ci si¢ wydawac, ze zabieg chirurgiczny jest jedynym

sposobem powrotu do zdrowia.

Wszystko wydaje sie by¢ takie proste. Doskonaly lekarz, szybka operacja wykonana
bez zadnego ryzyka, cztowiek budzi si¢ jak nowo narodzony, idzie do domu, a po

uplywie kilku miesiecy jest szczuply, zdrowy i szczesliwy!

Ale czy tego typu programy telewizyjne odzwierciedlajg rzeczywisto$¢?

Wystarczy poszpera¢ w internecie, a okaze sie, ze nawet na stronach promujacych
tego typu zabiegi widnieje informacja, ze sa one skuteczne jedynie w polowie
przypadkéw. Nalezy do tego dotaczy¢ ogdlne zagrozenia, jakie niesie operacja i fakt, ze
w ponad 70% przypadkéw potrzebna jest operacja dodatkowa. Prawie nikt nie powie
ci, ze wybierasz ,lepsze zlo”, lepsze na pierwszy rzut oka, gdyz bedzie ci potrzebna
stala opieka medyczna, niekonczace si¢ wizyty u lekarzy i lekarstwa! Nie wspomne o

zagrozeniu dla zdrowia, odzywianiu, tyciu pooperacyjnym itd.
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Do rozwigzania problemu z nadwaga po operacji potrzebna bedzie zmiana
stylu zycia, dieta i odpowiedni zestaw ¢wiczen. Wrocisz wiec do diet i treningdw,
ktére wezesniej nie przyniosly efektu, i, przede wszystkim - poddasz si¢ powaznej

interwencji medyczne;j!

Staralem si¢ w kilku stowach wyjasni¢ ci, dlaczego nie powinienes tak beztrosko
podchodzi¢ do operacji! Niosa one ze soba duze ryzyko i, zanim ostatecznie
zdecydujesz si¢ na zabieg chirurgiczny, powiniene$§ wyprobowaé nieinwazyjne
rozwigzanie zaprezentowane w tej ksigzce, rozwigzanie calkowicie naturalne i w 100%
wolne od ryzykal!

Bede z toba catkowicie szczery. Wiem, jak smakuje porazka... poczucie beznadziei i

przytlaczajaca depresja, gdy nic nie jest tak, jak by¢ powinno.

Do$wiadczylem tego wszystkiego na wlasnej skorze. Gdy po raz pierwszy
probowatem odmieni¢ swoje zycie, okazalo sig, ze nie zostatem wyleczony! Nie udato
mi sie schudna¢ ani za pierwszym ani za drugim ani nawet za trzecim razem! Jak
kazdy, wpadalem w zwyczajowe pulapki: tort urodzinowy w biurze, gdzie wszyscy na
ciebie patrza i pytaja, dlaczego go nie jesz, piwo z kolegami, do ktérego doltaczone s
stone przekaski, a ty nie chcesz by¢ jedynym, ktdry pije wode, kolacja w restauracji,
gdzie znéw jeste$ jedyna osoba, ktéra zamawia surowke bez smaku czy nawet zwykly
wieczor filmowy, w trakcie ktérego rodzina zamawia pizze i zajada popcorn, chipsy i
inne przekaski. Brzmi znajomo? Kazdy z nas wpadal w takie putapki, dat si¢ przekonac,
a potem czul sie z tym zle, gdyz kolejna podjeta proba na nic sie nie zdala... na koncu
czujesz si¢ jak prawdziwy przegrany, gdyz nie mozesz wytrzymac na diecie lub chodzi¢

na sitowni¢ dtuzej niz przez tydzien lub dwal!
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Dlatego wtasnie powstala ta ksigzka, a wlasciwie poradnik na temat twojego
powrotu do zdrowia. Chcialbym, aby$ wyprobowal co$, co moze ci wyjs¢ jedynie na
dobre, wiedzac, ze wyprobowata to osoba bedaca w twojej sytuacji i ktorej sig to udato!

Dlatego jestem przekonany, Ze tobie tez si¢ to uda!

Przestalem oglada¢ w telewizji programy opisujace sukcesy innych, wystarczy, ze
spojrz¢ w lustro! Udalo mi si¢ unikna¢ groznych operacji i jestem pewien, ze z toba

bedzie dokladnie tak samo!
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ROZDZIAL 2

2. PRAWDZIWA przyczyna
problemoéw z nadcisnieniem

Istnieje prosty powdd, dla ktérego lekarz moze przepisywac ci w kotko rézne leki, a
jednocze$nie mie¢ ,,zabezpieczenie®, gdy przepisane leki nie pomoga.
Powie ci mianowicie, ze NIKT NIE WIE, co powoduje, Ze mamy nadcis$nienie, dlatego

trzeba wyprébowac kilka réznych rozwigzan i sprawdzié, ktdre z nich jest trafne!

Nie tak trudno w to uwierzy¢, zwlaszcza ze nawet najbardziej znane zrédta informacji
dotyczacych zdrowia w sieci prawdopodobnie potwierdza, ze prawdziwa przyczyna
epidemii zwigzanej z nadci$nieniem tetniczym nie zostala jeszcze odkryta.

Moim skromnym zdaniem, to zwykle KLAMSTWO!

Trudno jest bowiem uwierzy¢ w to, ze odpowiedz na pytanie dotyczace ogromnego
problemu prawie wszystkich rozwinigtych krajéw na $wiecie, choroby i problemu, ktéry
dotyka ponad 70% dorostej populacji, problem, nad ktérym
od blisko 70 lat prowadzone sg nieustanne badania brzmi: nie
wiadomo!

Patrzac na to z perspektywy historycznej, nadci$nienie
tetnicze stusznie nazwane zostalo choroba wspdlczesnosci.
Nigdzie bowiem nie ma wzmianki na temat tego, ze w
przeszlosci nadci$nienie stanowito duzy problem. Poczawszy
jednak od lat pigédziesiatych zeszlego stulecia, czgstotliwos¢
wystepowania zawatu serca i udaru mozgu wzrosta w sposob
zastraszajacy. Naukowcy zaczeli wigza¢ ten fakt z ogromnym

wzrostem wystgpowania nadci$nienia tetniczego. Od tamtej

chwili, az do dzi$, liczba oséb dotknietych ta dolegliwo$cia

nieprzerwanie ro$nie.
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Dlatego logiczne wydaje si¢ pierwsze ustalenie, jaka to powazna zmiana, ktéra
wydarzyla sie w ciagu ostatnich 60-70 lat spowodowala t¢ epidemie. Oczywiste jest to,
ze nie chodzi o jakas$ chorobe zakazna, wirusa czy bakterie, ktora czlowiek moze si¢

zarazi¢... Zatem musi to by¢ co$, co dzieje si¢ w organizmie ludzkim.

Nie bede przedtuzal, wszystkie wyniki moich badan wskazywaly na jedng rzecz:
DIETE!

Najwazniejszym czynnikiem, ktory zmienit si¢ w tym okresie, jest nasza dieta.
Z produktéw zywnosciowych, ktére kupowaliémy na rynku lub straganie i ze
stuprocentowo domowych, gotowanych positkéw, przeszliémy na gotowe dania, ktére

mozna kupi¢ w kazdym sklepie oraz zywnos¢ przetworzona.

Jestem wiec przekonany, ze to wlasnie wspoltczesna dieta jest przyczyna nadcisnienia,

ktére powoli wpedza nas do grobu!

Przecietna dieta, skladajaca sie z:
- przetworzonej Zywnosci
- produktéw konserwowych \

- smazonej zywnosci

- zywnosci z ogromna zawartoscia
tluszczu  (*uwaga: nie wszystkie
tluszcze sa szkodliwe)

- ZywnoS$ci zawierajacej tzw. puste
kalorie

jest PRAWDZIWA przyczyna

wystepowania nadci$nienia tetniczego!
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Nie chcialbym w tej chwili postugiwaé sie zwrotami medycznymi i zanudza¢é cig
badaniami naukowymi, dlatego w prostych stowach wyjasnie ci, dlaczego taka dieta
jest zabojcza.

Gléwne skladniki wspolczesnej diety prowadza do wytwarzania sie substancji
przypominajacych osad (podobny do osadu z tluszczu), ktory w procesie trawienia
przedostaje si¢ do tetnic czyli naczyn krwionosnych
znajdujacych si¢ we wszystkich cze$ciach ciala. Poniewaz C)
osad ten si¢ nie rozklada, zaczyna on gromadzi¢ si¢ na—__
$cianach naczyn krwiono$nych powodujac ich zatkanie. -
Osad blokuje nastepnie przeplyw krwi, co sprawia, ze d N
komorki slabiej zaopatrzone sa w krew oraz substancje( B
odzywcze i w ten sposob, jak juz pewnie zgadujesz, dochodzi

do nadci$nienia.

W tej sytuacji, serce musi pompowac krew ze zdwojonym wysitkiem, aby docierata
ona do wszystkich czesci ciala. Ten nieustanny wysitek po pewnym czasie doprowadza
serce do wyczerpania, w wyniku czego dochodzi do katastrofalnych w skutkach

probleméw ze zdrowiem.

Wystarczy zrozumieé, w jaki sposob zatkanie tetnic powoduje nadci$nienie. To
proste. Jezeli jedno naczynie krwiono$ne ma $rednice (otwdr) o szerokosci 3 mm, po
tym, jak osad pokryje jego Sciany, otwér zwiezy sie o 1 mm. Ale serce w dalszym
ciggu musi pompowac te samg ilo§¢ krwi — tyle, ze przejscie jest teraz o wiele wezsze.
Ciénienie, ktorego uzywa serce do pompowania tej samej ilosci krwi przez zatkane
tetnice, to wladnie podwyzszone ci$nienie krwi.

Naukowcy zaczynaja powoli zdawa¢ sobie sprawe z tego, jak powaznym zagrozeniem
dla zycia sg zatkane naczynia krwiono$ne. Niektorzy lekarze przyznaja tez, ze istnieje
okreslony zwiazek pomiedzy tym, co jemy, a predkoscia, z jaka osad atakuje organizm.

Tyle, ze nikt nie chce powiedzie¢ prawdy: jedzenie, ktore spozywamy jest jedynym

problemem i PRAWDZIWA przyczyna nadciénienia tetniczego.
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Przypomnij sobie to, o czym pisatem w Rozdziale 1. Dlaczego medycyna ukrywa
przyczyne nadcisnienia? Odpowiedz brzmi: dla PIENIEDZY.

Gdyby wyszlo na jaw, ze nasz sposéb odzywiania jest prawdziwag przyczyna
nadci$nienia, co takiego staloby sie z idealnie opracowanym systemem zarobkowym?
Nie byloby dochodéw z comiesi¢cznej sprzedazy lekdw, ani wysokich wynarodzen dla
prezesow firm farmaceutycznych, nie byloby ,,sponsorowania“ lekarzy itd. Caly system

zarobkowy zostatby po prostu zburzony!

Kazdy by na tym ucierpial: lekarze, przemyst, nawet panstwo... Dlatego prawda nigdy

nie wyjdzie na jaw!

Nie nalezy lekcewazy¢ nadciénienia tetniczego! Wystarczy spojrze¢ na trzy gtowne
przyczyny zgondéw w krajach rozwinietych, czyli zawal serca, udar mézgu i cukrzyce - od
razu staje si¢ jasne, ze wszystkie trzy majg zwiazek z nadci$nieniem! Chociaz statystyki
probuja skoncentrowad si¢ na nowotworach (chorobach,
ktorych obawiaja sie wszyscy), faktem jest, ze wlasnie ta
trojka ,,zabojcow” jest odpowiedzialna za ponad 40%
zgondw na Zachodzie!

Jedyne, co mozesz zrobi¢ to wzia¢ si¢ za siebie i przejaé
kontrole nad swoim zyciem! Nie zniechecaj si¢ od razu -
mowigc o diecie przyjaznej dla ci$nienia, nie mam na mysli

reklamowanych wszedzie $mieci bez smaku i thuszczu!

Mam jedynie na mysli rozwazne decyzje, przy ktorych nadal mozesz cieszy¢ sie
smacznymi positkami.

Zostan ze mna, a w kolejnych rozdziatach przedstawie ci taktyke wybierania
produktéw zywnosciowych, ktdra z pewnoscia ci sie spodoba. Przede wszystkim dlatego,
ze bedziesz po niej o wiele zdrowszy i poczujesz si¢ o wiele lepiej — zwlaszcza, ze nie
chodzi o jedzenie z ,,kartonika*, tylko o prawdziwe przysmaki, ktére mozna przygotowa¢

W prosty sposob.



ROZDZIAL 3

3. Podstawy naukowe
tej metody do walki z
nadcisnieniem tetniczym

Cho¢ obiecalem, ze nie bede zanudzaé ci¢ faktami naukowymi, to mysle jednak,
ze powiniene$ wiedzie¢ nieco wiecej na temat niezaleznych studiéw, z ktérych
korzystalem w trakcie pisania tej ksigzki. Ja réwniez nie uwierzytbym komus na stowo,
tylko prositbym o dowody.

Dlatego przedstawie ci teraz dowdd na to, ze istnieje zwigzek pomiedzy nawykami
zywieniowymi a nadci$nieniem i zapewniam cie, Ze ta metoda na obnizenie ci$nienia

moze pomoc takze tobie!

Ze wzgledu na istnienie licznych badan po$wigconych nadci$nieniu, w tym rozdziale
skoncentruje si¢ na trzech pochodzacych z bardzo wiarygodnych zrédel badaniach,
ktore dostarczaja precyzyjnych informacji na temat tego, co takiego obniza ci$nienie
na dluzsza metg, a tym samym jest w stanie ocali¢ zycie.

Pierwsze z nich przeprowadzila jedna z najwiekszych organizacji non-profit, ktora
udziela wsparcia i informacji osobom cierpiacym na nadci$nienie tetnicze oraz

zwigzane z nimi choroby i dolegliwo$ci:
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3.1 Amerykanskie Towarzystwo Kardiologiczne
(American Heart Association)

Strona internetowa AHA prawdopodobnie zaskoczy cie iloscig udostepnionych
tam danych, wynikéw badan, raportéw, dziatan itd. Z tg réznica, ze AHA to jedna z
najstarszych tego typu organizacji, opierajaca sie wylacznie na pracy wolontariackiej,
zalozona przez pewnego kardiologa, ktdrego celem bylto zapobieganie zawalom serca,
udarom mozgu i pozostaltym zwiazanym z nimi dolegliwo$ciom. Organizacja ta nie
jest w zaden sposob zwigzana z instytucjami panstwowymi czy sponsorami, dlatego
posiada swobode publikowania PRAWDZIWYCH i cennych informacji na temat
nadci$nienia tetniczego.

Proponuje zwroci¢ szczegélng uwage na sprawozdanie pt.: ,Zalecenia dietetyczne
w zapobieganiu i leczeniu nadci$nienia” (Dietary Approaches to Prevent and Treat
Hypertension).

Chcialbym w kilku stowach przedstawi¢ gléwne punkty tego sprawozdania,
dotyczace naukowo udowodnionych metod na obnizene ci$nienia.

Pierwsza to utrata masy ciala. Powyzszy raport ujawnia, Ze utrata zaledwie 5 kg
nadwagi jest w stanie obnizy¢ twoje ci$nienie o 3,6 mmHg.*

*Uwaga: Warto$¢ ci$nienia jest wyrazana liczbowo, np. warto$¢ 120/80 mmHg
uwazana jest za prawidiowe ci$nienie krwi, gdzie pierwsza liczba oznacza ci$nienie
skurczowe, druga zas rozkurczowe.

Aby zrozumie¢, co to wladciwie oznacza i jaki wplyw na twoje zdrowie ma obnizenie
ci$nienia o 3,6 mmHg, pomysl o tym w ten sposob:

- Obnizenie ci$nienia o zaledwie 3 mmHg zmniejsza ryzyko wystapienia zawaltu
serca o 5%!

- Obnizenie ci$nienia o zaledwie 3 mmHg zmniejsza ryzyko wystapienia udaru

mozgu o 8%!



Pamigtaj, Ze méwimy o zrzuceniu jedynie 5 kg nadwagi i wplywie, jaki ma to na
obnizenie ci$nienia krwi i zmniejszenie ryzyka niewydolnosci serca i udaru moézgu!
Zapamigtaj albo zapisz niektére z tych liczb... Moga one stanowi¢ dla ciebie duza
motywacje, gdy zaczniesz mysle¢ o tym, czy oplaci si¢ schudna¢! Spdjrz wtedy na te
liczby i zobaczysz, ile mozesz zyska(!

Kolejnym wielkim odkryciem jest wplyw nawykéw zywieniowych na trwale i

diugoterminowe obnizenie ci$nienia krwi.

Wiele prac badawczych wymienionych w tym raporcie udowodnilo ponad wszelka
watpliwos¢, ze u oséb, ktorych dieta bogata jest w warzywa i nie zawiera zbyt wielu
produktéw pochodzenia zwierzecego, cisnienie tetnicze pozostaje prawidiowe i stabilne
przez cale zycie.

Udowodniono takze, ze ten rodzaj diety przynosi efekty niezaleznie od wieku pacjenta
i warto$ci jego ci$nienia tetniczego w przeszloéci. Jest to szczegdlnie wazne, poniewaz
od wiekszosci lekarzy ustyszysz, ze wzrost ci$nienia wraz z wiekiem jest czyms zupelnie

naturalnym.
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W raporcie odnajdujemy tez pewna ciekawostke: osobom starszym, cierpiacym
na nadci$nienie, udalo sie po przejsciu na diete uboga w produkty pochodzenia
zwierzecego i bogata w warzywa obnizy¢ ci$nienie w stopniu wiekszym niz miato
to miejsce u mlodszych pacjentéw! Mozna to wyjasni¢ w prosty sposob: organizm
osoby starszej, ktora przez dluzszy okres czasu byla na tzw. standardowej diecie doznal
wigkszego uszczerbku, dlatego przej$cie na diete sprzyjajaca sercu mialo na niego o

wiele wiekszy wplyw.
Wszystkie te prace badawcze lacza nadcisnienie tetnicze z niezdrowsa dieta, a trwaty

spadek wartoéci ci$nienia - z dieta bogata w warzywa, przy ograniczonym spozyciu

produktéw pochodzenia zwierzecego.
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3.2 China-Cornell-Oxford Project

W kilku slowach, badanie to jest bardziej znane jako projekt chinski (zostalo
przeprowadzone w Chinach) i jest jednym z najwiekszych miedzynarodowych
przedsiewzie¢ majacych ustanowic¢ bezposredni zwigzek pomiedzy dieta a choroba.

Naukowcy celowo wybrali Chiny ze wzgledu na réznorodnos¢ regiondw, nawyki
zywieniowe mieszkancow i ich tryb zycia, co w efekcie doprowadzito do wyciagnigcia
realistycznych i kompleksowych wnioskéw oraz zalecen.

Gléwnym celem badania bylo odkrycie, w jaki sposéb réznego rodzaju produkty
zywnosciowe przyczyniaja si¢ do przedluzenia zywotnosci i wzmocnienia odpornosci

organizmu na choroby.

Jedna cze$¢ badania obejmowala obserwacje osob z wiosek z odleglych czgsci
Chin, ktére rzadko migruja, nie podrdzuja i zyja w spolecznosciach zamknietych o
specyficznych nawykach zywieniowych. Mieszkancy tych chinskich wiosek stanowili
idealne grupy fokusowe, gdyz w niektdérych wioskach dieta mieszkancéw oparta byla
w gléwnej mierze na warzywach, podczas gdy w innych opierata si¢ na produktach

pochodzenia zwierzecego.

Naukowcy dokladnie zbadali, jaki rodzaj diety przynosi organizmowi najwiecej
korzysci, dotykajac przy tym ogélnie znanego mitu na temat tego, ze zdrowy organizm
wymaga spozywania réznorodnych pokarmow.

Okazalo sig, ze osoby, ktore nie spozywaly codziennie mleka ani nabialu, nie mialy
zadnych problemow ze strukturg kosci! Bylo to dla wszystkich duzym zaskoczeniem,
gdyz ogdlnie wiadomo, ze mleko i nabiat sg niezbedne dla zdrowych kosci!

Najwieksza jednak niespodzianka okazaly sie by¢ wioski, w ktorych praktycznie w
ogoéle nie odnotowano przypadkéw chordb serca i choréb nowotworowych. Pewnie

chcesz wiedzie¢, co jedli ich mieszkancy?
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Warzywa. Warzywa jako podstawa codziennej diety, przy naprawde minimalnym
spozyciu migsa! I kolejna niespodzianka — mieszkancy nie cierpig na niedobor biatka i

prawdopodobnie stanowig najzdrowsza grupe ludzi na swiecie!

Zaréwno chinski projekt uniwersytetéw oxfordzkiego i Cornella, jak i liczne
przeprowadzone po nim badania udowodnily, ze im mniejsze jest spozycie migsa, tym
mniej jest przypadkéw wystepowania choréb serca i choréb nowotworowych. Krétko
moéwiac, stwierdzono, ze nasza standardowa dieta cierpi na niedobér warzyw i wlaénie to

jest gtéwng przyczyng epidemii nadciénienia tetniczego i zwigzanych z nim choréb.




3.3 Amerykanskie Towarzystwo Nadcisnienia
Tetniczego (American Society for Hypertension)

Ostatnia organizacja naukowa, o ktorej chcialbym wspomnie¢, to Amerykanskie
Towarzystwo Nadci$nienia Tetniczego, i to tylko dlatego, ze Stany Zjednoczone sg
panstwem o najwyzszej na $wiecie liczbie 0séb cierpigcych na nadci$nienie i choroby
serca. Nic wigc dziwnego, ze Amerykanie intensywnie poszukuja przyczyny oraz leku

na nadci$nienie.

Poréwnujac dane zebrane przez AHA, organizacja ta doszta do identycznych
wnioskow:

Dieta bogata w warzywa i uboga w produkty pochodzenia zwierzecego to jedyne
dlugoterminowe rozwigzanie dla nadci$nienia tetniczego.

Ponadto, tego typu dieta gwarantuje stala utrat¢ masy ciata, co dodatkowo obniza

ci$nienie.

Osobom zmagajacym si¢ z nadci$nieniem tetniczym dieta bogata w warzywa

pomaga w rozwigzaniu dwoch powaznych probleméw: nadcisnienia oraz nadwagi.
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Obnizenie ci$nienia krwi oraz prawidlowa masa ciala to dwa warunki, ktore
trzeba spelnia¢, aby cieszy¢ sie dobrym zdrowiem. To wlasciwie twoja przepustka do
dtugowiecznosci, witalnosci i zdrowia! Z ktérej strony nie spojrzysz, WYCHODZISZ
NA PLUS.

Mogltbym nadal wymienia¢ przyklady i dowody na to, ze taka dieta poprawia stan
zdrowia, ale mysle, Ze to nie jest konieczne. To nie podrecznik medycyny, ty za$ nie

jestes studentem.

