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Declinare de responsabilitate

Materialele continute in aceasta carte sunt doar pentru scopuri educationale
si informationale. Retineti cd orice sfat, informatie sau declaratie a autorului nu
intentioneazd sd inlocuiascd niciun medicament si nu este destinatd prevenirii,

diagnosticarii sau tratérii hipertensiunii arteriale sau a oricérei alte afectiuni conexe.

Nu trebuie sd schimbati sau sd intrerupeti utilizarea medicamentelor fird o
consultare prealabild cu medicul dumneavoastra.Cartea nu inlocuieste recomandarile

medicului.

Trebuie sd consultati intotdeauna medicul sau furnizorul de servicii medicale
inainte de a incepe orice tratament nou, inclusiv intrebéri sau neldmuriri legate de
informatiile pe care le-ati gisit in aceastd carte.Prin achizitionarea si citirea acestei

carti acceptati

Termenii si conditiile noastre, inclusiv cd vd asumati intreaga responsabilitate
pentru toate actiunile intreprinse ca urmare a informatiilor scrise in aceasta carte; si

cd autorul si editorul sunt exonerati de orice responsabilitate.

Mai mult, confirmati cd toate actiunile intreprinse sunt in totalitate pe propriul dvs.
risc.Autorul si editorul declina orice rdspundere pentru inexactitatea continutului,

inclusiv erorile si omisiunile.

Dacié pentru informatiile furnizate trebuie sd vizualizati sau sd vizitati resurse ale
tertilor, cum ar fi site-uri web, studii publicate sau reviste; autorul si editorul nu pot fi

responsabili pentru buna functionare a acestora si le vizitati pe propriul risc.



CONTINUT

INTRODUCERE - ASasinul tACUL........c.covuevmivrirciniiciincciciscisscssscse s 3
Capitolul 1 8
1. Adevarul teribil despre industria farmaceutici.........coeueuemrerereeerereceerueneeceenennes 8

1.1 Cum te ajuta doctorul?.

1.2 Guvernul tat....ocveeeevcererneerernerneererreneenennns .14
1.3 Ar trebui si iei in considerare chirurgia?........occcoeeoeincuncncincuneenenneenens 18
Capitolul 2 21
2. ADEVARATA cauzi a presiunii arteriale CreSCUte.........commvewerreeesnereeesnnessssneenes 21
Capitolul 3 25
3. Fundamentele stiintifice ale acestei solutii pentru hipertensiune arteriala........25
3.1 Asociatia Americand pentru INima.........cccooviiinniinincne 26
3.2 Proiectul China la universititile Cornell si OXford.........cocoeveurierrinriirecnnee 29
3.3 Societatea Americand pentru Hipertensiune. 31
Capitolul 4 33
4. Metoda Omega936 pentru scaderea presiunii arteriale..........ccccovcuveurcincurccnnees 33
4.1 Redu tensiunea arteriald in mod natural..........cccccvuvivinininininicininieieienns 35
4.1.1 Schimbadri in stilul de VIatd.......ccoooeveereiereireeicrecreereeeeree e 35
412 THGANIIC oo 36
4.1.3 ALCOOIUL ... nes 37
4,14 DIOGUIILC....ueieieicicccce e nenes 39
415 SEEESUL ettt 40

4.1.6 Fii stipan pe propiul tau timp...

4.1.7 Un somn odihnitor................... .44
4.1.8 RELAXATEA. ... ettt 46
4.2 DIETA oottt ettt aes 48
4.3 Alimente pe care ar trebui $8 1€ eViti.....coceveeerereerreeeeenrieeeeeieeeeeeseeeeneenees 53
4.3.1 Conservele alimentare..........o.eoeureeuriueieerieineeeeeeieeseeeseeeessseessesesssseseens 53

4.3.2 Alimentele ambalate...........ccocouvvrvriririeieieieieieieeeeeete e 54



4.3.3 Laptele si alte produse lactate...........ocveeeerereicenereenceereeerereeeseneeensenne 55

4.3.4 Carnea ROSIC.....cccouveueirinicieiriicececicte ettt 56
4.3.5 Carnea de PUl.....ccccuiciiciiiiccicc e 57
4.3.6 PESLELE. ..t 58
4.3.7 AMIAON.....ciiiiiiiiiiicc s 59
4.3.8 ZANATUL ..o 60
4.3.9 Bauturi - sucuri carbogazoase si ne-carbogazoase...........cccccuveueeiuncuenen. 60
4.3.10 Mancarea fast-food........cooiirininiic s 61
4.4 Alimente pe care ar trebui sé le incluzi in dieta ta........cccceevevereeerereeerennns 62
4.5 Planificare §i PreParare......cociceeieneeueeseiisenseesesssesesssesssssensesesssessesses 69

4.5.1 Asezonarea si dressinguri pentru salata..

4.5.2 Gustul MANCATTL .vuveermercrerereercreieeeeeieees .75
4.5.3 Gréasimi bune, acizii grasi omega (0mega 3, 6, 9)......ccewwerevrereevrereerereerennens 76
4.5.4 CafeaUa.......coeuiiiiiieiie i 79
Capitolul 5 81
5. Retete delicioase si planificarea meselor..........ccueeeuerucieeereeerenerenenenenenaes 81
5.1 Retete sanatoase $i deliCIOase. ......oceueuemeureueureurieincieincieieieese et 83
5.1.1Idei pentru Micul deJUun...c..c.cuceuceceeecieieicircncieieie e saenaen 83
5.1.2 Salad recipes retete pentru Salate...........ccoeceeeueveniueeuneesiuseeeseeseneseeseneens 88
5.1.3 SUPE MINUNALE.....ccueririieciiieicreitccieteiererteserentee ettt seneeesesenae 95
5.1.4 Aperitive §i GUSHAII...cccoviiiiiviiciicc s 105
5.1.5 DESEItUL . ciuiiiiiiiiiiiiieciicc s 114

5.2 Planificarea meniului ZilniC......ccooeuerveieiiiveinciiciciccccceeceaes 117
Capitolul 6 120
6. Metabolismul si sdnatatea vaselor de SANGe.........ccccuueurivneieriuneiereneierenncienenens 120
Capitolul 7 123
7. Miésoard-ti corect tensiunea arteriald...........oocoeveoeereereneerieeneeeineenceseeseeceees 123
Capitolul 8 125
8. CONCIUZIC. ... s nes 125
CAPITOL BONUS 128
9. Exercitii pentru sciderea presiunii arteriale..........ccocoviuveuriuneienceriurecncenennnns 128
CAPITOL BONUS 133

10. Pierderea eficientd in retutate......ocuereeceerereeermeieiereneneneesenseneensensenaensensenes 133



INTRODUCERE

Asasinul tacut

Presiunea arteriala ridicatd este cunoscuta in lumea medicinei ca fiind cel mai rau
asasin tacut, castigdindu-si numele pentru un motiv bun.
Eu nu cred cd exista o persoand pe lumea aceasta care sd nu cunoascé pe cineva care
sd fie afectat de hipertensiune. Acest lucru nu este deloc surprinzitor dacd ne uitim
pe statistici:
o DPeste 40% din populatia adulta, cu varsta peste 25 de ani, suferd din cauza
tensiunii arteriale prea mari.
« 1n 2008, aproape 1 miliard de persoane au fost diagnosticate ca suferind de
hipertensiune arteriala.
o Tensiunea arteriala crescuta omoara 7,5 milioane de oameni in fiecare an,
ea fiind cauza principald pentru scaderea capacitatii de munca si pentru

moartea prematuri la nivel mondial.*

*(Sursa: Organizatia Mondiald a Sanatatii)

Este clar ca vorbim despre o pandemie contemporana!

Trebuie s mentionez pe scurt de ce hipertensiunea arteriald este atat de mortala.
Aceasta este cauza majord pentru atacul de cord si accidentele vasculare cerebrale. De

aceea presiunea arteriald crescutd nu trebuie neglijata.