Jeste$ tu po to, by dowiedzie¢ sie, w jaki sposob naturalnie obnizy¢ wartos$¢ ci$nienia

krwi. Jedno za$ moge ci obieca¢ - to rozwiazanie przynosi efekty!

Jedynie wlasciwa dieta jest w stanie obnizy¢ ci$nienie i spowodowac, ze nigdy wigcej

nie staniesz twarza w twarz ze §mierciono$nym zagrozeniem dla zdrowia!

A jezeli zastanawiasz sig, dlaczego te raporty i badania nie zostaly opublikowane
we wszystkich mediach jako WAZNA wiadomo$¢ na temat REWOLUCYJNEGO
odkrycia, przypomnij sobie - jaki bylby cel takiej reklamy??? Pisalem juz, dlaczego

przemyslom i panstwu zalezy na tym, abys ciagle zazywal leki.
Jezeli chcesz polozy¢ kres zarabianiu na twoich dolegliwosciach i ocali¢ swoje zycie

poprzez trwale obnizenie wartoéci ci$nienia tetniczego w sposob naturalny, przejdz do

kolejnej strony i z Rozdziatu 4 dowiesz sig, jak to zrobi¢!
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ROZDZIAL 4

4. Metoda Omega936
obnizajgca wartosc cisnienia
tetniczego

Naturalny proces obnizania ci$nienia krwi sktada si¢ z kilku elementéw, ktérymi

zajme sie w tym rozdziale.

Poniewaz nielatwo jest przyswoi¢ tyle informacji na raz, nie chcialbym, aby$ byt
rozczarowany juz na samym wstepie. Aby obnizy¢ ci$nienie, nie musisz wprowadza¢
w zycie wszystkich moich wskazéwek. Przeciwnie, to, co pomaga jednej osobie,

niekoniecznie musi pomdc wszystkim.

Pewne rzeczy moga by¢ dla ciebie proste, na inne mozesz z kolei nie by¢ przygotowany
- i to jest w porzadku. Wezmy na przyklad palenie papieroséw. Osoby niepalgce moga
pomina¢ cze$¢ poswiecong wpltywowi nikotyny na nadciénienie i przej$¢ do kolejnej.
Dla palaczy jednak, to nietatwe zadanie i by¢ moze nie jestes w stanie walczy¢ z tym w

tej chwili. To tez jest w porzadku.

Na ponizszej liscie znajduje si¢ wszystko to, co przyczynia si¢ do obnizenia ci$nienia
w sposéb naturalny. Czytajac te ksigzke po raz pierwszy, przestrzegaj nastepujacych

wskazdwek:

Dokladnie przeczytaj caly rozdzial. Nie myslna razie o tym, co jest proste do wykonania,
a czego w danej chwili nie jestes w stanie zrobi¢. Po prostu przeczytaj caly rozdziatl. Po
lekturze calej ksigzki, wroé do tego rozdziatu i wybierz kilka rzeczy, z ktorymi mégtbys
powalczyé juz teraz. Gdy zauwazysz pierwsze efekty, zacznij wprowadzaé kolejne,
naturalnie obnizajgce cisnienie metody, az do osiggniecia zZgdanych efektow. Upewnij
sig, ze twéj nowy tryb zycia jest dla ciebie wygodny, a zmiany nie powodujg frustracji -

tylko w taki sposéb ci sie uda!
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Wiem to z wlasnego do$wiadczenia, cho¢ wielu z nas myéli, ze zrobi wszystko,
aby wydtuzy¢ swoje zycie, faktem jest, Ze czesto nie udaje nam si¢ wytrwac. Dlatego
powtarzam raz jeszcze: nie przerywaj zazywania swoich lekow, gdy tylko rozpoczniesz
ten program. Zaczekaj, az ci$nienie zacznie spada¢, dostosuj dawkowanie lekéw do

zalecen lekarza i przyjmuj je do chwili, gdy otrzymasz od lekarza zielone $wiatto.

Pamietaj, ze wprowadzenie kilku zmian nie oznacza kornca $wiata, a efekt naprawde

jest tego wart.

Zaczynajmy!
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4.1 Obniz ci$nienie krwi w sposéb naturalny

4.1.1 Zmiana trybu zycia

Brzmi dziwnie, prawda? W jaki sposdb mozna zmieni¢ tryb zycia?
Czesto jest to trudne, gdyz oznacza rezygnacje z czego$, co lubimy i co sprawia nam

przyjemnosc.

Powiniene$ mie¢ jednak $wiadomo$¢ tego, ze to wlasnie twdj dotychczasowy tryb

zycia doprowadzil do uszczerbkéw na zdrowiu.

Musisz wiec zastanowi¢ si¢ i podja¢ decyzje: czy chcesz zy¢ tak, jak dotychczas
i czeka¢ na nieuchronne konsekwencje nadci$nienia, czy tez jestes gotowy na

wprowadzenie malych zmian, ktére pozwolg ci na powr6t do zdrowia?

Moéwimy o twoim zdrowiu i zyciu — nie ma nic cenniejszego! Miej to na uwadze
czytajac ponizsze informacje na temat tego, co przyczynia sie do rozwoju nadcisnienia

tetniczego.
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4.1.2 Papierosy

Na temat palenia papieroséw nie mozna niestety powiedzie¢ niczego dobrego. To

proste, palenie jest szkodliwe i nie ma wytlumaczenia.

Jezeli jeste$ osoba palaca, z pewnoécig masz $wiadomos¢ wszystkich zagrozen.
Palenie papieroséw najbardziej szkodzi plucom, jest jednak réwnie niebezpieczne dla
ogdlnego stanu zdrowia. Poza szkodliwg nikotyna, papierosy moga zawiera¢ ponad

100 innych niebezpiecznych zwigzkéw chemicznych!

Jesli jednak jeste$ osoba palaca cierpiaca na nadciénienie tetnicze, to wlasnie
nikotyny powiniene$ obawia¢ si¢ najbardziej, bowiem to ona, podobnie jak ,zly
cholesterol” i osad, odklada si¢ wewnatrz naczyn krwionosnych. Przyczynia sie do
ich zwezania, zwapniania i zatykania. Wspominalem juz, co to oznacza - serce bije

mocniej i wzrasta ci$nienie krwi.
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Pewnie wiesz juz, ze palenie papieroséw skraca zycie (istnieja nawet badania
dowodzace, ze 1 paczka papieroséw skraca zycie o ok. 2 godziny!!!), a wyrzadzonych
przez nie szkod nie da sie tak tatwo naprawic.

Gdybys rzucit palenie w dniu dzisiejszym, twoje ptuca potrzebowalyby na odbudowe
od 7 do 10 lat. Dobra wiadomo$¢ to taka, ze rzucajac palenie zapobiegasz dalszemu

wyrzadzaniu szkdd i znaczaco zmniejszasz ryzyko wystapienia chordb serca.

4.1.3 Alkohol

Spozywanie napojow alkoholowych zwykle nie jest uwazane za powazny problem,

chyba ze ktos jest alkoholikiem.

Dlatego wiele oséb twierdzi, ze pije z umiarem, do kolagji lub na ,,wychodnym”,

nie zdajac sobie sprawy z tego, ze alkohol moze mie¢ szkodliwy wptyw na zdrowie i

ci$nienie krwi.

Znajdziesz nawet liczne dowody na to, ze niektore rodzaje napojow alkoholowych,

jak np. kieliszek czerwonego wina, sa dobre dla zdrowia!

Jednak problem z alkoholem bardzo przypomina problem z zywnoscia. Mamy
tendencje do przesadzania, rzadko zatrzymujemy si¢ na jednym Kkieliszku.
Naduzywanie alkoholu nie tylko Zle wplywa na watrobe i ogoélny stan zdrowia, ale

przyczynia si¢ takze do wzrostu ci$nienia tetniczego krwi.
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Watroba potrzebuje duzo czasu na przetworzenie alkoholu oraz eliminacj¢ toksyn
i szkodliwych substancji. Gdy dorzucimy do tego niezdrowa diet¢, dochodzi do

przeciazenia ukladu pokarmowego i watroby!
Nie zapominaj tez, ze wigkszo§¢ napojow alkoholowych zawiera mndstwo kalorii i
cukru, co powoduje przyrost masy ciala. Jezeli chcesz wiec obnizy¢ ci$nienie krwi w

sposob naturalny, unikaj alkoholu, kiedy tylko mozesz.

Przy wyjatkowych okazjach wypij kieliszek wina i nie przesadzaj.
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4.1.4 Narkotyki

Powszechnie wiadomo, ze narkotyki to skrot do $mierci.

Nikt nie powinien dzi§ uslysze¢ znanego sloganu: PO PROSTU POWIEDZ
»NIE”, jest on jednak nadal aktualny. Podobnie jak w przypadku palenia papierosow,

zazywanie narkotykéw nie ma uzasadnienia.

Wyjatek stanowi marihuana medyczna, ktéra jest obecnie legalnym lekiem w wielu
krajach. Nalezy ja jednak zazywacl $cisle wedlug zalecen lekarza. W zadnym innym
przypadku marihuany nie mozna traktowac jak narkotyku rekreacyjnego — nie daj sie

zwies¢, cos takiego nie istnieje!
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4.1.5 Stres

Stres jest dzi$ jednym z najgorszych cichych zabdjcow.

Cho¢ ma on niszczacy wplyw na caly organizm, to jednak serce i ci$nienie krwi sg
szczegolnie narazone na jego szkodliwe dzialanie. Bywa, Ze osoby niepalace, nie pijace
alkoholu i nie zazywajace narkotykdw, osoby, ktore ¢wicza, odzywiaja si¢ zdrowo i w
dodatku sg szczuple, cierpia na nadci$nienie. W takich przypadkach gléwna przyczyna

jest stres.

Bedeg szczery: aby czlowiek nie byl narazony na stres, musiatby zy¢ w odosobnieniu
lub pod kloszem. Wiemy, ze to niemozliwe. Osoby o wiele madrzejsze ode mnie
poswiecily swoja kariere akademicka piszac rozprawy naukowe na temat tego, z czego
rodzi si¢ stres i co mozna zrobi¢, by cho¢ trochg¢ go zminimalizowaé i nauczy¢ sie

radzi¢ sobie z nim w zyciu codziennym.
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W wielu przypadkach poziom stresu zalezy od samej osoby — niektorzy ludzie sg
po prostu bardziej podatni na stres na poziomie fizycznym i emocjonalnym. Szybkie
tempo zycia, brak odpoczynku i relaksu, obowigzki rodzinne, niewystarczajaca
ilo§¢ dni wolnych od pracy, ciagle przeciazenie pracg i godziny nadliczbowe moga
doprowadzi¢ do tego, ze organizm nie bedzie w stanie radzi¢ sobie ze stresem, co z
poczatku bedzie manifestowac si¢ podwyzszonym cisnieniem krwi, ale moze by¢ tez

przyczyna innych, bardzo powaznych choréb.

Chcialbym w tym miejscu przedstawi¢ kilka prostych technik i strategii
kontrolowania stresu, ktore pomagaja w przywrdceniu zyciowej rOwnowagi i obnizeniu

ci$nienia krwi.

Sprébuj wprowadzi¢ w zycie to, o czym bede teraz pisal, a spokdj i dobre
samopoczucie beda najwieksza nagroda! Jezeli nie wyzwolisz nagromadzonego stresu
i bedziesz nadal thumi¢ go w sobie, twoje cisnienie bedzie nieprzerwanie wzrastaé — az

do chwili, gdy bedzie zagraza¢ ci zawal serca lub udar mézgu!

4.1.6 BadZ panem swojego czasu

Kazdy dobry menedzer wie, Zze wlasciwa organizacja czasu i pracy jest kluczem do
efektywnosci i sukcesu. Stosujemy ja zazwyczaj w pracy. A czy kiedykolwiek probowate$

efektywnie zorganizowa¢ swdj czas tylko na jeden dzien?

Zdziwisz sie, jak wiele czasu tracisz w pracy lub w domu i ile czasu poswiecasz na

nieistotne dzialania.
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Mozesz zrobi¢ maly eksperyment i zapisaé wszystkie czynnoéci wykonane w ciagu
jednego dnia - zaloze si¢, ze bedziesz zszokowany, gdy zobaczysz, ze swdj cenny czas
poswigcasz nie tylko na prace zawodows i rodzinne obowiazki... poswiecasz go takze na

serwisy spoleczno$ciowe, wysylanie maili, surfowanie w sieci, czytanie wiadomosci itd.

Podkreslam to tylko dlatego, ze wiekszo$¢ z nas twierdzi, ze nie ma czasu dla
siebie, na wyjécie na spacer, na hobby, na wykonywanie ¢wiczen czy na troske o swoj

organizm i zdrowie.

Wielu z nas wierzy w te wymowki, ze za duzo pracujemy i Ze przecigtny dzien
roboczy zabiera nie tylko czas, ale tez energie. Nowsze badania udowadniaja jednak,
ze przecigtna osoba nie moze by¢ produktywna nawet przez 8 godzin w pracy!
Najbardziej produktywni jestesmy przez 3,5 do 4 godzin dziennie, po uptywie ktérych

nasza produktywno$é¢ nagle maleje.

Oznacza to, ze pracujac przez 10 godzin, wykonasz mniej pracy niz wtedy, gdy na

prace poswiecisz tylko 3 godziny przez dwa dni!



Sprébuj przez kilka dni (lub przez tydzien) zapisywa¢ to, co robisz, aby sprawdzié,
jakie dzialania zajmuja ci czas bez potrzeby. Po odkryciu, jakie to czynnoéci, mozesz
fatwo wprowadzi¢ zmiany i wykorzysta¢ ten czas na cos, co lubisz robi¢. Pomoze ci to

odprezy¢ sie i tatwiej poradzi¢ sobie ze stresem.

Najbardziej obecnie zaawansowane i najnowocze$niejsze firmy rozpoznaja zwiazek
pomiedzy zréwnowazonym zyciem zawodowym i prywatnym oraz produktywnoscia
swoich pracownikow. Jezeli madrze organizujesz swoj czas, tak ze wystarcza ci go na
relaks, bedziesz szczesliwszy zaréwno w pracy, jak i w zyciu prywatnym. Oto klucz do

skutecznego radzenia sobie ze stresem.

Dla tych, ktdrzy organizujg swodj czas co do godziny lub nawet co do minuty, istnieja
na szczgécie urzadzenia mogace pomdc w tej organizacji. Dawniej mieliSmy jedynie
kalendarz, obecnie jednak istnieja liczne aplikacje i programy, ktore pomagaja w

skutecznej organizacji czasu.

Dobrze sprawdzaja sie kalendarze oferowane przez Google, Microsoft i twoj telefon
komorkowy, sprobuj jednak poszperaé w sieci - istnieje tak wiele darmowych aplikacji,

dzigki ktérym organizacja czasu jest wyjatkowo atwal
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4.1.7 Jakosciowy sen

Czesto nie zdajemy sobie sprawy z tego, jak wazny jest dla nas jakosciowy sen!

Chociaz przecigtnie wystarcza nam 8 godzin dobrego snu, wigkszo$¢ mieszkancow

rozwinietych krajow przemystowych $pi w nocy nie diuzej niz 6 godzin.

Rzadko jestesmy $wiadomi faktu, jak wazny jest odpoczynek, ktérego sen dostarcza
naszemu organizmowi. Sprobuj pomysle¢ o tym w ten sposob: Jezeli przez 3-4 dni $pisz
niewiele lub nie $pisz w ogéle, twoj organizm doznaje szoku podobnego do zatamania
nerwowego, a po uplywie pewnego czasu, zaczyna on nieprawidlowo funkcjonowac!
Dlatego skracanie czasu po$wieconego na sen jest jedng z najokrutniejszych tortur dla

organizmu!

Jedna nieprzespana noc sprawia, ze przez caly dzien czujesz si¢ zle.. Masz zle
samopoczucie, jeste$ zly i rozdrazniony, a twdj mozg wysyla do ciata sprzeczne ze soba
sygnaly. Prawie zawsze odczuwasz wtedy duzy gléd i masz ochote na niezdrowe i mato

pozywne pokarmy, gdyz wydaje ci sie, ze potrzebujesz cukru i brakuje ci energii.
A to jedynie pogarsza sytuacje. Zamiast, po nieprzespanej nocy, dostarczaé
organizmowi zdrowych produktéw zywno$ciowych i tlenu, ty w niego tadujesz ttuszcze

i cukry, co jeszcze bardziej go obcigza i wyczerpuje!

Odpady pochodzace z niezdrowej zywnosci zaczynaja odklada¢ si¢ w formie thuszczu

iladuja na $cianach naczyn krwionosnych, zwigkszajac wartos¢ cisnienia krwi.
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Ciagly stres i rozdraznienie mogg zaklocaé prawidtowy rytm snu. Nie jest to jednak
co$, czego nie mozna zmieni¢. By¢ moze nie uda ci si¢ to od razu pierwszej nocy, ale
wprowadzenie do harmonogramu zajec ,,czasu przeznaczonego na sen i trzymanie si¢
tego pozwoli na ustalenie rutyny. Jezeli kazdego wieczoru bedziesz ktas¢ sie do tozka
o tej samej porze, planujac co najmniej 8 godzin snu i uzbroisz si¢ w cierpliwo$¢, twoj

organizm z czasem przyzwyczai si¢ do tego!
Jako ludzie, jestesmy istotami, ktére maja swoje przyzwyczajenia, a nasz organizm
potrzebuje odpoczynku, tak wigc z pewnoscia uda ci si¢ zorganizowa¢ wystarczajaco

duzo czasu na sen, jesli tylko wszystko dobrze zaplanujesz i uzbroisz sie w cierpliwo$¢.

Jezeli masz problemy z zasnieciem, wiedz, ze istniejg liczne skuteczne techniki oraz

sztuczki, z ktérymi mozesz poeksperymentowa¢ i wybraé najlepsza!
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4.1.8 Odprez sie

Wiem, ze od razu pomyglisz: Latwiej powiedzie¢ niz zrobi¢! I w pewnym sensie

masz catkowitg racje!

Jak masz znalez¢ czas na co$, co ci¢ odpreza lub po$wigcic sobie co najmniej godzing
dziennie przy takim nawale pracy i obowiazkéw rodzinnych? Nie masz przeciez czasu

dobrze si¢ wyspa¢, nie méwiac juz o niczym innym.

Pomogga ci w tym wskazowki zawarte w dwoch poprzednich ustgpach: na temat snu,

a szczegllnie na temat organizacji czasu.

Wystarczy, ze przeprowadzisz test lub eksperyment polegajacy na zapisywaniu
czynnoséci wykonywanych w ciagu dnia oraz czasu, ktory zajmuje kazda z nich. Gdy
odkryjesz, ktére czynnosci zajmuja ci duzo czasu, a nie majg wigkszego znaczenia,

staraj si¢ zastapi¢ je robieniem czegos, co ci¢ odprezal

o
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Mozesz w tym celu wykorzysta¢ droge do pracy, zwlaszcza jesli korzystasz ze
$rodkéw transportu publicznego. Stworz playliste swoich ulubionych utworéw
muzycznych i wykorzystaj ten czas na stuchanie muzyki. Mozesz tez czyta¢ ksiazke,

obejrze¢ serial, film lub zabawny filmik na telefonie lub tablecie.

Przerwe w pracy wykorzystaj na spacer po parku, poéjécie na sitownie, nawet na p6t
godziny albo zapisz si¢ na jaki$ kurs lub warsztaty w poblizu miejsca pracy, co pozwoli

ci przesta¢ mysle¢ o niej i o pozostalych problemach.

Wielu osobom trudno jest si¢ odprezy¢ i tak po prostu wylaczy¢. Jezeli nie nalezysz
do oséb, ktére sa w stanie uprawiaé joge lub medytowac (dwa najlepsze sposoby na
zrelaksowanie umystu i ciala), wybierz co$, co lubisz robi¢, co nie zajmuje zbyt wiele

czasu, a pozwoli ci si¢ odprezy¢.

Nie zapomnij zaplanowa¢ diuzszego odpoczynku w weekend! Weekend to idealna
okazja na odpoczynek w grupie i spedzanie czasu w samotnosci. W wolnym czasie
tatwiej bedzie ci uwolni¢ stres nagromadzony przez caly tydzien i przywrocié

réwnowage tak potrzebng twojemu organizmowi.
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4.2 DIETA

Dieta jest kluczowym czynnikiem obnizajagcym wysokie ci$nienie krwi w sposéb
naturalny.

Naukowcy udowodnili, Ze od co najmniej 50 lat odzywiamy sie w najgorszy mozliwy
sposob!

Wiadomo tez, ze niska jako$¢ spozywanych positkéw jest odpowiedzialna za
prawie wszystkie wystepujace dzis dolegliwosci, takie jak otytoé¢, problemy z sercem,
cukrzyca, niektére rodzaje nowotworéw, udar moézgu i, rzecz jasna, nadcisnienie

tetnicze.

Mieli$émy jednak na tyle zdrowego rozsadku, aby zywno$¢, ktéra dzi§ spozywamy
nazwac¢ jej prawdziwym imieniem - JUNK FOOD. Dalsze wyjasnienia nie sg

potrzebne!

Jedzenie, ktére powinno wylagdowac w koszu na $mieci, Iaduje w naszym organizmie
zabijajac nas powoli kazdego dnia.

Zastraszajaca jest mysl, ze ludzko$¢ osiagnela tak wiele postepéw w nauce,
technologii i innowacjach, my za$ spozywamy pokarmy o bardzo niskiej wartosci

odzywczej!
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Prawdopodobnie spotkales si¢ z terminem: “puste kalorie” (wysokokaloryczne
produkty, ktérych twdj organizm nie potrzebuje i nie moze wykorzysta¢ jako
zrodla energii). Przerazajacy jest fakt, ze ponad 90% diety przecigtnego mieszkarica
rozwinigtego kraju stanowia pokarmy zawierajace puste kalorie. Odzywiajac si¢ w ten
sposob, w zasadzie glodzisz swdj organizm, pozbawiajac go niezbednych sktadnikow
odzywczych, ktorych potrzebuje do normalnego funkcjonowania, dostarczajac mu
w zamian tluszczéw i cukrow, ktore jedynie podwyzszaja ci$nienie krwi i powoduja

rozw6j wielu chorob!

W poprzednim rozdziale omawialiémy znaczenie wlasciwej diety przy obnizaniu
ci$nienia krwi w sposéb naturalny. Tutaj znajdziesz szczegdlowe informacje na temat
produktéw zywnosciowych sprzyjajacych twojemu organizmowi i ci$nieniu krwi oraz
tych, ktdre sg niczym innym, jak tylko trucizna.

Tak wiele jest dzi$ bfednych informacji na temat pozywienia, Ze przecigtnej osobie
trudno jest zdecydowac o tym, w ktére z tych informacji powinien uwierzy¢.

Przykladem niech beda dwie rzeczy potrzebne do prawidlowego funkcjonowania
organizmu: kalorie i bialka.

Kalorie sg podstawowym zrédlem energii dla naszego organizmu. Sg one dla niego
tym, czym paliwo dla samochodu - samochdd nie moze jezdzi¢ bez paliwa, podobnie
jak nasz organizm nie moze funkcjonowac bez energii dostarczanej przez kalorie.

Kazdy artykul spozywczy posiada swoja wartos¢ kaloryczna - tu jednak zaczynaja
sie schody. Chociaz w wiekszoéci krajow obowiazuja przepisy prawne, ktore
zobowiazuja do wykazania prawidlowej wartoéci odzywczej na etykiecie produktu, to
jednak trudno jest czasem zrozumie¢ to, co widnieje na etykiecie, dlatego wigkszos¢

0s6b nawet sie nie stara!

Producenci za$ tak ,motajg“ z podanymi
liczbami i warto$ciami, ze udaje im si¢ zwies¢

nawet ekspertéw. Co wiec ma powiedzie¢

KALORIE

przecigtny obywatel???

------ v

|
SUBSTANCJA
SPOZYWCZA
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Nie zamierzam traci¢ czasu na wyjasnianie znaczenia warto$ci odzywczych
zamieszczanych na produktach, skupie sie raczej na przykladach i poréwnaniu
zawarto$ci kalorii i biatek w réznego rodzaju produktach. Chciatbym, abys nauczyt sie
rozréznia¢ produkty zywnoéciowe zawierajace dobre kalorie i bialka, ktére pomagaja
organizmowi lepiej funkcjonowa¢é, stymulujac jednocze$nie spadek masy ciala i

obnizanie ci$nienia krwi.

Zacznijmy od prostego pytania: Jak myélisz, co jest lepszym zrédlem bialka:
czerwone migso czy zielone warzywa? Wiekszo$¢ osob odpowiedzialaby, ze migso,
poniewaz wpajano nam to przez cale zycie.

Czy wiesz jednak, dlaczego czerwone migso jest uwazane za gléwne zrodlo biatka? Z
powodu naszych przodkéw. Potrzebowali oni migsa, gdyz zawierato wiele kalorii, ktore
potrzebne im byly w czasach, gdy jedzenia nie bylo wystarczajaco duzo. Upolowane

mieso musialo wystarczy¢ az do kolejnego pojscia na towy.

Dzi$ jest inaczej, wybor artykutéw spozywczych jest ogromny, my za$ spozywamy
co najmniej trzy regularne positki w ciagu dnia. Dlatego nie ma potrzeby ciaglego

spozywania wysokokalorycznych produktéw.

Wré¢my do odpowiedzi na nasze pytanie: czerwone mieso (stek lub jakiekolwiek
inne mieso) zawiera ok. 6 gramoéw biatka na 100 kalorii, podczas gdy zielone warzywa
(brokuty lub roliny straczkowe) zawieraja ok. 11 graméw biatka na 100 kalorii! Prawie

dwa razy tyle!

Réznice stanowi jednak iloé¢ kalorii — nie mozesz zje$¢ jedynie 100 kalorii miesa,
gdyz sa to mniej wiecej 2 kesy. :) Aby za$ spozy¢ 100 kalorii zielonych warzyw, takich
jak brokuly, musisz zjes¢ 500 graméw czyli caly obiad!!!

Wida¢ réznice?

Problem zwigzany z nasza dieta tkwi w sposobie, w jaki taczymy pokarmy i w jaki

uzyskujemy podstawowe substancje odzywcze, ktérych potrzebuje nasz organizm.
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Nie chcialbym, aby$ pomyslal, ze celem tego przewodnika po zdrowej diecie jest
naklonienie cie do tego, Zeby$ zostal wegetarianinem! Chociaz wierze w to, ze dieta
wegetarianska jest doskonata dla zdrowia, nie musisz calkowicie rezygnowac ze swoich

ulubionych dan miesnych, aby obnizy¢ cisnienie w sposéb naturalny!

Musisz jedynie zmieni¢ proporcje swojego obiadu lub kolacji. W prostych stowach:
- danie migsne z przystawka z warzyw (jak na fot. 1) musisz zastapi¢

- daniem, w ktérym dominuja warzywa, za$ mieso/ryba stanowia przystawke.

Jest to jedyny sposéb na obnizenie wartoéci ci$nienia krwi przy pomocy diety.

(/{/}v%ul

N

Dieta oparta na surowych i $wiezych warzywach czyni cuda dla twojego organizmu.
Nie tylko masz wiecej energii i lepsze samopoczucie — warto$¢ twojej masy ciata takze

znaczaco maleje!

Jest to kolejny istotny czynnik, gdyz osoby z nadwaga zwykle cierpia na nadci$nienie
tetnicze. Dieta, ktérg tutaj odnajdziesz, pomoze ci zabi¢ dwie muchy jednym
uderzeniem:

Schudniesz bez wysilku i obnizysz ci$nienie krwi eliminujac w ten sposéb ryzyko

zawalu serca oraz udaru mozgu!
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Jestem szcze$liwy mogac dzieli¢ si¢ z toba licznymi wskazéwkami na temat tego, jak
dostarcza¢ organizmowi niezbednych sktadnikéw odzywczych bez przejadania sie i

przechowywania cukru i kalorii pod postacia thuszczu.

Na przyktad, po zjedzeniu pelnego talerza sataty lub roslin straczkowych, nie
bedziesz odczuwac glodu i zdecydowanie bedziesz najedzony. Pelen talerz roslin

straczkowych, czyli ok. 500 graméw zawiera mniej niz 100 kalorii!

A czy wiesz, czym sa ujemne kalorie? Produkty zawierajace ujemne kalorie zawieraja
mniej kalorii, niz organizm potrzebuje do ich strawienia. Po zjedzeniu i strawieniu
talerza pelnego zielonych warzyw lub salaty o wartosci 100 kalorii, twdj organizm
otrzyma wszystkie substancje odzywcze niezbedne do normalnego funkcjonowania,
przy czym nie bedziesz odczuwaé glodu. Z drugiej strony, do strawienia tej ilo$ci
pozywienia, tw6j organizm zuzyje co najmniej dwa razy tyle kalorii. Oznacza to, ze
wykorzysta do tego celu kalorie z przechowywanych ttuszczéw. Dlatego takie produkty

nazywane sg produktami zawierajacymi ujemna liczbe kalorii.

Spozywajac tego typu produkty, szybko tracisz na wadze, poniewaz twdj organizm

zostaje oczyszczony z przechowywanego w nim tluszczu!

Nie chcialbym jednak, aby$ pomyglal, ze opisana w tej ksigzce dieta opiera si¢ na
takich glupotach, jak ograniczanie ilo$ci spozywanych positkéw, liczeniu kalorii itd.
Sam decydujesz o tym, ile chcesz zjes¢ - o ile oczywiscie sg to produkty zalecane w celu

obnizenia ci$nienia krwi. To takie proste.
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4.3 Zywnosé, ktérej nalezy unikaé

Zywno$¢, ktérej nalezy unika¢ to taka, ktora posiada niskie wartoéci odzywcze i

niebezpiecznie podwyzsza ci$nienie. Zacznijmy od poczatku!

4.3.1 Produkty zywnosciowe w konserwach

Na pierwszym miejscu na li$cie znajduja si¢ konserwy. Tego typu produktéw nalezy

unika¢ ze wzgledu na ogromne ilosci érodkéw konserwujacych, jakie zawieraja.
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O ile nie przygotowujesz si¢ do wojny nuklearnej, nie masz potrzeby kupowania
zywnos$ci w konserwach. Wystarczy spojrze¢ na date przydatnosci do spozycia,
ktéra zwykle wynosi wiecej niz 10 lat! Wyobraz sobie teraz, jaka iloscig $rodkéw
konserwujacych oraz innych niebezpiecznych substancji trzeba potraktowaé $wiezy

produkt, aby byl on jadalny po uplywie jednej dekady!

Poza tym, zywnos$¢ konserwowa jest bogata w sél i séd. Obie te substancje sa
wrogami ci$nienia krwi. Prawdopodobnie twdj lekarz takze zalecil ci unika¢ stonych

pokarmow.

Nie oznacza to, ze w ogéle nie wolno ci spozywac soli, jesli jednak bedziesz unika¢
produktéw konserwowych, dozwolong ilo$¢ soli mozesz wykorzysta¢ do przyprawiania

innych, $wiezych pokarméw.

4.3.2 Zywnos¢ pakowana

Gotowe pokarmy nalezy wyeliminowa¢ jak najszybciej. Ich warto$¢ odzywcza
jest bardzo niska i zawieraja one wiele toksycznych substancji, ktére prowadza do

podwyzszonego ci$nienia.
Dla wielu oséb moze to by¢ trudne, poniewaz gotowane w domu positki zostaly
zastgpione gotowymi daniami kupionymi w sklepie. Mam tu na mysli platki

$niadaniowe, mieszanki w proszku, dania gotowe itd.

llo$¢ zawartych w nich sztucznych substancji stodzacych, konserwantéw,

chemikaliow i sztucznych barwnikéw jest ogromnal
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Ponadto, zywnos¢ pakowana zawiera mnéstwo cukru, po ktérym wzrasta zaréwno

masa ciala, jak i warto$¢ ci$nienia krwi.

Aby zywno$¢ pakowana mogla by¢ sprzedawana w sklepach, musi ona zostaé
poddana intensywnej obrdbce. Ten proces doslownie wysysa z niej substancje
odzywcze! Dlatego dietetycy czesto Zartuja sobie z zywnoéci pakowanej méwiac, ze

»lepiej jest zje$¢ opakowanie niz to, co si¢ w nim znajduje.“ :)

Zywno$¢ w opakowaniach zawiera zazwyczaj mnéstwo pustych kalorii i ogromne
iloéci cukru. Jesli wiec chcesz uniknaé¢ zawalu serca, udaru moézgu, cukrzycy lub

$mierci na skutek nadci$nienia tetniczego - trzymaj sie od niej z daleka!

4.3.3 Mleko i nabiat

Gdy mowig, ze nabial, a w szczegolnosci ser, nie jest dobry dla zdrowia, posiada

niska warto$¢ odzywcza i zty wplyw na cisnienie krwi - ludzie mysla, ze zwariowatem!

No c6z, ja na przyktad uwazam, ze szalefistwem jest wiara w to, Ze osoba dorosta
potrzebuje mleka zwierzecego (zwykle krowiego) dla mocniejszych kosci, witamin czy

innych reklamowanych dzis rzeczy!
Istnieje taka rdéznorodnos¢ warzyw i owocow dostarczajacych organizmowi

wszystkiego, czego potrzebuje, ze nie ma powodu siega¢ po mleko czy jakikolwiek

inny produkt mleczny.
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Miej na uwadze to, ze ze wzgledu na sposdb obrobki, wigkszos¢ dzisiejszych serow
stanowi ogromne zrddlo tluszczéw nasyconych! Znajdujemy go w wielu pokarmach
typu fast food. Z kolei tluszcze nasycone to jedna z gtéwnych przyczyn otylodci i

wysokiego ci$nienia krwi!

Jezeli lubisz nabial i nie jeste$ w stanie wyrzec si¢ go w catoéci, sprobuj przynajmniej

ograniczy¢ jego spozycie do minimum, a w szczegolnosci sera.

4.3.4 Czerwone mieso

Obawiam si¢, ze czerwone mieso jest ZABRONIONE dla kazdego, kto powaznie

chce pozby¢ si¢ wysokiego ci$nienia.



Wiem, ze jest to trudne do zaakceptowania, zwlaszcza Ze spozywamy migso na
obiad i na kolacje, podczas rodzinnych spotkan, w restauracji itd.

Problem polega na tym, ze czerwone mieso zawiera duzo kalorii, ktérych po prostu
nie potrzebujesz. Wspominalem juz o tym, ze czerwone migso bylo podstawa diety

naszych przodkéw, ktérym brakowalo pozywienia.

Obecnie spozywamy trzy positki dziennie, po co nam wiec stek, ktory zawiera
2000-3000 kalorii??? Kolejnym waznym czynnikiem jest wplyw czerwonego migsa na
mase ciala i serce. Codzienne spozywanie tylu kalorii i ttuszczéw tuczy i podwyzsza

ci$nienie krwi.

Jezeli jesz duzo miesa, zmiany wprowadzaj powoli. Na poczatku zréb sobie
jednodniowa przerwe, nastgpnie sprobuj wytrzymaé dwa dni bez migsa itd., az do
chwili, gdy twdj organizm przyzwyczai sie¢ do spozywania matych porcji migsa kilka

razy w miesigcu.

4.3.5 Dréb

Drob jest, ze si¢ tak wyraze, mniejszym ztem w poréwnaniu do czerwonego miesa,

jednak logika jest taka sama.
Problem z drobiem polega na tym, ze rzadko jemy wylacznie czyste biale mieso z

piersi, generalnie spozywamy je usmazone na oleju, w towarzystwie wielu niezdrowych
dodatkéw.
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Gdy do migsa dodamy réznorodne sktadniki w celu uzyskania chrupiacej panierki,
a nastepnie usmazymy je w glebokim oleju, straci ono prawie wszystkie dobre biatka i
wartosci odzywcze, my za$ otrzymujemy finalny produkt bogaty w thuszcze nasycone.
Ten tluszcz zaczyna nastepnie gromadzi¢ si¢ w naczyniach krwiono$nych powodujac

wzrost ci$nienia krwi. To samo dotyczy odchudzania.

Staraj si¢ ograniczy¢ spozycie drobiu do kilku razy w miesiacu. Przygotuj wowczas
mieso z piersi drobiowych, najlepiej na parze lub na grillu (bez skéry). Nigdy nie tacz

g0 z czerwonym migsem.

4.3.6 Ryby

Nie zdziw sie, gdy na liScie produktow, ktérych nalezy unika¢ zobaczysz ryby.

Znalazly si¢ tu one dlatego, ze nie wszystkie ryby sa jednakowo wartos$ciowe.

Podczas gdy owoce morza i $§wieze ryby sa zdrowe, poniewaz zawieraja wiele
przydatnych skladnikéw odzywczych, niektére gatunki ryb sg dla nas niebezpieczne.

Mam tu na mysli przede wszystkim rte¢, ktora jest bardzo niebezpieczna. Mamy tu
do czynienia z prawdziwa trucizng, ktorej organizm nie jest w stanie strawic i ktora
moze doprowadzi¢ do powaznych probleméw ze zdrowiem. Dlatego zawsze kupuj

tylko $wieze ryby ze sprawdzonego zrodta.
Poniewaz latwiej powiedzie¢ niz zrobi¢, czesto doradzam ludziom, ktorzy nie sa

pewni pochodzenia i jako$ci ryb, zeby kupowali tososia. Migso tososia jest naprawde

smaczne i, przede wszystkim, bardzo zdrowe.
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4.3.7 Skrobia

Za wszelka ceng nalezy unika¢ produktéw zywnosciowych zawierajacych skrobieg.
Jezeli nie jeste$ pewien, jakie to produkty, oto krotkie przypomnienie: wszelkiego

rodzaju bialy chleb i pieczywo, bialy ryz, wszelkiego rodzaju makarony oraz ziemniaki.

Produkty bogate w skrobie zawieraja duzo kalorii, za$ niewiele substancji
odzywczych. Ich spozywanie prowadzi do nadwagi, stanu przedcukrzycowego,

opdznia przemiang materii i w ten sposob prowadzi do nadci$nienia tetniczego.

Istnieje jednak zdrowa alternatywa dla tych produktéw, nie musisz si¢ zatem
obawiaé, ze juz nigdy nie wolno ci bedzie je$¢ chleba lub makaronu! Najlepszym
rozwigzaniem s3 produkty z pszenicy pelnoziarnistej (nalezy je odrdznia¢ od
powszechnie reklamowanych produktéw z pelnego ziarna, gdyz sa one czyms zupelnie

innym!), ktore zawieraja duzo wartosci odzywczych.

Jesli jednak planujesz obnizy¢ ci$nienie krwi, powinienes spozywacé te produkty w

charakterze przystawki do dania gléwnego.
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4.3.8 Cukier

Cukier jest, rzecz jasna, produktem zabronionym. s
Mysle, Ze nie trzeba po raz kolejny wyjasnia¢, dlaczego J %
o

cukier jest prawdziwg zmora czaséw, w ktorych zyjemy,
jako bezposrednia przyczyna otylosci i licznych X2
probleméw zdrowotnych.

I nie chodzi jedynie o zwykly, bialy cukier. Wielu z nas wpadlo w pulapke stodzikow,
nawet pochodzenia roslinnego i calkowicie ,naturalnych®, one moga by¢ jednak
bardziej szkodliwe dla organizmu niz zwykly cukier. Nadwaga oraz zwigzane z nig
zagrozenia naprawde nie sg tego warte.

Niektére rodzaje owocow sa idealng alternatywa dla kazdego, kto uwaza, ze nie
moze zy¢ bez stodyczy. Rdznica polega na tym, ze owoce zawieraja cukry proste, ktore
nasz organizm jest w stanie strawi¢ i wykorzysta¢ jako zrédlo energii, podczas gdy
bialy cukier, sztuczne stodziki itp. doprowadzaja jedynie do przyrostu masy ciala i

rozwoju choréb! To wszystko.

4.3.9 Napoje gazowane i niegazowane

W twojej diecie nie ma miejsca na napoje gazowane i niegazowane.

Jesli chodzi o napoje gazowane, sprawa jest prosta — pijemy gazowany cukier
zawierajacy tony pustych kalorii bez absolutnie zadnych wartosci odzywczych.

Niektorzy ludzie sa zaskoczeni, gdy uslysza, ze nalezy unikaé tez niegazowanych

sokow. Zastanawiasz si¢ pewnie, dlaczego...
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Otoz dlatego, ze owoce umieszczane s3 w maszynie, ktora bezpowrotnie niszczy
najcenniejszy sktadnik owocéw - blonnik. Blonnik jest bardzo wazny dla dobrego
funkcjonowania przemiany materii i systemu trawiennego, szczegdlnie wazny, gdy
probujesz obnizy¢ cisnienie krwi. To wlasnie blonnik przyczynia si¢ do ogromnej
popularnoéci owocéw, dlatego naukowcy ignoruja cukry proste w nich zawarte i

zalecajg spozywanie $wiezych owocow jako czesci zdrowej diety.

Dlaczego w takim razie najcenniejszy skladnik owocéw zostaje zniszczony w celu

uzyskania stodzonej wody???

Powiedz sokom: ,NIE” - jedz wylacznie $wieze owoce!

4.3.10 Fast food

W tym wypadku wszystko jest jasne — pokarmow typu fast food unikaj za wszelka
ceng! Fast-foody sa najszybszymi zabdjcami. Tak po prostu jest i dlatego nalezy unika¢

ich jak zarazy!

Tego typu posilki zawieraja tony kalorii otrzymane z ttuszczéw nasyconych oraz

cukru, te za$ zatykaja naczynia krwionosne i zagrazaja zyciu!
Fast food jest prawdopodobnie jedynym rodzajem zZywnosci, co do ktdrego zgodni

sg wszyscy lekarze i naukowcy - posiada bowiem druzgocacy wplyw na zdrowie

czlowieka, jego mase ciala oraz ci$nienie tetnicze krwi.
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4.4 Produkty zywnosciowe, ktdre nalezy wiaczy¢ do
jadtospisu

Po dluuuugiej liscie produktow, ktérych nalezy unikac :), nadszedl czas na przyjrzenie

sie produktom, ktore obnizaja ci$nienie krwi w sposdb naturalny.

Chce jednak podkredli¢, ze nie powiniene$ by¢ rozczarowany faktem, iz twoje
ulubione positki znalazly sie na liscie tych, ktorych powiniene$ unikaé. Nie oznacza to
bowiem, ze juz nigdy nie bedzie wolno ci ich spozywa¢, musisz po prostu ograniczy¢ sie

do minimalnych ilosci.

Nie zalecalbym réwniez rozpoczynania wszystkiego na raz. Taka naglta zmiana
mogtaby mie¢ negatywny wplyw na twoje samopoczucie (zwlaszcza, jedli jeste$
zwolennikiem miesa, jesz duzo nabialu i positkéw typu fast food), to z kolei mogtoby

spowodowac, ze calkowicie zrezygnujesz z niniejszego programu.

Zacznij od jednej grupy artykutéw spozywczych, poswie¢ na nig kilka dni, nastepnie
przejdz do drugiej grupy itd. Narzu¢ sobie swoje wlasne tempo i nie zapominaj o tym, ze

positki, ktdre przygotowujesz powinny ci naprawde smakowad.

W chwili, gdy zaczniesz zauwazac efekty — wszystko stanie si¢ Tatwiejsze! Uzyskasz
dowdd na to, Ze ten program jest skuteczny i zostaniesz zmotywowany do tego, by

postepowac zgodnie z jego wskazéwkami, a nastepnie przejs¢ na zdrows diete.

Rozpoczynajac te diete musisz pamigta¢ o tym, ze czas potrzebny na obnizenie
ci$nienia krwi w sposob naturalny zalezy od szybkoéci wyeliminowania zabronionych

produktéw z diety i zastapienia ich pozywnymi produktami wysokiej jakosci.

Zywno$¢ opisana w tej cze$ci ksiazki zastuguje na miano superbohatera, gdyz na tym

wlaénie polega jej zadanie — ma ocali¢ ci Zycie! Zatem, o jakie super moce tu chodzi?



1. Ponad 98% wymienionych tu produktéw zawiera znikoma liczbe kalorii
(zdrowe sa nawet te, ktore posiadaja ich wiecej, wyjasnie pdzniej dlaczego). Aby
skutecznie obnizy¢ ci$nienie krwi, nalezy rozpoczaé od produktéw niskokalorycznych

zawierajacych mnoéstwo substancji odzywczych.

Po ich spozyciu czujesz si¢ zdrowy i najedzony, twoja przemiana materii jest szybsza,

ty za$ zaczynasz traci¢ na wadze.

2. W procesie odchudzania nie istnieje nic bardziej skutecznego niz ograniczenie
spozycia kalorii. Niniejszy program poszed! o krok dalej. Ponizsza lista artykuléw
spozywczych sklada si¢ z produktéw zawierajacych ujemne kalorie. Oznacza to, ze
twoj organizm zuzyje wiecej kalorii na strawienie tych produktéw niz wynosi wartosé

energetyczna danego produktu!

Przektad: jesz ile chcesz, bez ograniczen, bez kontrolowania iloéci porcji itp.,
gdyz nie ma takiej mozliwosci, ze po spozyciu produktow z tej listy przytyjesz cho¢
jeden jedyny kilogram! Przeciwnie, ich sekretna moc polega na tym, ze odchudzaja

poprawiajac jednoczesnie stan zdrowia!