Totusi, aceasta este adesea neglijata deoarece oamenii nu se duc la medic regulat pentru
cd nu prezinta nici un simptom. De aceea hipertensiunea poartd numele de asasin
tacut. Ti se poate intdmpla si tie, fard sa simti absolut nimic in timp ce hipertensiunea
iti distruge inima. La un moment dat, va fi prea tarziu.

Cele mai tragice fapte legate de hipertensiunea arteriald este ca in aproape 99% din cazuri
noi suntem singurii vinovati. Obiceiurile alimentare moderne sunt responsabile pentru

presiunea arteriald crescutd, care la randul siu cauzeaza diferite probleme de sanatate.



Pe de altd parte, daca esti deja constient cd suferi din cauza tensiunii arteriale crescute,
doctorul iti va prescrie niste medicamente pentru a-ti ameliora problema. Dar,
intrebarea mea este, AU VINDECAT ACESTE MEDICAMENTE HIPERTENSIUNEA
ARTERIALA???

Desigur ci nu! In primul capitol al cartii Omega936, vei avea oportunitatea si citesti
despre adevarul urét al sistemului de medicala, care defapt imbolnaveste oamenii si

mai mult.

Si fii pregatit pentru o mare surpriza! Te-ar putea soca, dar adevarul este ca niméanui

nu-i pasa de sdandtatea ta.

Daci  medicamentele
reprezinta solutia pentru

tensiunea arteriala

crescuta, de ce trebuie sa le
consumi pentru tot restul

vietii tale?



A fi vindecat inseamna a te trezi dimineata cu tensiunea arteriald normald. A fi
vindecat inseamna a trdi fard sa iei vreo pastild ca sd-ti mentina tensiunea arteriald
sub control. A vindeca hipertensiunea arteriald inseamnd a nu-ti fi frica de complicatii
serioase, precum atacul de cord sau insuficienta renala.

Din pécate, medicina moderna nu ne poate oferi asa ceval

Totusi, asta nu inseamnd cd trebuie sd renunti si sa astepti ca tensiunea arteriald
ridicatd sd te omoare intr-un final. Exista o solutie, iar eu iti pot garanta ca inteleg exact
prin ceea ce treci.

Dupa cum probabil stii deja, numele meu este Tony Cromwell i nu cum mult timp
in urma eram un om simplu ca tine. Incercam sa-mi méresc speranta de viatd si ma
luptam cu hipertensiunea arteriala.

Astdzi, sunt un bérbat sdnéatos fird simptome atribuite tensiunii arteriale ridicate
si nu consum pastile pentru a md mentine sanitos. Poate te intrebi cum este posibil
acest lucru.

Acesta este motivul pentru care am scris aceastd carte. In paginile cirtii, PROJECTUL
OMEGA936, vei putea gési raspunsul pe care il cdutai. Vei descoperi cum sé controlezi
in mod natural presiunea arteriald si cum sa previi cauzele care duc la boli ce pun
adesea viata in pericol.

In paginile acestei carti, vd voi povesti despre cercetarile si descoperirile mele,
precum si despre cea mai bund metodd pentru a scidea tensiunea. Folosind aceste
informatii, tu, sau cineva apropriat tie, vei putea sa invingi hipertensiunea arteriald.

Presiunea arteriald ridicatd nu reprezinta o sentinta la moarte. Aceasta poate fi
infrantd intr-un mod natural.

Aplicand solutiile practice gasite in aceastd care, vei putea:
- Invéta cum si mentii tensiunea sub control intr-un mod natural
- Sd ai un nivel normal férd pastile.
- Sé daijos din greutate in mod natural
- Sareduci riscul de a face cancer
- Sé reduci riscul de a face diabet

- Sareduciriscul de a face boli cardiace sau accidente vasculare cerebrale mortale!



Toate acestea iti sund ca un film SF? Probabil, la inceput. Si te inteleg complet. Poate

cd ai fost mintit si pacilit inainte.

Totusi, iti promit cd iti poti aduce viata, din nou, pe drumul cel bun.

Mancarea pe care o consumi cauzeazi cele mai multe problem organismului.
PROJECTUL OMEGA936 iti va deslusi cum sé repari daunele deja ficute corpului tau.