3. Produkty niskokaloryczne lub te, ktére zawieraja ujemne kalorie sa dobre, jednak
celem projektu OMEGA936 jest poprawa twojego stanu zdrowia oraz samopoczucia.
Oznacza to, ze zywno$¢ z ponizszej listy jest bogata w skladniki odzywcze. Mamy
dzi$ na rynku wiele dziwacznych produktéw niskokalorycznych (takich, jak np. wafle
ryzowe), ktére sa prawie catkiem pozbawione smaku, a oprocz tego, ze nie zawieraja
kalorii, nie zawieraja tez niczego innego! Nie posiadajg praktycznie zadnych warto$ci

odzywczych! Komu potrzebne jest co$ takiego?
W przypadku tej listy jest inaczej. Wymienione tu produkty sa albo niskokaloryczne

albo zawieraja ujemne kalorie, kazdy z nich bogaty jest jednak w skladniki odzywcze

niezbedne dla twojego organizmu!
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Rzuémy wiec okiem na liste tych ,,super bohaterow”:

»PRODUKTY, KTORE MOZESZ SPOZYWAC W
ILOSCIACH NIEOGRANICZONYCH*
o Szpinak
» Kapusta wloska
o Rukiew wodna
e Marchew
o Kapusta
o Brokuly
o Kalafior
o Papryka
o Szparagi
o Salata
o Grzyby
o Cukinie
o Karczochy
o Pomidory
o Slodkie ziemniaki
o Truskawki
o Cebula
o Jagody
o Winogrona

o Owoce granatu
*Uwaga: Powyzszy wybor produktéw nie jest kompletny ze wzgledu na réznice
regionalne. Trzymaj si¢ powszechnej zasady, ze kazde warzywo jest zdrowe, a dotyczy to
gléwnie zielonych warzyw liSciastych, z ktdrych liczne nie zostaly tu wymienione. Takie
warzywa mozesz je$¢ zawsze i w nieograniczonych ilosciach!
Wyobraz sobie, ze powyzsza lista to ,bufet szwedzki’, z ktdrego mozesz jes¢ tyle, ile
zapragniesz! Niezaleznie od tego, ile warzyw zjesz, nie maja one absolutnie zadnego

negatywnego wplywu na zdrowie i przyrost masy ciata.
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Wyzej wymienione produkty powinny by¢ podstawa wszystkich twoich positkow.

Skfadaja si¢ one na danie gléwne, a oto kolejna lista sktadnikéw, ktérych mozesz

uzywac do przygotowywania przystawek.

Chociaz sa one tak samo zdrowe, to jednak nie nalezy ich taczy¢ z produktami z listy

artykuldw, ktore mozesz spozywac w iloéciach nieograniczonych.

»PRZYSTAWKI“

Pomarancze
Ogorki

Tofu

Siemie Iniane

Nasiona sezamu

Brzoskwinie
Nasiona slonecznika
Groszek

Fasola

Czeres$nie
Kukurydza
Migdaly

Orzechy pistacjowe
Orzechy wloskie
Awokado

Krewetki

Losos

Mleko pasteryzowane (1% tluszczu)
Jaja

Ryz brazowy

Produkty z drugiej listy powinny stanowi¢ uzupelnienie dan gtéwnych (produktéw z

pierwszej listy). Nie powinno si¢ ich jes¢ w ilosciach nieograniczonych, lecz w ilo$ciach,

na jakie wskazuje sama nazwa listy — umiarkowanie, na przystawke. Tych produktéw

uzywaj po to, by podkresli¢ smak dania gléwnego i nie przesadzaj z ich spozyciem.
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Po przejsciu na opisywana tu diete, $cisle jej przestrzegaj, az do chwili, gdy zauwazysz
spadek masy ciata oraz wartoéci ci$nienia tetniczego. Po osiagnieciu idealnej masy ciata
i stabilizacji ci$nienia, mozesz przej$¢ na inny plan diety lub zacza¢ wprowadzaé wiecej

produktéw i sktadnikow, ktore lubisz jesé..

“TWOJA LISTA”

Trzeciaiostatnialista jest pusta. Twoim zadaniem bedzie zapelni¢ ja 10-15 pokarmami,
ktore lubisz jes¢! Zrob swoja wiasna liste i wymien w niej swoje ulubione przysmaki lub
produkty Zywnosciowe, ktérych nie ma na dwdch poprzednich listach.

To, ze rozpoczates nowa diete nie oznacza, ze nie mozesz raz w tygodniu zafundowa¢
sobie przysmaku z wlasnej listy, ale nie rob tego czgéciej niz 4 razy w miesiagcu! Staraj sie
nie famac tej zasady, aby nie zaprzepasci¢ postepéw dokonanych w ciggu wielu tygodni!

W koncu po trudach, jakie wlozyte§ w zmiane sposobu odzywiania, zastugujesz na
to, by zjes¢ co$, bez czego po prostu nie mozesz zy¢! A kazdy z nas ma swoje ulubione

przysmaki, czyz nie? :)

Bedac teraz w posiadaniu listy produktéw, ktore przywracajg zdrowie i naturalnie
obnizaja ci$nienie, mozesz pusci¢ wodze fantazji i faczy¢ je w positki dla prawdziwych

smakoszy.

Jezeli potrzebujesz pomocy, w kolejnym rozdziale odnajdziesz moéj wlasny wybor
przepiséw kulinarnych na positki, ktore sa nie tylko zdrowe, ale tez bardzo smaczne.
Zrozumialem, ze smaczne jedzenie jest kluczem do skutecznego utrzymywania zdrowej
diety. Majac silna wole i szczere checi mozesz zajé¢ daleko, ale po spozyciu smacznego
posilku poczujesz sie dobrze i nie bedziesz probowal zejs¢ z drogi, ktéra ma za zadanie

ocali¢ ci zycie.
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Innym kluczem do skutecznego przestrzegania opisywanej diety jest brak obaw o to,
ile ttuszczéw czy kalorii zawiera dany positek, ile graméw wolno ci zje$¢, kiedy wolno

cijes¢ itd.

Nigdy nie bedziesz glodny, gdyz pierwsza lista zawiera produkty, ktore mozesz jes¢
bez ograniczen. Dlatego najadaj si¢ bez poczucia winy oraz obawy o to, ze zjadles za
duzo. Z produktami z drugiej listy powieniene$ by¢ bardziej ostrozny, na koniec za$
mamy przysmaki i twoje ulubione pokarmy spozywane w matych ilosciach, kilka razy

W miesigcu.

Jak widag, to tylko trzy reguly, w zwiazku z czym kazdy moze przestrzegac tej diety
bez wysitku!

Po tym, jak twoje ci$nienie osiggnie prawidlowa warto$¢, a masa ciala spadnie (nie
wezesniej!), przedstawie ci zdrowa i bardziej zréznicowana diete, ktéra pomaga w
utrzymaniu prawidlowej wartosci ci$nienia krwi i zmniejsza zagrozenia dla zdrowia.

Moéwie o tym dlatego, ze wiele osOb obawia sie, ze juz zawsze beda musialy

przestrzegac opisanej tu diety, co nie jest zgodne z prawda.

Ja sam zdalem sobie sprawe z tego, ze nadal stosuje te diete w kilka lat po tym, jak
schudtem i obnizylem ci$nienie krwi! Przyzwyczailem si¢ po prostu do tych positkow,
w dodatku udalo mi si¢ odnalez¢ fantastyczne dania, ktére sg nie tylko pyszne, ale
takze bardzo pozywne i niskokaloryczne. Kontynuowalem te diete nawet wowczas,

gdy mdj stan zdrowia znacznie si¢ poprawil.
Nic nie jest w stanie sprawi¢, ze znéw bede narazal swoje zdrowie — a juz z pewnoscia

nie pizza, hamburgery i ciasta (ale wylgcznie dlatego, ze znalaztem zdrowg alternatywe

dla deseréw, a nawet dla hamburgeréw i pizzy!).
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W gre nie wchodzi jednak moje, ale twoje Zycie. Dlatego tez do ciebie nalezy podjecie
decyzji o tym, jak diugo bedziesz stosowa¢ te diete. Po niej, by¢ moze, przejdziesz na
nowoczesng diete proteinowg (lub chronodiete) albo na diete $rédziemnomorskg, ktéra
jeszcze do niedawna uwazana byla za najzdrowsza z diet.

Miej jednak na uwadze fakt, ze jest to dieta oparta na miesie i thuszczach bogatych w
kalorie. Musialby$ uwazac na to, by ponownie nie przyty¢ i starac sie utrzymac zdrowy
poziom cholesterolu w celu ochrony serca i ci$nienia krwi. Tolerancja diet proteinowych
na cukier (w tym takze na owoce) jest réwna zeru, dlatego najpierw zastanow sie nad
tym, czy bedziesz w stanie ja utrzymacd, przy zalozeniu, ze jestes zwolennikiem stodyczy.

Z kolei dieta §rédziemnomorska oparta jest na zdrowych tluszczach, jednak makaron
i produkty zawierajace skrobie sprawiaja, ze jest to dieta bogata w kalorie, co stwarza

zagrozenie zarowno dla cisnienia krwi, jak i dla masy ciala.
Od czego wiec zaczac?

Przy tym sposobie na obnizenie ci$nienia krwi, mozesz okresli¢ wlasne tempo.
Wybierz te zmiany stylu Zycia, ktére mozna wprowadzi¢ bez wigkszego wysitku.
Wybierz wlasng metode redukcji stresu i rozpocznij zdrowa diete.

Tylko nie rob wszystkiego na raz, gdyz moze okazac sig, ze nie dajesz rady, a wowczas
po prostu zrezygnujesz z programu i bedziesz nadal zy¢ w obawie przed $miertelnymi
zagrozeniami, ktdre niesie ze soba nadci$nienie tetnicze.

Jezeli opisana tu dieta wydaje ci si¢ by¢ zbyt wymagajaca lub masz wrazenie, Ze nie
wytrzymasz dlugo, po prostu ja wyprébuj. Podczas okresu probnego nie musisz $ciéle
trzymac si¢ zalaczonej tu listy produktow, wystarczy przestrzega¢ kilku prostych zasad:

« jedz $wieze owoce 3 razy dziennie

« do przygotowania glownego dania uzywaj warzyw, ktdre lubisz

e do codziennych positkow staraj

sie wlacza¢ grzyby, cebule, papryke,

pomidory, nasiona i przyprawy

« zjedz pelen talerz warzyw (wedlug

uznania) gotowanych na parze

o polacz maly iloé¢ fasoli z duia

salatka i dressingiem.
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Wykonujac tylko tych pig¢ powyzszych krokéw, juz po pierwszym tygodniu
odczujesz korzysci plynace z tych zmian. Nie beda one, co prawda, tak znaczace, jak
$cisle przestrzeganie calego planu diety wraz ze wszystkimi wskazéwkami, jednak
efekt bedzie widoczny!

Stowa te kieruje do wszystkich, ktérzy nadal si¢ wahaja zadajac sobie pytania: Czy
dam rade? Czy to mi pomoze?

Wystarczy, ze codziennie przestrzegasz pigciu powyzszych zasad i przeprowadzisz
maly eksperyment. Miejmy nadzieje, ze osiggniety efekt zmotywuje cie do calkowitego
przejscia na nowg diete! Nawet jesli stwierdzisz, ze tych kilka krokéw przynosi na tyle
dobre efekty, ze nie odczuwasz potrzeby stosowania pelnego programu dla obnizenia
ci$nienia krwi — $wietnie! Liczy si¢ to, ze probujesz jednak zrobi¢ co$, aby zapobiec

zawalowi serca, udarowi mézgu lub czemus jeszcze gorszemu.

4.5 Planowanie i przygotowania

Zanim przejdziesz do przygotowywania pysznych dan bedacych czescig sktadowa
tej diety, chcialbym przedstawi¢ kilka ogdlnych uwag na temat przygotowywania
positkow. Pomoga ci one w przygotowywaniu wtasnych dan i postuza za przewodnik

po tym, na co warto zwrdci¢ uwage.

Celem tej diety jest spozywanie pokarmdéw o wysokiej wartoéci odzywczej,
zawierajacych niewielka liczbe kalorii. Substancje odzywcze sa wazne, poniewaz
umozliwiajg organizmowi rozpoczecie procesu leczenia po wielu latach wyrzadzania
szkod. Oznacza to maksymalne wykorzystanie spozywanych produktéw
zywno$ciowych, bez obawy o to, ze przytyjesz lub wyrzadzisz swojemu organizmowi

jeszcze wigcej szkod.

Jak juz wczesniej wspomniatem, produkty z pierwszej listy umozliwia ci wlasnie to.
Planujac przygotowanie positku ze skladnikéw z drugiej listy lub z listy stworzonej
przez ciebie, sprébuj przestrzega¢ kilku prostych zasad, aby osiggna¢ dobre wyniki,

obnizy¢ ci$nienie krwi i unikna¢ nadwagi.
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Dobre zaplanowanie positku umozliwi ci opanowanie kombinacji produktow
znajdujacych sie na lidcie. Zasada numer jeden jest bardzo prosta: surowe warzywa
iowoce.

W trakcie intensywnej obrobki termicznej, wiekszo$¢ gatunkéw warzyw moze
straci¢ az 40% (czyli prawi polowe) substancji odzywczych. Twoim zadaniem jest
temu zapobiec. Zdecydowale$ si¢ na te diete, aby poprawi¢ stan swojego zdrowia,
dlatego nie niszcz zdrowych wlasciwosci tych produktow!

Zaplanuj swoja diete w taki sposdb, aby co najmniej 50% warzyw i owocow, ktore
dziennie spozywasz znajdowalo si¢ w stanie surowym. Owoce nie powinny stanowi¢
problemu, poniewaz i tak lepiej smakuja, gdy sa $wieze. Jesli chodzi o warzywa,
najlepiej jest przygotowac z nich safatke lub suréwke.

Zastap swoje positki salatkami, zapewniajac sobie w ten sposdb wystarczajace
spozycie surowych warzyw. Salatki sa doskonalym wyborem dla dan gtéwnych i
wspaniale 1acza si¢ ze skfadnikami z listy przystawek lub z listy twoich ulubionych
pokarmoéw. Jezeli lubisz migso, najlepiej jest polaczy¢ je z surowymi warzywami i
safatkami. Nie zamieniaj jednak salatki w danie migsne. W celu uzyskania najlepszego

efektu, pokrdj mieso w drobne kawatki i dodaj je do satatki.

Satatki doskonale tacza sie z réznego rodzaju nasionami, ktére nie tylko nadaja
daniom wspanialy smak, ale sg tez wyjatkowo zdrowe! Praktycznie wszystkie nasiona
s doskonalym zrodlem kwasow tltuszczowych omega, ktore sg niezbedne w procesie
obnizania ci$nienia tetniczego krwi oraz w procesie odchudzania.

Jezeli nie jeste§ zwolennikiem surowych warzyw lub po prostu wolisz gotowane
posiltki, ponizej odnajdziesz przepisy na warzywa gotowane na parze, zupy i warzywa

duszone.
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Warzywa gotowane na parze maja wyzsza warto$¢ odzywcza niz warzywa smazone
lub grillowane. Mozesz laczy¢ je z réznego rodzaju przyprawami, uzyskujac tym

samym niesamowity smak.

Zupy i warzywa duszone to takze wysmienite dania, poniewaz zawieraja mnostwo
sktadnikéw odzywczych pochodzacych z warzyw. Cho¢ potrawy te przygotowywane
sg z warzyw gotowanych, skladniki odzywcze zostaja zachowane w wodzie, ktora jest

czescig przygotowanego dania — tak wiec, wszystko w porzadku!

4.5.1 Przyprawy i dressingi do satatek

Wiekszo$¢ z nas zgadza sie co do tego, ze najwigkszy wplyw na smak dania maja
przyprawy. Dressingi do salatek to kolejny doskonaty sposdb na to, by przygotowane

warzywa byly smaczniejsze.

Jedyng przyprawa, ktérej powiniene$ unikaé jest SOL. Nie powinno cie to
dziwi¢, gdyz z pewnoscig wiele razy styszale$ o tym, Ze nalezy unika¢ soli z powodu
nadcié$nienia tetniczego. Jezeli lubisz stone positki, odnajdziesz tu wiele sposobéw
na to, aby twoje dania nabraly smaku i wyrazistoéci bez uszczerbku dla zdrowia.
Poniewaz jednak jest to dieta majaca na celu obnizenie ci$nienia krwi, zdecydowanie
nie powinienes$ uzywaé w niej soli. Wez pod uwagg to, ze duza liczba produktéw, ktore
bedziesz od teraz je$¢ zawiera w sobie sl w ilo$ciach wigkszych niz twoje dzienne

zapotrzebowanie, dlatego soli jako przyprawy powinienes unikac.
Dressingi do salatek to inna historia. Wiele 0s6b mysli, ze odzywia si¢ zdrowo jedzac

satatke z gotowym, kupionym w sklepie dressingiem, nie zdajac sobie sprawy z tego, ze

zawiera on wiecej cukru i kalorii od przecigtnego positku typu fast food!
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To nie znaczy, ze nie mozesz uzywac dressingéw do salatek, musisz po prostu uwaza¢
na to, jakich dressingdw uzywasz. Jezeli zdecydujesz si¢ na dressing ze sklepu, uwaznie
przeczytaj informacje znajdujace si¢ na etykiecie. Unikaj cigzkich soséw salatkowych i
kupuyj tylko dressingi niskokaloryczne (jezeli takie znajdziesz), bez dodatku sztucznych

barwnikéw i substancji stodzacych.

Najlepszym wyjéciem z sytuacji jest jednak przygotowywanie wtasnych dressingdw.
Nie jest to trudne, w dodatku mozna eksperymentowaé z doborem skfadnikéw i

smakdw.

Oto prosta metoda na przygotowanie wlasnego dressingu do satatki.

Krok pierwszy: Wybierz baze¢. Kazdy dressing posiada swoja baze, ktéra moga by¢:

Suszone owoce Przyprawy $wieze lub suszone Musztarda

Czosnek Cebula

Mieszanka przypraw



Krok drugi: Wybierz odpowiednie Zrédto tluszczu. Dressing powinien zawieraé

tluszcz, mozesz wiec wybrac:

Orzechy Masto orzechowe

(z migdaléw lub orzechéw nerkowca)

Krok trzeci: Ocet taczacy skladniki. Po wyborze bazy oraz smaku, wybierz dobry
skltadnik, dzieki ktéremu polaczysz i wymieszasz powyzsze. Najlepszym wyborem sa

rézne rodzaje octu:

Ocet balsamiczny Sok z cytryny Ocet winny
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Krok czwarty: Uwazasz, ze dressing jest ,nudny“? Jezeli chcesz poeksperymentowa¢
ze smakami, wybierz jeden z ponizszych skladnikéw, ktére zwykle nie wchodza w

sklad dressingdw do satatek. Mozesz by¢ mile zaskoczony!

Mleko sojowe lub migdalowe Sok pomidorowy

Mozesz laczy¢ te sktadniki w wiele niesamowitych positkéw. Dzigki nim, satatki

oraz warzywa nigdy nie beda nudne!!!

A taki dressing mozesz bez obaw doda¢ do kazdej satatki! Wszystkie znajdujace
sie na liscie sktadniki sg Zrédtem niezbednych skladnikéw odzywczych (mineratow,
thuszczow i kwasoéw tluszczowych omega), ktore zapewniajg witalnos¢ oraz

wytrzymalo$¢, obnizajg ci$nienie krwi i nie tucza!!!



4.5.2 Smak przygotowywanych potraw

Aby utrzymac te diete przez dluzszy okres czasu, przygotowywane positki musza ci
smakowa¢! W przeciwnym wypadku, zrezygnujesz z niej zbyt wcze$nie.

Po przeczytaniu tej czeSci ksigzki, a w szczegdlnoéci przepiséw kulinarnych, nie
odrzucaj ich od razu tylko dlatego, ze nie s3 to dania, ktére zazwyczaj spozywasz i smaki,
ktére znasz i lubisz.

Czy wiedziales o tym, ze smak ma naukowe wyjasnienie? Jest on jak najbardziej
kwestig gustu, to co smakuje mnie niekoniecznie musi smakowac tobie. To wlasciwie
nasze kubki smakowe ,,méwig“ nam o tym, co nam smakuje, co ma dziwny smak lub
co nie smakuje nam w ogéle. Nasze kubki smakowe sg jednak reaktywne, co oznacza,
ze jedynie reaguja na otrzymywane smaki i s3 w stanie przyzwyczai¢ sie do nich. Po
pewnym czasie zaczynaja one rozpoznawaé okreslony smak, dajac ci wrazenie, ze ,,ten
posilek jest dobry*

Przyktadem niech beda pikantne sosy i pikantne dania. Niektorzy ludzie uwielbiaja
ostre potrawy, inni za$ nie s3 w stanie nawet ich sprébowaé! Gdy po raz pierwszy
probujesz co$ ostrego, twoja reakcja nie moze by¢ pozytywna, poniewaz jest to co$
nowego i ostrego, w zwiazku z czym twoje kubki smakowe wysytaja do mézgu silne
sygnaly. Jesli jednak bedziesz jes¢ ostre rzeczy przez kilka tygodni, twoja reakcja na ostry
smak bedzie coraz lagodniejsza, az twdj organizm ,nauczy sie“ akceptowaé, a nawet
lubi¢ smak pikantnych potraw!

W pewnym momencie zrozumiesz, ze smak potrawy wcale si¢ nie zmienil, po prostu
przyzwyczaisz si¢ do niego i zacznie ci wéwczas smakowac!

Sytuacja wyglada podobnie, gdy, z powodu nadci$nienia, jesteSmy zmuszeni do
wyeliminowania soli z naszej diety. Przypus$émy, ze jeste$ przyzwyczajony do stonych
potraw. Te same potrawy bez dodatku soli nagle przestaja ci smakowac. Jesli jednak przez
pewien czas sprobujesz je$¢ niestone potrawy, twoje kubki smakowe beda rejestrowac
nowe smaki, ktore sa zwykle zamaskowane smakiem soli i uczucie satysfakcji po

spozyciu dobrego positku powrdci.
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Sprébuj wiec da¢ szanse tej lub jakiejkolwiek innej, zdrowej diecie. Nie odrzucaj
nowych skladnikéw tylko dlatego, ze w tej chwili uwazasz, ze przygotowane potrawy
nie beda ci smakowac! Zapewniam cig, a mam na to naukowe dowody, ze juz wkrotce

zaczniesz delektowac si¢ nowymi smakami!

4.5.3 Dobre ttuszcze, kwasy ttuszczowe omega (omega-3,
omega-6 i omega-9)

Kazdy z nas spotkal si¢ w swoim Zyciu z pojeciem ,,thuszcze®, ktore automatycznie
kojarzy nam si¢ z czym$ ztym. Szczegdlnie dotyczy to osoéb z podwyzszonym
ci$nieniem tetniczym, problemami z sercem, cukrzycg i otyloscia.

Jednak jednym z najwigkszych sojusznikéw w walce z nadci$nieniem tetniczym sg

wlaénie tluszcze, a wlasciwie tzw. dobre tluszcze.

Moéwilem juz o produktach spozywczych, ktérych nalezy unikaé z racji tego,
ze zawierajg mndstwo zlych tluszczéw (szczegdlnie nasyconych), o czym mozesz
poczyta¢ na opakowaniu - takich produktéw nalezy unika¢ jak zarazy. Zle tluszcze
nasycone znajdujg sie¢ we wszystkich rodzajach pokarméw typu junk food, a takze w
smazonych fast-foodach i sg ogélnie obecne w naszej niezdrowej diecie. Dzieki tym
tluszczom przytyjesz kilka kilograméw miesiecznie, twoje zyly zaczna si¢ zapychac,
to z kolei niebezpiecznie podwyzszy ci$nienie krwi. Jezeli niczego w tym kierunku nie
zrobisz, zte thuszcze prawdopodobnie ci¢ zabija.

Istnieje jednak grupa dobroczynnych tluszczéw, ktore sa nam naprawde potrzebne.
Kwasy tluszczowe omega (zwykle oznaczone numerami: omega-3, omega-6 i omega-9)
sa niezbedne do prawidlowego funkcjonowania organizmu oraz do walki z chorobami.
Odgrywaja one waznag role w funkcjach mézgu oraz w funkcjach poznawczych, zas ich

rola w walce z chorobami serca i nadci$nieniem tetniczym jest nieoceniona.
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Dlatego tez kwasy tluszczowe omega zajmuja w tej ksiazce szczegdlne miejsce, za$
twoja nowa dieta opiera sie na spozywaniu tego naturalnego leku, aby organizm sam
mogl sie wyleczy¢!

Niestety, nasz organizm nie jest w stanie sam wyprodukowa¢ kwaséw ttuszczowych
omega, dlatego nalezy spozywa¢ je w iloéciach wystarczajacych do zachowania
dobrego stanu zdrowia.

Na szczescie istnieja doskonale naturalne zrodla kwasow ttuszczowych omega, a
najlepsze i najbardziej skuteczne mozna odnalez¢ w tej ksigzce.

Jesli chodzi o kwasy ttuszczowe omega, lekkie klopoty moze sprawiaé ilos¢ oraz
proporcje, w jakich sa spozywane. Musisz to koniecznie zapamigtad! Jest to szczegdlnie
wazne w przypadku stosunku kwasow ttuszczowych omega-6 i omega-3, ktory musi
wynosi¢ co najmniej 2:1! Oznacza to, Ze musisz spozywa¢ dwukrotnie wiecej kwasow
thuszczowych omega-6 niz kwasow ttuszczowych omega-3. Tylko w taki sposob uda ci

sie obnizy¢ warto$¢ ci$nienia tetniczego krwi.

Podkreslam to dlatego, ze nasza zwyczajowa dieta odwroécita te proporcje. Poniewaz
oleje sa podstawowym zrodlem kwaséw tluszczowych omega-3, dzieki naszej
standardowej diecie obfitujacej w smazona zywno$¢, w twoim organizmie znajduje
sie prawdopodobnie trzy razy wigcej kwasow tluszczowych omega-3 niz kwasow
tluszczowych omega-6. Taka kombinacja wyrzadza szkode zaréwno organizmowi, jak
i zdrowiu! W taki sposob dobre tluszcze zmieniajg sie w zle i niebezpieczne!

Zdaje¢ sobie sprawe z tego, ze prawdopodobnie nie jeste$ ani naukowcem ani
ekspertem zywieniowym, dlatego nie bede zanudzal cie skomplikowanymi zwrotami i
metodami, w jakie mozna to naprawi¢. Powiem ci tylko, Ze rozwiazatem ten problem
za ciebie! Od tego wlasciwie zaczalem - od przygotowania planu diety zawierajacej
produkty zywnosciowe, ktére przywracaja réwnowage proporcji kwasow ttuszczowych

omega, abym mdgt pomoc takze tobie!

Wszystkie przepisy kulinarne zawarte w tej ksiazce, wszelkie kombinacje produktow,
ktorymi podzielitem si¢ juz z tobg oraz lista produktow, z ktorych bedziesz w przyszlosci
przygotowywac¢ dania gléwne oraz przystawki — powstaly z myslg o tym, by$ w sposob
WEASCIWY spozywal wszelkie dostepne zrodta kwasow ttuszczowych omega!
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Wezmy na przyklad ryby. Ryby sa uwazane za jedno z najlepszych Zrédel kwasow
tluszczowych omega, a w szczegolnoéci niezbednych dla organizmu kwaséw
tluszczowych omega-6. Ja jednak umiescilem ryby na liscie produktow, ktorych nalezy
unika¢. Powodem takiej decyzji jest fakt, ze ryby moga zawiera¢ mnostwo substancji
toksycznych (szczegdlnie rteci), co, zamiast leczy¢, moze wyrzadzi¢ dodatkowe
szkody. Mozna jednak spozywac lososia oraz niektore owoce morza (jezeli znasz ich

pochodzenie).

Znajdziesz tu czyste zrodta kwasow thuszczowych omega w doskonatych proporcjach,
pochodzace z wiarygodnych Zrddel, takich jak orzechy i warzywa zielone. Kombinacje
produktéw z ponizszych przepiséw kulinarnych posiadaja optymalng ilo$¢ kwaséw
tluszczowych omega we wlasciwych proporcjach, co czyni je super-produktami, ktore

obnizajg ci$nienie tetnicze krwi w sposob naturalny!
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4.5.4 Kawa

Chcialbym zakoniczy¢ ten rozdzial kilkoma uwagami na temat kofeiny i picia kawy.
Wszyscy wielbiciele kawy prawdopodobnie zauwazyli juz, ze nie ma jej na Zadnej lidcie.
Moim zdaniem, kawy nalezy unika¢ i wyeliminowac ja z nowej diety.

Oto 3 gtéwne powody: kawa powoduje odwodnienie organizmu, uzaleznia i pobudza.

Odwodnienie jest powaznym problemem. Wiekszo$¢ z nas i tak nie pije wystarczajacej
iloéci wody w ciagu dnia, a picie kawy dodatkowo pogarsza sytuacje. Jezeli zdecydujesz

sie na poranng filizanke kawy, upewnij sig, Ze pijesz tez wystarczajaco duzo wody.

Kofeing zawiera nie tylko kawa, ale takze wiele rodzajow herbaty i napojow
gazowanych. Kofeina uzaleznia, dlatego czgsto przesadzamy ze spozywaniem jej pod
réznymi postaciami. Jezeli nie jestes w stanie zrezygnowa¢ z porannego rytualu picia

kawy, wyeliminuj przynajmniej inne Zrédla kofeiny, takie jak napoje gazowane i herbata.

Innym problemem jest to, ze kofeina pobudza. Wielu z nas przesadza z
wykorzystywaniem tej jej wlasciwosci, pijac kawe w sytuacjach stresowych i podczas
pracy do pdznych godzin. Jezeli faktycznie chcesz obnizy¢ ci$nienie w sposéb naturalny
- odzwyczaj si¢ od tego! Rozmawialiémy juz o znaczeniu jakosciowego snu, dlatego
nic nie powinno przeszkadza¢ ci w za$nieciu. Unikaj kofeiny i kawy w godzinach

popotudniowych i wieczornych, aby nie zakldcaé zwyklego rytmu snu.
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Inng negatywng konsekwencja picia kawy jest to, ze pobudzajac organizm, wysyla
ona do mozgu bledny sygnal zwiazany z potrzebg jedzenia. Z tego tez powodu, wiele
0s6b spozywa w nocy puste kalorie i niezdrowe positki! Tak naprawde nie odczuwasz
glodu, tylko twoj organizm przygotowuje si¢ na sytuacje stresowa, do ktdrej nie jest
przyzwyczajony (dluzsze siedzenie zamiast pojécia do 16zka) i potrzebuje kalorii do

uzyskania energii.

Najlepiej bedzie wiec, jezeli wyeliminujesz kawe oraz kofeine, zwlaszcza po potudniu i
przed wieczorem. Jezeli nie mozesz zy¢ bez kawy, powiniene$ ograniczy¢ jej spozycie do

jednej filizanki w godzinach porannych, popijajac ja duzg iloécig wody.




ROZDZIAL 5

5. Pyszne przepisy kulinarne i
planowanie positkow

Planowanie dietetycznych positkéw obnizajacych cisnienie nie jest skomplikowane
i, jak juz wspomniatem w poprzednim rozdziale, niech lista produktow, ktére mozesz
jes¢ bez ograniczen, podobnie jak lista przystawek i okazjonalnych smakolykéw
bedzie twoim przewodnikiem.

Podstawa diety i positkéw powinny by¢ surowe warzywa, gléwnie satatki i suréwki.
Na podkreslenie tego faktu oferuje ci duzy wybdr dressingéw, ktore przemienia zwykla
satatke w pyszny positek!

Rozumiem jednak twoje wahanie, gdy myslisz o kilku miesigcach, w czasie ktérych
bedziesz jes¢ tylko satatki... Nie brzmi to zbyt zachecajaco, prawda? Dlatego znajdziesz
tu wy$mienite dania, zlozone gléwnie z warzyw, zawierajace jednak wiele sktadnikéw
o bogatym smaku znajdujacych sie na liscie dozwolonych produktéw. W tym rozdziale
odnajdziesz tyle przepiséw i pomystéw na Iaczenie ze sobg produktéw zywnosciowych,
ze wystarczy ci to na kilka miesiecy zréznicowanej diety! Jestem pewien, ze twoja
obecna dieta nie jest az tak zrdznicowana i ze przepisy, ktore tutaj odnajdziesz, beda
stanowily mile zaskoczenie!

Jezeli nie jestes zwolennikiem przepiséw kulinarnych i chcesz sam laczy¢ ze soba
produkty z listy tych dozwolonych, nie mam nic przeciwko temu. Dla planowania
dziennego jadlospisu, ktory skutecznie obniza ciénienie, istnieje tylko jedna prosta

zasada:

»Zwracaj uwage na ilos¢ produktow z kazdej grupy artykutow
zywnosciowych!“
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Jezeli nie jeste$ pewien, jaka ilo$¢ produktow z danej grupy mozesz spozy¢, nie baw
sie w precyzyjne wazenie (co do grama)! Po prostu postepuj zgodnie z ponizszymi
wskazéwkami:

Twdj codzienny jadlospis powinien zawieraé:

Warzywa: 4 do 6 porcji* (§wiezych lub gotowanych)

*Porcja stanowi okoto 350 graméw warzyw, nie zapominaj jednak o tym, ze $wieze

warzywa sg cigzsze od ugotowanych.

Owoce: 4 do 6 porcji (porcja owocow to okolo 150 gramow)

Orzechy: 1 do 3 porcji dziennie (porcja orzechéw to okoto 30 gramow)

Olej (i thuszcz): 1 porcja (1 porcja to 1 tyzka)

Produkty pochodzenia zwierzecego: 1 porcja, 3 razy w tygodniu

(1 porcja to okoto 150 gramow)

Cale ziarna zbéz: maksymalnie 1 porcja dziennie (1 porcja to jeden kawalek)

Stosujac si¢ do powyzszej listy mozesz przygotowywaé wlasne kombinacje
zawierajace wszystkie produkty Zywnosciowe wymienione w poprzednim rozdziale.
A jezeli brakuje ci pomystow lub chcesz po prostu wyprébowac kilku nowych,
wspanialych przepisow, ktore zapewnig ci nizsze ci$nienie krwi, pomoga schudna¢ i

utrzymac zdrowa mase ciata — zapraszam do lektury tej niewielkiej ksiazki kucharskiej!
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5.1 Pyszne i zdrowe przepisy kulinarne

5.1.1 POMYSLY NA SNIADANIE

Wiekszo$¢ z nas przyzwyczajona jest do standardowego $niadania zlozonego z

platkéw $niadaniowych, jajek, boczku itd., ale bedziesz zaskoczony widzac, ile jest

pysznych i zdrowych pomystow na $niadanie! Spéjrz tylko!

Plytki bananowe

Skladniki:

1 caly banan, $rednio dojrzaly
100 g ptatkéw owsianych

25 g rodzynkéw

100 g jagod

30 ml soku z granatu

2 tyzki siekanych daktyli
1 tyzka grubo siekanych orzechéw wloskich
1 lyzka jagod goji

1 tyzka surowych nasion stonecznika

2 tyzki mielonego siemienia Inianego
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Przygotowanie:

Rozgrzej piekarnik do 180 stopni.

W éredniej wielko$ci naczyniu zgnie¢ banana. Dodaj pozostate sktadniki i doktadnie

wymieszaj.

Posmaruj blaszke cienka warstwa oliwy z oliwek. Przygotowana mieszanke roztdz
réwnomiernie na dnie i piecz 25 minut. Nastepnie pozostaw do wystygniecia i
pokrdj na kawatki jednakowej wielkoéci. Smacznego! Niewykorzystane plytki mozesz

przechowywac w lodowece.

Zalety tego dania:

Kazdy kes tych chrupiacych i pysznych plytek bogatych w przeciwutleniacze
sprawia, ze czujesz si¢, jakbys posiadal wlasng fontanne mlodosci. Jagody $wietnie
smakujg w polaczeniu z bananami, co nadaje ptytkom stodyczy i pelni, zas pozostate
skladniki tworza wspaniala teksture nadajac temu daniu bogaty smak. Ptytki $§wietnie

sprawdzaja sie rowniez jako drugie $niadanie!

Kubek pelen jagod

Skladniki:
« 1 jablko, pokrojone w kawatki
o 1 pomarancza, pokrojona w kawatki
o 50gijagdd
o 50 g truskawek, pokrojonych w kawatki
o 2 lyzki siemienia Inianego lub konopi

o 2 lyzki siekanych orzechéw wloskich
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Przygotowanie:

Wymieszaj wszystkie sktadniki i $niadanie gotowe!
Zalety tego dania:

Niewiele daf na $niadanie mozna przygotowa¢ w tak szybki i prosty sposéb, przy

takiej r6znorodno$ci smakéw. Bardzo smaczne, wrecz wysmienite!

Zapiekane jablka

Skladniki:
« 6 jablek (obranych, bez pestek i pokrojonych w kawatki)

o 2lyzeczki cynamonu

50 g siekanych orzechéw wloskich

o 3 daktyle (bez pestki)

o 2 lyzki mielonego siemienia Inianego

« 60 ml niestodzonego mleka migdatowego, sojowego lub z nasion konopi

Przygotowanie:

Rozgrzej piekarnik do 180 stopni.

Do blendera wrzu¢ szklanke pokrojonych jablek, cynamon, orzechy wtoskie,
daktyle, siemig¢ Iniane i mleko. Zmiksuj skladniki. Gotowa mieszanke wylej na blaszke,
a pozostale jabtka rozl6z na wierzchu. Dodaj rodzynki i przemieszaj. Calos¢ mozesz

posypac platkami owsianymi. Piecz 15 minut.
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Zalety tego dania:

Jablko i cynamon to klasyczna kombinacja, a jezeli nigdy ich nie faczysz, zobaczysz,
ze przygotowanie tego dania z mlekiem migdalowym nadaje mu szczegélng nute
smaku i zapachu, ktére pokochasz. Migdaly i (opcjonalnie) ptatki owsiane sprawiaja,
ze danie jest chrupiace i wspaniale Iacza si¢ ze smakami bazowymi. By¢ moze wlasnie

odkryles swéj ulubiony przepis kulinarny.

Nalesniki ze stodkich ziemniakéw
Skladniki:
o 250 g gotowej mieszanki do nalesnikow z calymi ziarnami pszenicy
300 ml mleka migdalowego, sojowego lub z nasion konopi
+ 100 g puree ze stodkich ziemniakéw
3 lyzki bragzowego cukru
o 2lyzkioctu
o 2 lyzki oleju roslinnego
o 2 lyzki oleju rodlinnego lub wedlug uznania
o 21 1/2 lyzeczki mieszanki przypraw korzennych (zwykle jest to mieszanka
cynamonu, imbiru, gatki muszkatolowej, pieprzu angielskiego i gozdzikow)

Przygotowanie:

W duzym naczyniu polacz mieszanke do naleé$nikéw, brazowy cukier i mieszanke
przypraw korzennych. W drugim naczyniu polacz mleko, puree ze stodkich
ziemniakdw, ocet oraz 2 tyzki oleju roslinnego i mieszaj az do uzyskania gladkiej masy.
Nastepnie wlewaj ja powoli do naczynia z sucha mieszanka i mieszaj az do uzyskania
jednolitej masy. Rozgrzej duza patelni¢ na umiarkowanym ogniu. Dodaj tyle oleju,
ile potrzeba, aby przekry¢ dno patelni i zaczekaj, az olej stanie si¢ goracy. Na jednego
nalesnika wlej do goracej patelni 1/4 szklanki ciasta, uwazajac na to, zeby nie wlaé za
duzo. Smaz nale$niki az do uzyskania brazowego koloru, od 3 do 5 minut z kazdej
strony. Powtarzaj caly proces az do wykorzystania calej ilosci ciasta.

Zalety tego dania:

Poniewaz do przygotowania tego pysznego dania uzyto oleju i cukru, nie powinienes
delektowac sie tym przysmakiem czgéciej niz raz w tygodniu. Przepis ten nie zawiera
jednak zbyt duzej ilosci tych skladnikow, zawiera za to waznego czlonka naszej rodziny

»superproduktow*, ktory wykorzystany jest tu w sposob innowacyjny.
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Tofu

Skladniki:

3 posiekane w kostke szczypiorki

50 g drobno siekanej papryki

1 pokrojony pomidor, $redniej wielkosci

2 zgbki czosnku (siekanego lub zmiazdzonego)
200 g odcedzonego i pokruszonego tofu

1 tyzka mieszanki przypraw bez dodatku soli

1 tyzka drozdzy

150 g lisci mtodego szpinaku

Przygotowanie:

Na umiarkowanym ogniu dus szczypiorek, papryke, czosnek i pomidory w %

szklanki wody. Dodaj pozostate skladniki i du$ przez kolejnych pie¢ minut. Podawaj.

Zalety tego dania:

Papryka nadaje temu daniu potudniowy smak. Prawdopodobnie do omleta lub

podobnego dania uzylbys jaj zamiast tofu, ale smak jest niemal identyczny, tofu zas ma

podobna konsystencje jak jaja i przybiera smak pozostatych skladnikéw. Wyjatkowo

smakowity i pikantny sposéb na rozpoczegcie dnia!

Owoce poludniowe na $niadanie

Skltadniki:

200 g pokrojonego w kostke ananasa

100 g pokrojonego w kostke mango

100 g pokrojonej w kostke papai

2 obrane i pokrojone w kawatki pomarancze
1 pokrojony w kawatki banan

2 tyzki widrkéw kokosowych




Przygotowanie:

Wymieszaj wszystkie sktadniki poza widrkami kokosowymi. Podawaj w salaterce i
posyp widrkami kokosowymi.

Zalety tego dania:

Czy zauwazyles, ze ten przepis odbiega nieco od reguly? Niektorych, wykorzystanych
w nim owocéw nie ma na naszej liscie produktow, ktére mozesz spozywal bez
ograniczen i to jest w porzadku. Mozna je$¢ wszystkie owoce i warzywa, po prostu lista
super produktéw zawiera te naprawde najlepsze i najzdrowsze. To delikatne odstepstwo
dodaje kilka nowych smakéw do twojego jadtospisu, jest takze wyjatkowym sposobem
na rozpoczecie dnia!

5.1.2 POMYStY NA SALATKI

Satatki, ktore tutaj znajdziesz s bardzo latwe do przygotowania i, jak juz wczesniej
wspomnialem, powinny one by¢ twoim gtéwnym daniem w ciagu dnia. W satatkach
wspaniale jest to, ze mozna je przygotowywac bez zadnego wysitku. Nie potrzebujesz
do tego zadnych specjalnych umiejetnosci, poniewaz wigkszo$¢ satatek sklada sie ze
stuprocentowo $wiezych sktadnikéw, ktore wystarczy umy¢, pokroi¢ i wymieszaé.

Pamietaj, zeby do safatek uzywa¢ dressingéw, o ktérych pisalem w poprzednim rozdziale.
Zielona, lisciasta niespodzianka

Skladniki:

o 600 g posiekanych zielonych warzyw liSciastych
(wybierz swoje ulubione)

« 1 duze jabtko, pokrojone w paski

o 1 duza marchew, pokrojona w paski

» 50 g posiekanej czerwonej cebuli

o 125mlniestodzonego mleka sojowego lub migdatowego

o 125 g surowych orzechéw nerkowca lub 20 g masta z
surowych orzechéw nerkowca

+ 60 ml octu balsamicznego

« 20 g rodzynkéw

o 1 lyzeczka musztardy
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Przygotowanie:
Do duzej miski wrzu¢ zielone warzywa lisciaste wedtug uznania, jabtko, marchew i cebule.
W blenderze zmiksuj mleko, orzechy nerkowca, ocet, rodzynki i musztardg. Polej

przygotowane wczesniej warzywa.

Zalety tego dania:

Jesli mam by¢ szczery, nie jadlem zbyt wielu warzyw lisciastych, gdy rozpoczynalem
te diete i to danie bylo jednym z pierwszych, do ktérego ich uzylem. Ta satatka
jest wspaniala, a polaczenie jablka i cebuli daje nieoczekiwany smak. Tego trzeba

sprobowac.

Salatka ze szpinaku i brokutl

Skladniki:
o 120 g szpinaku
400 g brokut
o 1gruszka
o 1jabtko
o 1 obrana limonka

o 20 g orzechow wloskich

Przygotowanie:
Do rozdrabniacza wrzu¢ najpierw szpinak, a nastgpnie pozostale skladniki i

wszystko grubo posiekaj. Wymieszaj i podawaj.

Zalety tego dania:

Pokochasz to danie: Dwie najlepsze i najzdrowsze grupy pokarmowe na planecie
tanicza w twojej misce. Jak wigc nie pokochaé tego dania? Atrakcyjnosci tej satatce
dodaje fakt, ze mozna ja szybko przygotowac. Ja sam przygotowuje ja regularnie!
Zawiera bowiem zréwnowazong ilo§¢ owocédw i warzyw, za$ limonka nadaje jej

zaskakujacg nute.
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Salatka poludniowa z papryka

Skladniki:
2 z3bki czosnku, drobno posiekane z czarnym pieprzem
150 g ugotowanej czarnej fasoli
o 250 ml wody
« 100 g zoltej papryki
o 1 pokrojony pomidor
o 30 g siekanej natki pietruszki
o 20 g posiekanej czerwonej cebuli
o 2 lyzki octu balsamicznego

o 300 g mieszanki salat

Przygotowanie:
Do glebokiego naczynia wlej wode, wrzu¢ papryke oraz czosnek i zaczekaj, az si¢
calo$¢ zagotuje. Dodaj czarng fasole i gotuj 10 minut na najmniejszym ogniu. Nastepnie

odcedZ wode.

Wszystkie sktadniki, poza mieszanka salat, przetéz go duzej miski. Przykryj naczynie

iwl6z je na noc (lub co najmniej na 3 godziny) do lodéwki. Podawaj na mieszance safat.

Zalety tego dania:
Jest to klasyczna salatka, pelna odwaznych, tradycyjnych smakéw. Dominuje smak
201tej papryki, podczas gdy czosnek i czarny pieprz dajg potrzebnag ostro$¢. Jest to danie

godne zapamigtania.
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Salatka ze szpinaku i fasoli

Skladniki:

150 g mlodego szpinaku

150 g ugotowanej fasoli

100 g startej marchwi

100 g brokut

100 g pokrojonych w kawatki grzybow
100 g pokrojonych pomidoréw

Dresing:

2 zabki drobno posiekanego czosnku
2 tyzki soku z cytryny

1/2 tyzeczki suszonej natki pietruszki
1/2 tyzeczki suszonej bazylii

1/4 tyzeczki mielonej gorczycy

1/4 tyzeczki cebuli w proszku

L /L
1/4 tyzeczki octu balsamicznego \v

Przygotowanie:

Wszystkie sktadniki salatki wrzu¢ do miski i wymieszaj. W osobnym naczyniu

polacz wszystkie sktadniki dressingu. Polej salatke dressingiem i ponownie zamieszaj.

Zalety tego dania:

W przypadku tej salatki, zaskoczeniem jest wyjatkowy dressing na bazie cytryny,

ktéry wspaniale kontrastuje ze $wiezym, ziemnym smakiem salatki. Wlasnie ten

kontrast sprawia, ze obok tego dania nie mozna przej$¢ obojetnie.
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Salatka brazylijska

Skladniki:
3 pokrojone pomidory sliwkowe
» 170 g ugotowanej ciecierzycy
o 1 zielone jabtko, umyte, obrane i pokrojone
1 pokrojony ogérek
 1/2 pokrojonej, matej cebuli
o 1/4 siekanych orzechéw brazylijskich
o 3 lyzki octu balsamicznego
o 1 lyzka posiekanej kolendry

o 300 g mieszanki salat

Przygotowanie:
Wymieszaj wszystkie sktadniki poza salatami i orzechami brazylijskimi. Podawaj w

salaterce, na mieszance salat. Calo$¢ posyp siekanymi orzechami brazylijskimi.

Zalety tego dania:
Kolendra i ocet balsamiczny nadaja tej satatce odwazny smak, podczas gdy orzechy
brazylijskie daja nieoczekiwang teksture. Wszystkie skladniki wspaniale tacza sie¢ w

niezapomniane danie.
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Mieszanka salat z orzechami wloskimi

Skladniki:

o 250 g mieszanki salat

50 g rukoli lub rukwi wodnej
o 2 gruszki, umyte, obrane i pokrojone w kawatki
o 1 gruszka, umyta, obrana i starta
25 g suszonych porzeczek

o 25 g siekanych orzechéw wloskich
o 25 g polowek orzechéw wloskich
o 2 lyzki octu ryzowego

o 2 lyzki oliwy z oliwek

Przygotowanie:
Wrzué do miski startg na tarce gruszke, rukole, mieszanke salat, siekane orzechy
wloskie i porzeczki. Dodaj ocet ryzowy oraz oliwe z oliwek i zamieszaj. Udekoruj danie

kawalkami gruszki i poléwkami orzechéw wioskich.

Zalety tego dania:
Trudno jest o lepsze, owocowo-orzechowe polaczenie smakéw. Tworza one w
ustach przyjemny kontrast, ktérego poszukujg twoje kubki smakowe. Satatka smakuje

jak deser, ale mozesz rozkoszowac¢ si¢ nim jako daniem gtéwnym!
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Salatka-niespodzianka ze szparagow

Skladniki:

1 kg szparagéw

125 ml wody

20 g rodzynkéw

60 ml octu balsamicznego

20 g orzechéw wloskich

1 tyzeczka musztardy

2 zgbki zmiazdzonego czosnku

2 tyzki posiekanej czerwonej cebuli

2 tyzki orzeszkéw piniowych

Przygotowanie:

Do duzego naczynia wlej wode i wioz szparagi. Zagotuj wode, zmniejsz ogien,

przykryj i gotuj na $rednim ogniu 3-5 minut lub do chwili, gdy szparagi zaczna

mieknaé. Odcedz wode ze szparagdw i przeldz je do salaterki.

Pozostale sktadniki zmiskuj w blenderze i polej szparagi. Przed podaniem, danie

powinno ,,odpocza¢” przez 1 lub 2 godziny. Udekoruj danie orzeszkami piniowymi.

Zalety tego dania:

To danie wywoluje sporo kontrowersji. Na pewno bedzie smakowa¢ zwolennikom

szparagow, z kolei ich przeciwnicy nie dadza mu szansy. Jednak pozywne szparagi sa

niezastgpionym skladnikiem kazdej diety.
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5.1.3 MAGICZNE ZUPY

Zupa to doskonaly wybdr, zwlaszcza wtedy, gdy chesz odpocza¢ od satatek lub po

prostu delektowa¢ si¢ gotowanym positkiem.

Delikates z jablek i cynamonu

Sktadniki:

1250 ml soku z marchwi

400 g dyni pizmowej ($wiezej lub mrozonej)

400 g pokrojonej kapusty wloskiej (usun twarde czesci)

2 $redniej wielko$ci jablka, umyte, obrane i pokrojone

100 g posiekanej cebuli

125 ml mleka migdalowego, sojowego lub z konopi

125 g orzechéw nerkowca lub 60 g masta z orzechéw nerkowca
2 tyzki octu owocowego

1 lyzeczka cynamonu

1/2 tyzeczki gatki muszkatotowe;j

Przygotowanie:

Do duzego garnka wrzu¢ dynie, jablka, kapuste, cebule, wlej ocet i sok z marchwi.

Zaczekaj, az si¢ zagotuje, a nastgpnie gotuj na malym ogniu przez 30 minut lub do

chwili, gdy kapusta bedzie miekka.

Polowe zupy zmiksuj w blenderze z mlekiem i orzechami nerkowca. Powstala

mieszanke przelej z powrotem do garnka z zupa. Dodaj cynamon i galke muszkatotowa.
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Zalety tego dania:

W tej zupie jest wszystko. Jest pyszna i pelna energii, polaczenie zawartych w niej
smakow jest idealne na jesien i $wieta, ale jest to cudowne danie, ktérym mozesz
delektowac si¢ o kazdej porze roku bez poczucia winy. Kazdy skladnik tej zupy jest

smaczny i bardzo zdrowy.

Zupa z brokul, soczewicy i pomidorow

Skladniki:
o 21wody
400 g pokrojonych brokut
« 500 ml soku z marchwi
o 125 g orzechéw nerkowca
+ 900 g pokrojonych pomidoréw sliwkowych
» 450 g suchej soczewicy
» 6 drobno posiekanych zabkéw czosnku
« 3 male, pokrojone cukinie
» 3 posiekane todygi selera naciowego
o 2 posiekane cebule

2 posiekane marchewki

o 1 chinski ziemniak, obrany i pokrojony

o 3 lyzki octu balsamicznego

Przygotowanie:

Do duzego garnka wrzu¢ wszystkie skladniki poza chinskim ziemniakiem, octem
i orzechami nerkowca. Zaczekaj, az si¢ zagotuje, a nastepnie gotuj przez kolejnych
45 minut. Dodaj chinskiego ziemniaka i gotuj jeszcze 15 minut lub do chwili, gdy

warzywa zaczng miekngc.
Zdejmij garnek z ognia i dodaj ocet. Dwa kubki zupy wlej do blendera i zmiksuj z

orzechami nerkowca. Przygotowana mieszanke wlej z powrotem do garnka, wymieszaj

i podawaj.
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Zalety tego dania:

Jest to gesta, konkretna zupa, po ktdrej bedziesz syty i zadowolony. Posiada ziemny,

zrownowazony i subtelny smak, co, wedlug mnie, dodaje jej atrakcyjnosci. Pyszne

danie na kazda pore roku.

Fasolowka wegetarianska

Skladniki:

450 g ugotowanej fasoli

500 ml bulionu roslinnego bez soli lub o obnizonej zawartosci sodu
200 g brokut

200 g posiekanego szpinaku

500 ml soku z marchwi

100 g posiekanej cebuli

125 g orzechéw nerkowca

50 g orzeszkéw piniowych

3 pokrojone pomidory

1 peczek $wiezej, posiekanej bazylii

4 lyzki innych przypraw ziolowych (wedlug uznania)

1 tyzeczka sproszkowanego czosnku

Przygotowanie:

Wszystkie sktadniki poza orzechami nerkowca i orzeszkami piniowymi wrzu¢ do

duzego garnka. Przykryj garnek i gotuj zup¢ na matym ogniu przez 35-40 minut.

Do blendera wlej % zupy i zmiksuj ja z orzechami nerkowca, a nastgpnie

przygotowang mieszanke wlej z powrotem do garnka z zupa. Podawaj dekorujac zupe

orzeszkami piniowymi.
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Zalety tego dania:

Kolejna zimowa klasyka odpowiednia na kazda pore roku. Moim zdaniem, jest to

najprostszy do wykonania przepis na zupe, jaki istnieje — wszystko idzie do jednego

garnka. Nie wymaga planéw ani przygotowan.

Nie daj sie jednak zwie$¢ tej prostocie. Bogactwo jej smakow sprawi, ze bedziesz

usmiechniety i zadowolony przez reszte dnia.

Zupa krem z grzybow

Sktadniki:

900 g $wiezych grzybow

1250 ml soku z marchwi

300 g ugotowanej fasoli

300 g niestodzonego mleka migdalowego, sojowego lub z konopi
150 g mlodego szpinaku

3 pory

2 marchewki

2 $rednie, pokrojone cebule

100 g pokrojonego selera

2 zgbki czosnku, posiekanego lub zmiazdzonego
2 tyzki wody

2 tyzeczki mieszanki przypraw §rodziemnomorskich

Przygotowanie:

Zagrzej wode w duzym i glebokim naczyniu. Do wody wrzu¢ grzyby, czosnek oraz

przyprawy i gotuj 5 minut lub do chwili, gdy zmigkna. W razie potrzeby dodawaj

wodg, aby sktadniki nie kleity sie. Zdejmij naczynie z ognia.

W duzym garnku zagotuj sok z marchwi, pot porcji mleka, marchew, cebulg, fasole,

seler, por i przyprawy. Zmniejsz ogien i gotuj do chwili, gdy warzywa beda migkkie

(okoto 30 minut).
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Zmiksuj w blenderze pozostate mleko i orzechy nerkowca. Dodaj polowe zupy i
warzyw, sok z cytryny, tymianek i rozmaryn. Miksuj do uzyskania gladkiej, kremowej

masy.

Przygotowana mase wlej z powrotem do garnka z zupa i dodaj pozostate sktadniki.

Gotuj do chwili, az szpinak zrobi si¢ migkki. Podawaj.

Zalety tego dania:
Szczerze mowiac, niewiele jest zup, ktdre moga mnie uszczesliwi¢ w takim stopniu,
jak zupa krem z grzybow, a to danie jest jednym z najsmaczniejszych dan, jakich w

zyciu probowatem. Fantastyczne danie na pocieszenie.
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Warzywa duszone z soczewica

Skladniki:
« 1500 ml wody
200 g suchej soczewicy
 1/2 drobno posiekanej cebuli $redniej wielkos$ci
o 3 duze, pokrojone $wieze pomidory
1 drobno posiekana na¢ selera
o 1 lyzeczka suszonej bazylii

o 1/8lyzeczki czarnego pieprzu

Przygotowanie:
Soczewice, pieprz i bazylie wrzu¢ do duzego garnka z wodag i gotuj 30 minut. Dodaj
pomidory i seler i gotuj przez kolejnych 15 minut lub do chwili, gdy soczewica bedzie

miekka.

Zalety tego dania:

Ten przepis jest uosobieniem prostoty. Wlasciwie bylo to pierwsze danie, ktore
nauczylem si¢ przygotowywaé, gdyz rozpoczynajac te diete nie mialem pojecia
o gotowaniu. Proste czy nie, danie to jest energiczne i bardzo smaczne, a przy tym

niesamowicie zdrowe. W dodatku, kazdy jest w stanie je przygotowac.

100



Warzywa duszone na stodko

Skladniki:
o 2 duze, drobno posiekane zabki czosnku
« 325 ml duszonych pomidoréw (wraz z sokiem)
« 1 éredniej wielkosci, pokrojona cukinia
« 1 cienko pokrojona cebula
o 1 duzy slodki ziemniak, obrany i pokrojony
o 1 lyzeczka mieszanki przypraw bez soli
» 50 g ugotowanego groszku lub fasoli

o 3/4lyzeczki suszonego rozmarynu

Przygotowanie:
W duzym naczyniu zagrzej 2 lyzki wody. Dodaj cebule i du$ przez 5 minut lub
do chwili, gdy cebula lekko zmigknie. Dodaj czosnek i gotuj przez minute. W razie

potrzeby dolewaj wody, aby calos¢ si¢ nie przypalila.

Do cebuli i czosnku wrzu¢ pomidory z sokiem, stodkiego ziemniaka, fasole i
rozmaryn. Zagotuj, mieszajac od czasu do czasu. Przykryj garnek i gotuj 5 minut.
Dodaj cukinie. Przykryj garnek i gotuj wszystko do chwili, gdy stodki ziemniak

zmieknie (ok. 15 minut), mieszajac od czasu do czasu. Dodaj przyprawy i podawaj.

Zalety tego dania:
Jest to kolejne danie posiadajace solidne opinie. Jezeli lubisz stodkie ziemniaki,
zakochasz si¢ w tym daniu. Jezeli nie jeste$ ich zwolennikiem, ten przepis nie zrobi na

tobie wigkszego wrazenia.

Osobiscie, lubig stodkie ziemniaki o kazdej porze roku, cho¢ ich smak jest najlepszy

jesienia i zimg. Energiczne i pyszne danie o duzym bogactwie smakdw.
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Chili inaczej

Skladniki:

450 g tofu suszonego

300 g cebuli

300 g drobno posiekanych brokut

300 g drobno posiekanego kalafiora

250 g kukurydzy (§wiezej lub mrozonej)

150 g ugotowanej fasolki pinto

150 g ugotowanej czarnej fasoli

150 g ugotowanej czerwonej fasoli

1 puszka (800 g) pokrojonych pomidoréw bez soli
1 puszka (120 g) pokrojonych, tagodnych papryczek chili
3 posiekane zgbki czosnku

2 drobno posiekane, duze cukinie

2 tyzki chili w proszku

1 tyzeczka kminku

Przygotowanie:

Do duzego garnka wrzu¢ tofu, chili w proszku oraz kminek i gotuj tak diugo, az

mieszanka zbrazowieje. Dodaj pozostate skladniki, przykryj i gotuj na wolnym ogniu

2 godziny.

Zalety tego dania:

Chili, na widok ktérego cieknie $linka, jest idealne na zime, ale mozna si¢ nim
delektowaé o kazdej porze roku. ,Irzej amigos z przepisu (tofu, chili w proszku i
kminek) nadaja temu daniu kompleksowy smak, za$ pozostale sktadniki sprawiaja,

ze na to danie chcemy si¢ wrecz rzuci¢ - bez wyrzutéw sumienia, gdyz jest to bardzo

zdrowe chili!
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Delikates z pomidoréow
Skladniki: §

250 g $wiezych pomidorow

150 g mtodego szpinaku

3 posiekane zabki czosnku

2 pokrojone todygi selera naciowego
1 pokrojona cebula

1 pokrojony por

1 duza, pokrojona szalotka
1 maly listek laurowy

750 ml soku z marchwi
125 g orzechéw nerkowca
50 g $wiezej bazylii

50 g posiekanych, suszonych pomidoréw

2 tyzki mieszanki przypraw bez soli (wedlug uznania)
1 tyzeczka suszonego tymianku

1 szczypta szafranu

Przygotowanie:

Wiszystkie skladniki oprécz orzechéw nerkowca, bazylii i szpinaku gotuj w duzym

garnku 30 minut. Wyciagnij li$¢ laurowy.

Przy pomocy tyzki cedzakowej wyciagnij z zupy dwie szklanki warzyw i odl6z je

na bok. Pozostalg cze$¢ zupy zmiksuj wraz z orzechami nerkowca w blenderze lub

w rozdrabniaczu, az do uzyskania gtadkiej i kremowej masy. Wlej kremowa mase z

powrotem do zupy, dodaj wczeéniej wyjete warzywa, bazylie oraz szpinak i gotuj, az

szpinak zmigknie.

Zalety tego dania:

Zupa pomidorowa to chyba najlepsze ,danie na pocieszenie®, a ten przepis nie jest

wyjatkiem. Pyszne danie o bogatej teksturze i wspanialym smaku.
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Delikates z cukinii

Skladniki:
o 900 g cukinii
o 11bulionu roélinnego bez soli
« 400 g mlodego szpinaku
o 200 g kukurydzy
o 60 g orzechow nerkowca
+ 1 duza cebula
o 3 zabki czosnku
o 1 lyzeczka suszonej bazylii
o 1/2 tyzeczki suszonego oregano
o 1/2lyzeczki suszonego tymianku

o 1/4lyzeczki czarnego pieprzu lub wedtug uznania

Przygotowanie:

Do duzego garnka wrzu¢ cebulg, cukinie, czosnek, oregano, bazylie, tymianek i wlej
bulion roslinny. Po zagotowaniu zmniejsz ogien i gotuj 25 minut lub do chwili, gdy
cukinie zmiekng.

Wlewaj zupe ,,na raty” do blendera i do kazdej tury dodaj nieco orzechéw nerkowca,
miksujac az do uzyskania gladkiej, kremowej masy.

Przygotowana mas¢ wlej z powrotem do garnka, dodaj kukurydz¢ oraz mtody
szpinak i gotuj do chwili, gdy szpinak zmieknie. W razie potrzeby dodaj troche wody.

Przypraw do smaku czarnym pieprzem i podawaj.

Zalety tego dania:

Ta zupa to nie tylko fantastyczne, cieple i kremowe danie na pocieszenie, ale
polaczenie oregano, bazylii, tymianku i pieprzu nadaje jej bardzo odwazny aromat, po
ktorym zapragniesz wiecej. To danie jest jednoczesnie odwazne i subtelne, co sprawia,
ze jest niesamowite. Do tego przepisu z pewno$cia bedziesz powracaé, nawet jesli nie

gustujesz w smaku cukinii.
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5.1.4 PRZEKASKI | DANIA GEOWNE

Jezeli chcesz pozostac na tej diecie przez dtuzszy okres czasu, réznorodnos¢ positkow
bedzie czym$ niezbednym. Dlatego zamieszczam tez kilka przepiséw kulinarnych na
przekaski, ktére mozesz serwowaé wraz z daniem gléwnym lub osobno.

Do tego celu mozesz wykorzysta¢ jakiekolwiek skltadniki z listy produktéw, ktore

mozesz je$¢ bez ograniczen i wymysla¢ wlasne przekaski oraz dania gtéwne.
Smak Wtoch

Skladniki:
» 400 g posiekanej salaty
» 100 g orzechow wloskich
50 g natki pietruszki
« 50 g pomidoréw

o 4 wieksze bulki lub tortille (razowe)

o 120 g pieczonego migsa z indyka lub kurczaka
o 3 1lyzki przecieru pomidorowego
o 2 lyzeczki mieszanki wloskich przypraw

o 2 szczypty sproszkowanego czosnku

Przygotowanie:

W misce dobrze wymieszaj salate, pomidory, orzechy wloskie, natke pietruszki,
wloskie przyprawy, mieso (z indyka lub kurczaka) i czosnek w proszku. Podawaj w
wigkszych butkach lub tortillach.
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Zalety tego dania:
Wspaniale danie na zabawe lub przyjecie! Fantastyczne polaczenie wloskich

smakéw. Pyszne danie, idealne na kolacje.

Enchiladas z fasola

Skladniki:
o 1 zielona papryka (§rednia lub duza), oczyszczona i pokrojona
» 50 g pokrojonej cebuli
o 250 g przecieru pomidorowego bez soli
« 6 tortilli z maki kukurydzianej
» 200 g ugotowanej fasoli
100 g kukurydzy (swiezej lub mrozonej)
o 1tyzka chili w proszku
o 1 lyzeczka mielonego kminku

o 1 lyzeczka cebuli w proszku

Przygotowanie:
W dwdch tyzkach przecieru pomidorowego dus cebule i papryke, az zmigkna. Dodaj
pozostaly przecier pomidorowy, fasole, chili, kminek, kukurydze, cebule w proszku

oraz kolendre i gotuj 5 minut na matym ogniu.

Na kazda tortille natéz ok. 50 ml mieszanki i zawin. Enchiladas mozesz podawa¢ od

razu lub po zapieczeniu ich w piekarniku przez 15 minut w temperaturze 190 stopni.

Zalety tego dania:
Wraz z tym daniem, twoje kubki smakowe odbeda podréz do Ameryki Lacinskiej.
Oryginalny meksykanski smak, latwe w przygotowaniu, niesamowicie smaczne i

zdrowe. Trudno ci bedzie uwierzy¢ w to, Ze spozywasz zdrowy posilek!
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Puree z kalafiora i szpinaku

Skladniki:
o 4 pokrojone w kawalki zabki czosnku
o 300 g $wiezego szpinaku
115 g masta z surowych orzechéw nerkowca
» mleko migdatowe, sojowe lub z konopi do nadania tekstury
o 2 lyzki mieszanki przypraw bez soli (wedlug uznania)
o 1/4 lyzeczki galki muszkatolowej
» 600 g kalafiora

Przygotowanie:

Czosnek i kalafior gotuj na parze, az zmigkng (od 8 do 10 minut). Odcedz i odsacz
z wody.

Ugotuj szpinak na parze, az zmigknie, 0odldz na bok.

W blenderze zmiksuj orzechy nerkowca, czosnek i kalafior, az do uzyskania gtadkiej
i kremowej masy. W razie potrzeby dodaj mleko (sojowe, migdalowe lub z konopi),
aby uzyskac zadang teksture.

Dodaj mieszanke przypraw i galke muszkatotowa. Na koncu dodaj szpinak i

podawaj.

Zalety tego dania:

Z pewnoscia juz wiesz, ze ziemniaki zawieraja w zasadzie jedynie puste kalorie, ale
co, jesli masz ochote na duza porcje¢ goracego puree? Masz szczescie, gdyz to danie
bedzie ci smakowac o wiele bardzie;.

Ma nie tylko lepszy smak (bogaty, kompleksowy aromat i teksture podobna do

puree z ziemniakéw), ale jest tez zdrowsze. Nic nie tracisz, mozesz jedynie zyskac!
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Stir fry z dressingiem

Skladniki:

400 g bardzo twardego tofu, pokrojonego w kostke
100 g brazowego ryzu

25 g nasion sezamu

2 tyzki mieszanki przypraw bez soli (wedlug uznania)
1 tyzeczka sosu sojowego o niskiej zawartosci sodu

1/4 tyzeczki rozgniecionej papryczki chili

Skladniki na dressing:

25 g suszonych moreli, namoczonych przez noc w 125 ml wody
60 g niestonego masta orzechowego

60 ml octu balsamicznego

4 posiekane zabki czosnku

2 tyzki posiekanego imbiru

4 tyzeczki mieszanki przypraw bez soli (wedlug uznania)

1/4 tyzeczki rozgniecionej papryczki chili

Warzywa:

108

550 g posiekanej sataty rzymskiej

450 g $wiezego szpinaku

4 czerwone papryki

2 marchewki

1 cebula $redniej wielkosci

400 g brokut

300 g $wiezych grzybow bez trzondw

200 g groszku straczkowego, pokrojonego w kawatki
50 g grubo siekanych orzechéw nerkowca

2 tyzki wody



Przygotowanie:
Pozostaw tofu w marynacie z sosu sojowego, papryczki chili i przypraw na 30

minuta.

Do glebokiego garnka wlej 375 ml wody i dodaj ryz. Po zagotowaniu zmniejsz ogien,
przykryj garnek i gotuj ryz na matym ogniu 30 minut lub do calkowitego wchlonigcia

wody przez ryz. Odtéz garnek na bok.

Rozgrzej piekarnik do 180 stopni. Wymieszaj tofu z sezamem i piecz w naczyniu

zaroodpornym 30 minut.

W blenderze zmiksuj morele (wraz z woda, w ktdrej sie moczyly), masto z orzeszkow
ziemnych, imbir, czosnek, przyprawy, ocet, papryczki chili i marant¢ indyjska w
proszku az do uzyskania gladkiej masy. Przetéz dressing do mniejszej miski i odl6z
na bok.

W glebokim garnku zagrzej wode i przez 5 minut du$ w niej cebule, marchew,
brokuly, groszek i papryke. W razie potrzeby dolej troche wody. Dodaj grzyby, przykryj
garnek i gotuj na wolnym ogniu, az warzywa zmiekna.

Gotuj calos¢ az do wyparowania (w gléwnej mierze) wody. Dodaj szpinak i gotuj,

az zmieknie.

Do caloéci dodaj wezeéniej przygotowany dressing i mieszaj do chwili, gdy warzywa
uzyskaja lekka glazure, a sos bedzie peten babelkow (nie potrzeba na to wiecej niz
minuty). Calo$§¢ wymieszaj z tofu i orzechami nerkowca. Podawaj na salacie z

dodatkiem ryzu.

Zalety tego dania:
Smaki Wschodu przygotowywane w zaciszu twojego domu. Jest to wspaniala
mieszanka smakéw, po ktérej twoi goscie pomysla, ze zapisales si¢ na kurs gotowania.

Pyszne i tatwe danie.
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Piersi z kurczaka ze szpinakiem

Skladniki:
» 300 g szpinaku
o 250 g piersi z kurczaka bez skory i kosci

4 drobno pokrojone zabki czosnku

1 pokrojona zielona papryka

+ 200 g ugotowanego brazowego lub dzikiego
ryzu

o 150 g $wiezych, pokrojonych pomidorow

100 g pokrojonego selera

o 250 ml sosu chili (z niska zawarto$cig sodu)

» 50 g pokrojonej cebuli

o 1 lyzka $wiezej, posiekanej bazylii

o 1lyzeczka chili w proszku (mozna uzy¢ wiecej)

o 1/4 lyzeczki suchej, zgniecionej papryczki chili

Przygotowanie:
Obsmaz piersi z kurczaka w lekko posmarowanym naczyniu, od czasu do czasu
obracajac je na drugg strong. Smaz od 3 do 5 minut lub do chwili, gdy migso przestanie

by¢ rézowe.

Dodaj wszystkie skladniki oprécz ryzu. Po zagotowaniu, zmnijsz ogien i gotuj na
$rednim ogniu (pod przykryciem) 10 minuta lub do chwili, gdy warzywa zmigkna.

Mozesz podawac z ryzem.

Zalety tego dania:
Whie$ nieco kreolskej egzotyki do swojej diety! To pikantne danie zawiera wiele
niezapomnianych smakéw, witamin i mineraléw, tak niezbednych dla zdrowia i ma

tak niewiele kalorii, ze mozesz delektowac si¢ nim bez poczucia winy.
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Kanapki z czerwona papryka i grzybami

Skladniki:

Skladniki (dressing/sos):

4 duze grzyby (kapelusze)
4 wieksze bulki (razowe)

2 czerwone papryki ($rednie lub wieksze)

2 kubki rukoli

2 daktyle

1 zabek czosnku

230 g nasion sezamu
1/2 szklanki wody

1 tyzka soku z cytryny

1 tyzka mieszanki przypraw bez soli

1 tyzeczka sosu sojowego o niskiej zawartosci sodu

Przygotowanie:

Rozgrzej piekarnik do 180 stopni. W naczyniu do pieczenia rozléz papryke, grzyby

oraz cebulg, i piecz do migkkosci (ok. 15 do 20 minut).

W miegdzyczasie zmiksuj w blenderze wszystkie sktadniki dressingu/sosu, az do

uzyskania jednolitej, kremowej masy.

Przekroj bulki na pot i podgrzej je lekko w piekarniku. Kazda potéwke posmaruj

grubg warstwa sosu. Na dolnych poléwkach ukladaj rukole, a na niej grzyby, cebule i
pieczona papryke.
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Zalety tego dania:

Dzieki niesamowicie $§miatej kombinacji smakow, danie to z pewnoscia zaspokoi

kazde podniebienie. Polgczenie dobrodziejstw pieczywa razowego i bardzo zdrowych

produktéw z naszej super listy sprawia, ze kanapki te sg prawdziwa pozywna bomba i

maja wspanialy smak.

Faszerowane grzyby

Sktadniki:

12 duzych grzybéw

150 g szpinaku

1 cebula

1 drobno posiekany zgbek czosnku
60 ml bulionu roslinnego

2 lyzki masta migdatowego

1 tyzka drozdzy

1/2 tyzeczki tymianku i czarnego pieprzu

Przygotowanie:

Rozgrzej piekarnik do 180 stopni.

Do duzego naczynia wlej 3 tyzki wody i du$ w niej pokrojona cebule przez 2 minuty,

nastepnie dodaj trzony grzybdéw, tymianek i czosnek. Dus kolejne 3 minuty. Dodaj

kapelusze i bulion roslinny, doprowadz do wrzenia i gotuj jeszcze 5 minut (w sumie

10 minut gotowania).

Wyciagnij kapelusze i ul6z je w lekko posmarowanym oliwa z oliwek naczyniu do

pieczenia. Do naczynia z cebulg wrzu¢ szpinak i gotuj, az zmieknie. Zdejmij naczynie

z ognia, dodaj masto migdalowe, drozdze oraz czarny pieprz do smaku i wymieszaj.

Kapelusze grzybow napetnij farszem ze szpinaku oraz cebuli i zapiekaj je 20 minut

w piekarniku lub do uzyskania brazowo-zlotego koloru.
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Zalety tego dania:
Jest to jedna z moich ulubionych potraw. Jezeli cho¢ troche lubisz grzyby, to danie
oczaruje twoje kubki smakowe i wysle cie do kuchni po doktadke. Pozywne i pelne

odwaznych smakow - tak wyglada danie spozywane bez poczucia winy!

Frytki ze stodkich ziemniakow

Skladniki:
4 organiczne stodkie ziemniaki
o 1 lyzka cebuli w proszku

o 1 1lyzka sproszkowanego czosnku

Przygotowanie:

Rozgrzej piekarnik do 200 stopni.

Pokrdj stodkie ziemniaki w paski i roztdz je na blaszce. Posyp ziemniaki cebulg i
czosnkiem w proszku. Piecz ok. 45 minut lub do uzyskania zlotego koloru, obracajac

ziemniaki co 15 minut.

Zalety tego dania:

Pewnie myslale$, ze takie smakolyki, jak pieczone ziemniaki beda naleze¢ do
przesztoéci, gdy zaczniesz odzywia¢ si¢ zdrowo. Pamietaj jednak, ze stodkie ziemniaki
znajduja si¢ na liscie dozwolonych produktéw i w ten prosty sposéb mozesz nadal

delektowac si¢ nimi.
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5.1.5 DESERY

Jezeli myf$late$, ze tak duzy zbior przepisow kulinarnych nie obejmuje deseréw, bytes
w bledzie. Chociaz przedstawiona tu dieta zabrania spozywania stodyczy, z racji tego,
ze jej celem jest naturalne obnizenie ci$nienia tetniczego, to jednak istnieja desery,
ktore mozesz przygotowac bez poczucia winy!

Przedstawiam jedynie czes¢ przepisow na desery, ktére mozesz przygotowac, dlatego
sprobuj wykorzysta¢ tez wlasne pomysty! Najwazniejsze to nauczy¢ si¢ podstaw
przygotowywania zdrowych lodéw, tak abys$ wszystkich produktéw z naszej ,,super

listy” mogt uzywa¢ do komponowania réznorodnych przysmakéw. Smacznego!
Lody bananowo-orzechowe

Skladniki:
o 2 dojrzale, zmrozone banany (wl6z je do zamrazalnika na 24 godziny przed
przygotowaniem deseru)
80 ml mleka waniliowego, sojowego, migdatowego lub z konopi

o 2 lyzki siekanych orzechéw wloskich

Przygotowanie:

Woszystkie sktadniki zmiksuj w blenderze na najwyzszej szybkosci, az do uzyskania
gladkiej i kremowej masy.

Uwaga: Aby banany byly dobrze zmrozone, obierz je i kazdego pokrdj na trzy czesci, a
zatem dobrze zawin w plastikows folie. Zmiksowana mase w6z na noc do zamrazalnika, a

nastepnie podawaj i rozkoszuj si¢ smakiem.

Zalety tego dania:

Czy istnieje co$ lepszego od zjedzenia lodéw bez poczucia winy? Mam stabos¢ do lodow i
przygotowalem ponad dziesie¢ rodzajow lodow o réznych smakach, uzywajac tego przepisu
jako bazy. Na podstawie kolejnego przepisu, mozesz w prosty sposob przygotowaé lody o

smaku czekoladowym.
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Sos czekoladowo-migdatowy

Skladniki:
o 80 g surowych migdatow
« 80 ml mleka sojowego, migdatowego lub z konopi
o 160 g daktyli bez pestek
o 11lyzka naturalnego kakao

o 1 lyzeczka ekstraktu z wanilii

Przygotowanie:
Miksuj w blenderze wszystkie skladniki, az do uzyskania gladkiej i kremowej masy.

W razie potrzeby dodaj troche mleka. Tak przygotowanej masy uzyj jako sosu do
kawatkéw owocow.

Zalety tego dania:
Ktdz z nas nie chcialby zjes¢ deseru lodowo-czekoladowego bez poczucia winy i

wyrzutow sumienia??? Ten deser jest naprawde zdrowy, tak wiec - smacznego!

Lody czekoladowo-czere$niowe

Skladniki:
o 4 daktyle bez pestek
« 100 g mrozonych czereéni
o 120 ml mleka waniliowego, migdalowego lub z
konopi

o 1 lyzka naturalnego kakao
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Przygotowanie:

Miksuj wszystkie sktadniki na najwiekszej szybkosci w blenderze, az do uzyskania
gladkiej i kremowej masy. Wez pod uwage to, ze moze bedzie trzeba podzieli¢ sktadniki
na dwie czeéci i miksowaé dwa razy, w zaleznoéci od wielko$ci blendera. W16z na noc

do zamrazalnika i podawaj nastepnego dnia.

Zalety tego dania:

Ten deser ma smak czystej rozkoszy, w dodatku jest bardzo pozywny. Oznacza to, ze
mozesz ,zastodzic¢ si¢” bez jakiegokolwiek poczucia winy.

Przepis ten odkrywa nowy $wiat przygoéd pelnych smaku, zwlaszcza po dodaniu
kakao. Przy tak duzym wyborze zdrowych orzechdéw i nasion, nie ma korica wariacjom
na temat pysznych, mrozonych smakotykow, ktére mozesz przygotowac.

By¢ moze ten przepis sprawi, ze rodzina i przyjaciele zechcg dotaczy¢ do ciebie na

twojej nowej drodze do powrotu do zdrowia.
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5.2 Opracowywanie dziennego jadtospisu

Teraz, gdy wiesz juz, co mozesz je$¢ i gdy posiadasz juz wiele wspaniatych propozycji
faczenia ze sobg produktéw zywno$ciowych potrzebnych do tego, aby obnizy¢

ci$nienie, mozesz rozpoczg¢ diete.

Jezeli w dalszym ciggu masz watpliwosci, pomy$l o nastepujacej rzeczy:
Nierobienie niczego w tym kierunku naprawde NIE wchodzi w gre! Nadci$nienie
tetnicze prowadzi do bardzo wielu zagrozen, to tak, jakby wyrok $mierci wisial nad

twoja glowa!

Co wiec stoi na przeszkodzie, zeby wyprobowac ten program?
Stosuj go przez kilka tygodni, aby przekona¢ si¢, ze to naprawde nic trudnego, a co
wazniejsze, aby uwierzy¢ w jego skutecznos¢! Ten krotki okres czasu wystarczy, aby

twoje ci$nienie obnizylo sie naturalnie i praktycznie bez zadnego wysitku.

Poza tym, z pewnos$cia spodobaja ci si¢ ,,skutki uboczne® niniejszej diety. Juz po
uplywie tygodnia poczujesz si¢ lepiej i bedziesz wygladaé wspaniale! Ta dieta pomoze
ci schudnad, za$ utrata nadwagi przyczynia sie do obnizenia ci$nienia.

Oto kilka wskazowek na poczatek.

- Zastosuj przepisy kulinarne zawarte w tej ksiazce

Jezeli nie wiesz, w jaki sposob zaczaé, wykorzystaj moje propozycje przygotowywania
zdrowych positkéw, wystarczyich nakilka tygodni. Gdy juz nauczyszsi¢ przygotowywac
te dania, z pewnoscig bedziesz probowal je zmienia¢ i dostosowywac do swojego gustu

lub po prostu wymyslisz wlasne przepisy.
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- Niech listy zawsze beda na wyciagniecie reki
Dopoki dobrze nie zaznajomisz si¢ z pokarmami, ktére mozesz jes¢ bez ograniczen,
pokarmami, ktére nalezy jes¢ z umiarem i tymi, na ktére mozesz sobie pozwoli¢

jedynie kilka razy w miesiacu, najlepiej bedzie, jesli wydrukujesz sobie wszystkie listy.

Trzymaj je na lodéwce lub w innym miejscu w kuchni albo w telefonie
komoérkowym. Jeden rzut oka na listy zainspiruje ci¢ do zakupu potrzebnych
produktéw i przygotowania positku. Dla wiekszosci osob latwiejsze jest to (posiadanie
list dozwolonych i zakazanych produktéow zywnos$ciowych) niz codzienne myélenie o

tym, co zrobi¢ na obiad lub na kolacje.

- Przygotuj jadlospis na caly tydzien
W moim przypadku, najbardziej praktyczne bylo planowanie tygodniowego
jadlospisu w weekend. Jest to praktyczne z dwoch powoddw: Mozna kupi¢ wszystkie

potrzebne skfadniki na raz i nie traci¢ na to czasu w tygodniu.

W taki wlasnie sposéb organizowatem swoj czas - i okazalo sig, ze to naprawde
oszczgdza duzo czasu! Gdy, majac przygotowany tygodniowy jadlospis, zrobie zakupy
na caly tydzien, zwykle nie musze juz robi¢ zakupéw w tygodniu. Oszczednos$¢ czasu
widoczna jest takze przy samym gotowaniu, gdyz wiesz z wyprzedzeniem, co masz

zamiar przygotowac.

- Kupuj na rynku

Gdy poczujesz, ze zaczyna brakowa¢ ci pomystéw na nowe dania, pdjscie na rynek
z pewnoscig urozmaici twoj jadlospis. Zaloze si¢, ze masz doskonaly wybdr owocow
i warzyw, o ktorych nie wspominatem w tej ksiazce. Kazdy obszar geograficzny ma
swoja specyfike i nalezy to wykorzysta¢. Kazde warzywo w kolorze zielonym dofacz do

listy produktow, ktére mozesz spozywaé do woli.

Jezeli masz watpliwosci i pytania zwigzane ze swoim jadlospisem, zwrd¢ sie z tym do

mojego zespolu wsparcia — zawsze chetnie ci pomozemy!
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- Glod i twoja dieta
Przy takiej diecie nigdy nie bedziesz glodny. Dlaczego? Poniewaz nie ma w niej
limitu positkdw, porcji ani kalorii. Dlatego jesz wtedy, kiedy masz na to ochote i tyle, ile

jeste$ w stanie zjes¢. Wystarczy jedynie spozywaé produkty z listy tych dozwolonych.
Glodu nie musisz sie wiec obawiac.

Ochota, nie gtéd, to co innego. Wszyscy mamy swoje ulubione positki i pewnie
bedziesz mie¢ na co$ ochote, ktérej nie powinienes myli¢ z gtodem. Pamietaj o tym,
ze kilka razy w miesigcu mozesz pozwoli¢ sobie na cos innego - tylko nie przesadzaj.
Rozpoczynajac program, pewnie nadal lubisz stodycze i thuste positki, na ktore bedziesz
mie¢ ochote. Przypomnij sobie jednak, co takiego pisalem o receptorach smaku. Po
uplywie kilku tygodni, twoje receptory smaku dostosuja si¢ do nowej diety i ochota
na stodycze przejdzie. Uzbroj si¢ w cierpliwo$¢, a otrzymasz wspaniatg nagrode: dobry
stan zdrowia, nizsze ci$nienie, odstawienie lekéw, nizsza masa ciala. Dtugowiecznos¢

i witalnos¢!
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ROZDZIAL 6

6. Przemiana materii, a stan
zdrowia naczyn krwionosnych

Wspomnialem juz, ze to twoje zatkane zyly (naczynia krwiono$ne) sa rzeczywista
przyczyna nadci$nienia. Ich stan pogarszal si¢ z uplywem lat, na szczgécie, jezeli juz
teraz rozpoczniesz stosowanie diety, mozesz zmieni¢ t¢ zagrazajaca zyciu sytuacje.

Najlepszym sposobem zmuszenia organizmu do oczyszczenia zyl i tym samym
obnizenia ci$nienia jest dostarczenie mu niezbednych substancji odzywczych i

pozbycie sie nadwagi. Tylko w ten sposob bedziesz w stanie zapobiec dalszym szkodom.

Jesli chodzi o substancje odzywcze, powyzsza dieta jest wspanialym rozwigzaniem.
Dieta oparta na warzywach zmusza twoj organizm do detoksykacji i pozbycia sie
osadu zatykajacego zyly. Liczne artykuly spozywcze zawierajg tez substancje odzywcze
przywracajace zylom elastyczno$¢ w celu zapewnienia niezakltoconego przepltywu

krwi.

O utrat¢ masy ciala nie musisz si¢ martwic... Przy tej diecie nie sposéb jej uniknac!
Twoje positki beda ubogie w kalorie (lub bogate w kalorie ujemne), ale pozywne.
A poniewaz twoj organizm bedzie potrzebowal coraz wiecej energii, zacznie sam
rozpuszczaé tak dlugo gromadzone zapasy ttuszczu i wykorzysta je jako dodatkowe

zrédlo energii.

W ten sposob, juz po pierwszym tygodniu stosowania tej diety, zaczniesz traci¢ na

wadze!

Chcialbym tez udzieli¢ kilku wskazéwek na temat przyspieszania przemiany materii,
co wplywa na przyspieszenie calego procesu.

Ta czg$¢ nie jest obowiazkowa - jezeli sama dieta jest wystarczajaca, trzymaj sig jej.
Ale jesli chcesz jak najszybszej poprawy lub uwazasz, ze twoja przemiana materii jest

zbyt wolna, uwaznie przeczytaj kolejna czes¢!
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Wiele z tych produktéw znajduje si¢ juz na lidcie, ale jest tu tez kilka nowych, ktdre

mozesz je$¢ z umiarem, aby przyspieszy¢ odchudzanie i poprawi¢ stan zdrowia.

Czosnek

Dla wszystkich, ktorym nie przeszkadza jego smak, czosnek jest
doskonalg przyprawa. Zawiera mnostwo substancji odzywezych,
ktéore chronig przed infekcjami i niestychanie przyspiesza
metabolizm. Uzywaj go w polaczeniu z produktami z listy

artykutdéw spozywczych, ktére mozesz jes¢ bez ograniczen.

Gorzka czekolada

Nie kazda stodycz jest zla, oto jeden z wyjatkéw. Spozywana
z umiarem, gorzka czekolada przyspiesza przemiane materii i
poprawia samopoczucie. Nie nalezy po nig jednak sigga¢ zbyt
czesto. Na poczatek wystarcza 4 kostki tygodniowo.

Orzechy

Orzechy sa najlepszym zrédlem dobrych thuszczow. Zwiekszaja
energie, przyspieszaja trawienie i przemiane materii. Gars§¢
orzechdw, zwlaszcza migdatéw i orzechéw wloskich powinna by¢

czescia twojego dziennego jadfospisu.

Soczewica

Soczewica jest juz, co prawda, na liscie, ale znalazta sie tutaj,
poniewaz jest doskonalym zrédtem zelaza oraz mineralow i
przyspiesza przemiang materii. Jedzenie soczewicy powinno wejs¢

ci w krew.

Jablka

Jablko to najlepszy wybdr dla tych, ktorzy poszukujg
niskokalorycznego owocu pelnego substancji odzywczych.
Jabtka sa wyjatkowo bogate w blonnik, tak potrzebny do dobrej

przemiany materii.
Jedzac jedno jabtko dziennie, poczujesz roznice!
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Awokado

Awokado jest fantastycznym zrédlem dobrych tluszczow. To
dobra wiadomos¢ dla wegetarian i 0séb, ktére powinny ograniczy¢
spozywanie migsa. Dobre tluszcze przyspieszaja trawienie,
s3 doskonalym zrédlem energii i pomagaja organizmowi w

skuteczniejszym spalaniu tluszczu i kalorii.

Brokuly

Brokuly to bardzo cenne warzywo z listy produktéw, ktore
mozesz je§¢ bez ograniczen. Najlepiej spozywal je w stanie
surowym lub ugotowane na parze, gdyz wdwczas zachowuja
wszystkie wartoéci odzywcze potrzebne do szybszej przemiany

materii.

Papryka

Papryka to kolejne warzywo z listy, ale znalazla si¢ tutaj,
poniewaz ma szczegdlng zdolno$¢ do przyspieszania metabolizmu.
Jest doskonalym Zrddlem witamin i mineralow, za$ papryczki
chili (im ostrzejsze, tym lepsze) w cudowny sposdb przyspieszaja

przemianeg materii.

Woda

By¢ moze zauwazyle$, ze nie wspomnialem jeszcze o
koniecznosci picia wody. Powdd jest prosty — wiekszo$¢ diet opiera
sie na 2 litrach wody dziennie. Ta dieta jest inna. Jest ona bowiem
tak bogata w warzywa, ze nie grozi ci odwodnienie. Woda to
jednak najlepszy wybor w trakcie przebiegu catego procesu. Staraj
sie wypija¢ co najmniej 2 szklanki wody dziennie — najlepiej rano
i przed pojsciem do t6zka, w ten sposob przyspieszysz przemiang

materii.



ROZDZIAL 7

7. Zmierz cisnienie krwi w
sposéb prawidtowy!

Kazdy, kto walczy z nadci$nieniem tetniczym wie, ze zestaw do pomiaru ci$nienia w
domu to doskonala inwestycja. Ci$nieniomierze sa na ogoét bardzo proste w obstudze,
elektryczne sa co prawda latwiejsze w obsludze od zegarowych, jednak zegarowe

dokonuja dokfadniejszego pomiaru.

Przy zakupie aparatu do mierzenia ci$nienia musisz tez wziag¢ pod uwage obwod
reki. Istnieje tabela rozmiaréw, mozna wiec latwo sprawdzi¢ czy dany rozmiar
odpowiada. Prawie wszystkie aparaty maja regulowany mankiet, ktéry odpowiada

rozmiarowi osoby dorostej.

Wskazowka nr 1:

Wartoé¢ ci$nienia nigdy nie jest taka sama przez caly dzien. Latwo zauwazysz,
ze rano, po poludniu i przed spaniem otrzymasz rézne odczyty. Dlatego, w miare
mozliwoéci, staraj si¢ mierzy¢ ci$nienie codziennie, o tej samej porze! Umozliwi ci
to uzyskanie najbardziej doktadnego odczytu i precyzyjne monitorowanie ci$nienia.

Innym powodem, dla ktérego otrzymujesz rdzne odczyty sa aktywnosci, ktore
wykonujesz przed pomiarem ci$nienia. Aktywnos¢ fizyczna, stres, palenie papierosow,
picie alkoholu, obfity posilek, kawa i leki moga wplyna¢ na czasowe podwyzszenie

ci$nienia.

Wskazowka nr 2:
Przed pomiarem ci$nienia, unikaj stresu, aktywnosci fizycznej i obfitych positkéw.
Ci$nienie mierz w zacisznym miejscu lub pomieszczeniu, gdzie bedzie ci wygodnie i

gdzie bedziesz odprezony. Pomaga to w uzyskaniu doktadniejszych wynikéw.
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Pomiar ci$nienia

1. Podwin rekaw lewej reki do ramienia.

2. Usiadz na krzesle i poloz lewa reke na stole. Odprez si¢ przez kilka minut, aby
unormowac tetno i ci$nienie.

3. Zaléz mankiet ci$nieniomierza, najlepiej na wewnetrznej stronie tokcia. Za pomoca
palcow, stetoskopu lub zestawu do mierzenia ci$nienia znajdz tetno. Zaléz mankiet
na $rodku tego punktu, ok. 2-3 cm nad zgieciem lokcia i dobrze go przymocu.

4. Glowice stetoskopu umie$¢ w taki sposob, aby byla zwrécona w dot, wewnatrz
mankietu, a jednoczesnie nad miejscem, gdzie mozesz wyczu¢ tetno. Stuchawki
stetoskopu wsun do uszu.

5. Zajmij si¢ teraz manometrem i gruszka. Gruszka powinna znajdowac si¢ w twojej
prawej dloni, za§ manometr w zasiggu twojego wzroku.

6. Zacznij szybko pompowaé mankiet. Gdy przestaniesz slysze¢ tetno przez stetoskop,
a manometr wskaze warto$¢ co najmniej 30mmHg wyzsza niz twoje normalne
ci$nienie, przestan pompowac.

7. Zacznij uwalniaé powietrze z mankietu. Powoli odkre¢ wentyl i uwalniaj powietrze.

8. Zmierz ci$nienie skurczowe. Zanotuj warto$¢, przy ktérej po raz pierwszy uslyszysz
bicie serca. To jest twoje ci$nienie skurczowe.

9. Kontynuuj wstuchiwanie si¢ do chwili, gdy przestaniesz slysze¢ bicie serca. Zanotuj
ten odczyt. To jest twoje ci$nienie rozkurczowe.

10. Spus¢ powietrze z mankietu i zdejmij go z reki. Odprez sie i zaczekaj chwile, zanim

powtorzysz caly proces.

*Uwaga: W celu uzyskania dokladnych pomiaréw, powtérz caly proces 3-5 minut po
wykonaniu pierwszego pomiaru. W trakcie pomiaru moze niekiedy dojs¢ do drobnych

bledow, ktore majg wplyw na jego wynik - dlatego zawsze mierz cisnienie co najmniej
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ROZDZIAL 8

8. Podsumowanie

Przede wszystkim, chce ci pogratulowa¢! Jeste$ o krok blizej powrotu do zdrowia i
dluzszego zycia!

Mam wielka nadzieje, ze jest to dla ciebie nowy poczatek i ze nie przytloczylem
cie ogromem informacji na temat nadci$nienia tetniczego. Mam tez nadzieje, ze
powrdcisz do tej ksigzki. Po dwukrotnym lub trzykrotnym przeczytaniu jej, wszystko
zacznie nabiera¢ sensu i mam nadzieje, ze przekonam cie do wyprébowania Omega936

Project.

Po raz kolejny prosze, aby$ to zrobil. Nadciénienie stanowi duze zagrozenie dla
zdrowia i jest bezposrednia przyczyna wielu choréb. Osoby z nadwaga i nadcisnieniem
muszg liczy¢ si¢ z ryzykiem wystapienia:

- Chorob serca

- Zawalu serca

- Cukrzycy

- Udaru mézgu

- Zapalenia stawow

- Fibromialgii

- Podagry

- Kamienicy nerkowej/niewydolnosci nerek

- Choréb nowotworowych i wielu innych...

Wyobraz sobie swoje szczescie, gdy zaczniesz redukowal te zagrozenia i nagle

poczujesz si¢ lepie;j.
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Sktadniki odzywcze, ktorych dostarczysz organizmowi w trakcie stosowania diety
wzmocnig twoja odpornoé¢ i ochronig przed chorobami, poczawszy od grypy i

przezigbienia a skonczywszy na powaznych infekcjach!

Nawet jedli cierpisz z powodu lagodnych dolegliwosci, takich jak zespot jelita
drazliwego, zaparcia, zgaga lub kamienie zélciowe - dzigki przedstawionej tu diecie

pozbedziesz sie ich!

Podkreslam raz jeszcze, ze dzigki wiasciwym nawykom zZywieniowym, wyeliminujesz

najwigksze zagrozenie zwigzane z nadci$nieniem tetniczym, a mianowicie otylos¢.

Utrata masy ciala ma kluczowe znaczenie dla obniZenia ci$nienia krwi w sposéb

naturalny, za$§ Omega936 Project z pewno$cig ci w tym pomoze!

Teraz, po raz pierwszy w zyciu doswiadczysz szybkich i dlugotrwalych efektow
odchudzania, ktére mozna osiagna¢ w prosty sposob. Bedziesz spozywaé pokarmy
niskokaloryczne lub zawierajace ujemne kalorie, dzieki ktérym twoj organizm zacznie

spala¢ nagromadzony ttuszcz z niesamowitg predkoscia.
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Codziennie spozywa¢ bedziesz skladniki odmtadzajace, zauwazysz wigc réznice
tam, gdzie jej sie nie spodziewales. Bedziesz mie¢ 1$nigce wlosy, gltadka i nawilzona
skore, lepsza cere.

Jeste$my tym, czym si¢ odzywiamy - to fakt.

Efekty widzialem na najlepszym kroliku doswiadczalnym na $wiecie — na sobie.

Przetestowalem ten program i udoskonalitem go, aby méglt poméc kazdemu!

Na zakonczenie, proszg cie raz jeszcze o wyprébowanie tego programu, gdyz chodzi
tu o twoje zycie! Chce wspiera¢ ci¢ w twojej podrozy, dlatego bede wdzieczny za
jakiekolwiek pytania, opinie lub zwykle podzielenie si¢ swoimi doswiadczeniami.

Zycze ci szybkiego powrotu do zdrowia i duzo radosci w nadchodzacych latach.

Z powazaniem,

Tony Cromwell

127 1



ROZDZIAY. DODATKOWY
9. Cwiczenia obnizajace
ciSnienie krwi

Juz sam program Omega936 przynosi wspaniale efekty, za$ opisana w nim dieta z

pewnoscig obnizy twoje ci$nienie w sposob naturalny.

Twoim celem jest jednak catkowity powrét do zdrowia, przywrdcenie witalnodci

oraz wytrzymalosci i zwigkszenie poziomu energii, aby poczu¢ si¢ w pelni sit!

Proponuj¢ wigc trzy niestychanie proste ¢wiczenia, ktére obnizaja ci$nienie i
sprzyjaja organizmowi, nawet jeéli nie uprawiasz zadnego sportu.

Uwaga:* Jezeli (wiczysz regularnie (np. trening kardio), po prostu kontynuuj
¢wiczenia. Sifownie oferujq zwykle bardziej intensywne ¢wiczenia, majgce doskonaty
wplyw na zdrowie.

Ponizsze ¢wiczenia opracowane zostaly z mysla o osobach nie lubigcych poci¢ sig
w sitowni i ktére z tego powodu rezygnuja z wykonywania jakichkolwiek ¢wiczen.
Przeczytaj ponizszy tekst, a zobaczysz, ze ¢wiczenia s3 bardzo proste! Koniec z

wymoéwkami typu: brak czasu, ¢wiczenia s trudne i nie mozesz ich wykonywac.

To bardziej techniki relaksacyjne, niz prawdziwe ¢wiczenia - majg one bowiem na

celu ztagodzenie stresu i obnizenie ci$nienia.

Sam okreélasz sposéb, tempo i czas ich wykonywania. Wszystkie trzy ¢wiczenia
mozesz wykonywaé w ciagu jednego dnia lub tylko jedno dziennie, zastanéw si¢ po
prostu, jak jest ci najwygodniej. Najszybsze efekty przynosi jednak wykonywanie

wszystkich trzech ¢wiczen w jednym dniu.
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Cwiczenie nr 1

Chodzenie w rytmie

Chodzenie w rytmie to doskonata technika relaksacyjna, a zarazem $wietne ¢wiczenie.

Mozesz je wykonywaé o kazdej porze dnia, najlepiej jednak robi¢ to rano. Mozesz
wykonywac¢ je w domu, ale najlepsze efekty przynosi wykonywane na §wiezym powietrzu.

Co nalezy robic:

Zacznij powoli chodzi¢ (wolniej niz zwykle).

W trakcie chodzenia wykonuj tagodne wymachy rekami w przod i w tyl.

Gdy wykonujesz krok lewa noga, niech twoja lewa reka bedzie z tytu, a prawa z przodu. I

odwrotnie, gdy wykonujesz krok prawa noga, niech twoja prawa reka bedzie z tylu, a lewa

z przodu.

Sprobuyj sie odprezy¢ (moze moglaby w tym pomdc muzyka >
relaksacyjna?) i gdy juz ztapiesz rytm, przejdz do drugiej czgéci

¢wiczenia.

Druga cze$¢ to polaczenie umystu i ruchu. Mysl o
wykonywanych krokach. Mygl, albo jeszcze lepiej, powiedz
glosno: ,lewa, gdy zrobisz krok lewa noga i ,prawa’, gdy
zrobisz krok prawa noga. My$l o tym podczas chodu albo
najlepiej powtarzaj gtosno: LEWA, PRAWA, LEWA, PRAWA,
LEWA i PRAWA.
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Nie ma tutaj limitu czasu, ¢wiczenie to mozesz wykonywacé tak dtugo, jak cheesz.
Staraj si¢ skupi¢ na lekkim i relaksujagcym chodzie, ktéremu towarzyszy tworzenie tej
sceny w umysle.

Proste, ale bardzo skuteczne éwiczenie!

Cwiczenie nr 2

Zrelaksuj si¢ i uwolnij stres

Celem tego ¢wiczenia oddechowego jest uwolnienie nagromadzonego stresu w celu
poprawy stanu emocjonalnego. Wiele zestresowanych oséb lub takich, ktére thumia

w sobie emocje ma problem z nadci$nieniem tetniczym. Kto si¢ dzi$ nie stresuje???

By¢ moze po pierwszej lekturze pomyslisz, ze to nie dla ciebie, powinienes$ jednak
sprobowa¢ - a jesli uwazasz, ze nadal nie ma efektu i nie mozesz pozby¢ sig¢ stresu,
wowczas daj sobie spokoj. Dwa inne ¢wiczenia takze pomoga ci w obnizeniu ci$nienia

krwi.

Co nalezy robi¢:
1. Wez gleboki oddech od brzucha az do ramion. Wypelnij ptuca powietrzem.
Nastepnie zrob wydech i calkowicie oprdznij ptuca z powietrza. Odprez si¢ przez

chwile i trzykrotnie powtorz ¢wiczenie.

2. Nastepnie skup sie na uczuciu, ktére w danej chwili odczuwasz i wypowiedz je
glosno, na przyktad: ,,odczuwam gniew*
Pozwol, by to uczucie (w tym wypadku gniew) przeptywalo przez twoje cialo. Nie

zwracaj uwagi na to, co jest jego przyczyna.
Jeszcze raz wez gleboki oddech, a nast¢pnie zrob wydech.

Znéw poczyj tagodny wybuch gniewu, ktéry rozlewa sie¢ po ciele. Pomy$l albo

najlepiej wypowiedz gltoéno stowa: ,odczuwam gniew*.
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Powtdrz to wszystko trzy razy. Zrob sobie przerwe i powtorz pierwsza czynnoéé

- trzykrotnie wez gleboki oddech i odprez sie.

3. Skup si¢ na innym uczuciu, na przyklad na uczuciu wstydu i powtérz druga
czynno$¢: Poczuj, jak uczucie wstydu przeptywa przez twoje cialo. Pomysl albo
najlepiej wypowiedz gloéno stowa: ,,odczuwam wstyd®..

Zrob to 3 razy i powtdrz pierwsza czynnosc.

4. Na koniec, skup si¢ na jakim$ bardzo pozytywnym uczuciu: szczeécia, radosci
czy milo$ci. Powtérz druga czynnos¢ z trzema glebokimi wdechami, méwigc glosno:
»odczuwam radosc¢, ,,odczuwam mitos¢® lub ,,odczuwam szczedcie®..

Mozesz powtdrzy¢ to ¢wiczenie z wykorzystaniem kazdego z uczu, jakie przyjdzie
ci do glowy, a poczujesz si¢ bardzo odprezony. To ¢wiczenie mozna wykonywaé
codziennie, a juz wkrétce jego efekty beda widoczne przez caly dzien.

Latwe do wykonania ¢wiczenie, ktére moze przynies¢ niewiarygodny efekt!

Cwiczenie nr 3

Cwiczenia odprezajace cale cialo

Ostatnie ¢wiczenie mozesz wykonywa¢ po przebudzeniu lub przed péjéciem spac.
Jego celem jest relaksacja ciata i umystu podczas gdy fagodnie trenujesz grupy miesni.

Jest to ¢wiczenie fatwe do wykonania dla kazdego.

Pol6z sie w wygodnej pozycji na 16zku lub z poduszky pod glowa. Miej lekko

rozwarte stopy, a rece wzdtuz ciala.
Potrzasaj lekko dfonimi przesuwajac je po podlodze lub 16zku.

Odchyl gtowe lekko do tylu i patrz przed siebie.
Jeste$ gotowy na to, aby sie odprezy¢.
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Wez gleboki oddech od brzucha az do ramion. Wypelnij ptuca powietrzem. Zréb
wydech, uwalniajac z pluc powietrze oraz wszystkie nagromadzone w tobie emocje.

Powtérz wdech i wydech trzy razy.

Po ¢wiczeniach oddechowych nadszedt czas na rozpoczecie ¢wiczenia wlasciwego.
Skup sie na miesniach lewej stopy. Scisnij te mieénie najmocniej jak potrafisz,

wytrzymaj przez kilka sekund, a nastepnie rozluznij migsnie.

Teraz powiedz do swojej lewej stopy: ,,uwolnij“ i uwolnij cale napigcie zgromadzone
w lewej stopie. Skup sie na uczuciu odprezenia lewej stopy, biorac gleboki oddech i

robiac wydech.

Zréb dokladnie to samo z miesniami prawej stopy. Scisnij je najmocniej jak
potrafisz, wytrzymaj kilka sekund i rozluznij miesnie. Do swojej prawej stopy powiedz:
»uwolnij“ i uwolnij cale napiecie zgromadzone w prawej stopie. Skup si¢ na uczuciu
odprezenia prawej stopy, biorac gleboki oddech i robiac wydech.

Kontynuuj w kierunku mies$ni gornej czeéci ciala, skupiajac sie teraz na migéniach

posladkow i ud.

Sciénij te mieénie najmocniej jak potrafisz, wytrzymaj kilka sekund i rozluznij je...
Powiedz swoim posladkom i biodrom: ,,uwolnij“ i uwolnij cate napiecie zgromadzone
w tej okolicy. Skup si¢ na uczuciu odprezenia posladkéw i bioder, biorgc gleboki

oddech, a nastepnie robiac wydech.

Zastosuj to ¢wiczenie do wszystkich wazniejszych grup mie$ni, a mianowicie migéni
brzucha, miednicy, dolnej i gornej czeéci plecow, ramion, lewej i prawej reki, szyi,

szczek oraz miesni twarzy.

Jest to prosty i skuteczny sposob na ¢wiczenie wszystkich grup mieéni i odprezenie
calego ciala. Polecam wykonanie tego ¢wiczenia przed zasnieciem osobom majacym
problemy ze snem. Twdj umyst i cialo beda tak zrelaksowane, Ze za$niesz bez problemu.

Powodzenia!
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ROZDZIAL DODATKOWY

10. Skuteczne odchudzanie

Nic nie obniza ci$nienia szybciej niz utrata nadwagi.
W wielu przypadkach nadci$nienie jest bezpo$rednia
konsekwencja nadwagi, zas jej spadek automatycznie

wplywa na obnizenie ci$nienia krwi.

Plan diety Omega936 umozliwi ci to - zdrowa utrate

masy ciala, a w zwigzku z tym, eliminacje nadci$nienia.

Przestrzegaj diety opisanej w tej ksiazce i nigdy wigcej

nie bedziesz mie¢ nadwagi.

Jezeli z jakiego§ powodu nie chcesz zastosowal
programu w catosci, a chcesz jedynie schudna¢, oto kilka

prostych sposobdw na osiagniecie trwalych efektow.

Mozesz schudnaé niezaleznie od catego programu diety, jeszcze przed zastosowaniem

Omega936 Project.

Te liste warto mie¢ pod reka, gdy juz osiagniesz swoj cel i obnizysz cisnienie krwi. Po
zakonczeniu programu prawdopodnie wrécisz do starych nawykow zywieniowych, tak
wiec w przypadku, gdy nadwaga zndw stanie si¢ problemem — wystarczy przestrzegaé

tych wskazdwek, aby zapobiec nawrotowi nadci$nienia.
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Produkty zawierajace ujemne kalorie

Produkt zawierajacy ujemne kalorie to taki, ktorego strawienie wymaga wigkszej
ilosci energii, niz jego warto$¢ energetyczna. Przyklad: Do strawienia miski safaty,
ktora ma 150 kalorii potrzeba 300 kalorii. Dlatego satata ma 150 ujemnych kalorii.

Twdj organizm przeznaczy 150 kalorii na jej spalenie z wlasnych zasobow tluszczu.

Dlatego tez za kazdym razem, gdy spozywasz produkty zawierajace ujemne
kalorie, w rzeczywisto$ci spalasz nadwyzke ttuszczu zgromadzonego w organizmie!

Fantastyczna sprawa — je$¢ i chudna¢!!!

Dzieki tej prostej diecie nie musisz martwic si¢ o ograniczanie positkow, liczenie
kalorii czy przeskakiwanie positkdw... Tak dlugo, jak bedziesz spozywaé produkty
zawierajace ujemne kalorie, twoja nadwaga bedzie znika¢ jak za dotknieciem

magicznej rézdzki.

Twoj stan zdrowia tez sie polepszy, gdyz produkty z ponizszej listy to wylacznie
produkty o wysokiej zawartosci substancji odzywczych - bogate w witaminy, mineraty

i blonnik, co wplywa na poprawe stanu zdrowia.
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Jezeli chcesz schudna¢ skutecznie, w sktad twojej diety powinny wchodzié:
- Jabtka
- Szparagi
- Banany
- Czarna fasola
- Kapusta chinska
- Brokuly
- Ryzbrazowy
- Kapusta
- Marchew
- Kalafior
- Seler
- Kawa
- Kukurydza
- Ogorki
- Grejpfrut
- Czerwona fasola
- Soczewica
- Safata
- Mango
- Cebula
- Pomarancze
- Gruszki

- Groszek

- Ananas

- Papryka

- Maliny

- Szpinak

- Stodkie ziemniaki
- Pomidory

- Arbuz
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W trakcie odchudzania powiniene$ pi¢ duzo wody. Jak wida¢, na lidcie znajduje si¢
filizanka kawy, ale bez dodatku cukru i mleka (nie powinienes jednak przesadza¢, gdyz

duze ilo$ci kawy moga powodowaé odwodnienie organizmuy).

Nie musze chyba dodawa¢, ze zabronione jest spozywanie cukru, stodyczy, miesa,
nabiatu i positkéow typu fast food. Jezeli nie znalazte§ na liScie pewnych owocow
i warzyw lub masz jakiekolwiek pytania z tym zwigzane — w kazdej chwili mozesz
skontaktowac¢ si¢ z naszym Biurem Obslugi Klienta. W sieci znajdziesz takze wiele

informacji na temat produktéw zawierajacych ujemne kalorie.
Omega 936 Project zawiera obszerna cze$¢ pos$wiecona przygotowywaniu
smakowitych positkéw z wykorzystaniem powyzszych skladnikow, tak, aby twoj

codzienny jadlospis pozostat smaczny i urozmaicony.

Na efekty nie trzeba bedzie dtugo czekaé! Powodzenia!
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Tony Cromwell

OMEGA336

Twoj poradnik po kontrolowaniu wysokiego cisnienia krwi

,,Po 20 latach nareszcie mam normalne cisnienie krwi!“

Zawsze miatem problemy z nadcisnieniem, ale podszedtem do tego powaznie
dopiero wtedy, gdy lekarz powiedziat mi, ze moge mie¢ zawat serca. Corka zamédwita
dla mnie ten program i stosuje go regularnie. Po 20 latach moje cisnienie jest w
granicach normy i to juz od dtuzszego czasu. Przestatem bac sie o swoje zycie!

Marcin, 59, Warszawa

»,Prosty, ale skuteczny!*

Wyprobowatam wiele sposobdw na obnizenie cisnienia krwi, ale dopiero ten
program pomogt mi w osiggnigciu najlepszych i najszybszych efektéw. Jest prosty
w uzyciu i nie wymaga wyrzeczen. Od kiedy go stosuje, mam wigcej energii, lepiej
sie czuje, a moj lekarz jest zadowolony z mojego stanu zdrowia.

Weronika, 41, Torun
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