ITI POTI REZOLVA PROBLEMELE! Dupi doar o luna de la inceperea aplicarii

acestor sfaturi, te vei simti extraordinar!
O luna! Suna simplu, nu-i asa?
Doar o luna din viata ta iti trebuie pentru a adduga ani i ani de sdnatate si fericire

alaturi de cei dragi. Tréieste fard fricd, traieste fara evaludri continue ale doctorului,

traieste fara medicamente care-ti otravesc corpul!

O solutie complet naturald, multumita careia tu vei avea o presiune arteriala normald!

Solutia pe care o vei gési aici a fost testatd de mii de oameni din intreaga lumea. Si

cu totii au obtinut rezultate concrete dupa numai o lund de zile!



Asa cd tu ce vei decide? Daca ai dubii pe moment, lasa-md s fac treaba mai clard
pentru tine:

1. Poti ignora aceastd introducere a PROJECTUL OMEGA936, si inchizi cartea si
sd mergi mai departe cu acelasi stil de viatd. Poate o sa ai norocul sé fii unul dintre cei
1% care nu experimenteazd consecintele mortale ale presiunii arteriale ridicate. Poate
cd vei continua sd traiesti fara sd ai probleme, bucurandu-te de o viata implinitd alaturi
de copii si nepoti. DAR .... poate ca vei experimenta cam ce experimenteaza mai toti
cei care sufera de hipertensiune. Poate cé vei lua medicamente pentru tot restul vietii,
vei merge la doctor saptamanal, vei trai in fricd cd vei face o boald de inim4, cd rinichii

vor ceda sau cd vei avea un atac de cord cu consecinte devastatoare pe termen lung.

2. Sau poate te decizi si ai incredere in mine, o persoani care a trebuit sd trdiascd
cu hipertensiune arteriald si cu toate problemele care vin cu aceastd, asa cum esti si tu,
si care totusi este sdndtoasa astazi, pastrand tensiunea la limite normale intr-un mod

natural.

Daca te simti pregatit sa iei, probabil, cea mai importanta decizie din viata ta,

atunci continua sa citesti cartea.

Viata ta se va schimba IN BINE!
Te vei simti mai fericit §i mai sdnatos in doar 30 de zile!

Alédtura-te-mi in aceasta caldtorie, care-ti va schimba viata, si hai sa incepem!

Cu respect,

Tony Cromwell



Capitolul 1

1. Adevarul teribil despre industria
farmaceutica

1.1 Cum te ajuta doctorul?

Pentrur a rezolva a problems, ai nevoie si te intorci la cauza acesteia. In cazul de fata,

problem reprezinta cresterea tesiunii arteriale.

Probabil ¢ auzi multe lucruri despre cum sa fii atent cu dieta si cum méancarea poate
influenta hipertensiunea. Poate ci in incercat deja sa-ti schimbi alimentatia si sd mananci

mai sandtos, sau ce altceva ai mai fost sfatuit pentru a-ti regla tensiunea arteriala.

Desigur, acum ajungem la intrebarea principald: ce mancaruri sunt sdnatoase si ce
va da rezultatele dorite? Aceasta este o intrebare dificild deoarece o simpla ciutare pe
Internet sau in literatura de specialitate iti va oferi raspunsuri diferite. Site-urile medicale,
diversele organizatii, expertii si doctorii, toti iti vor oferi sugestii si solutii care difera

precum noaptea si ziua.

De exemplu, haide sd vedem una dintre cele mai consumate mancéruri la micul
dejun: oul. Primul lucru pe care-1 vei gisi este cd oudle
sunt stric interzise daca vrei sa ai un nivel al colesterolului ﬂ.
si de al presiunii arteriale normal. $i acesta, oul, trebuie
evitat cu orice pret dacd vrei si traiesti sanétos. Dar, totusi,
mai multe studii caracterizeaza oul ci fiind unul dintre

cele mai sdnatoase alimente. Ouale sunt rele datoritd

colesterolului ,rau” §i sunt bune pentru
colesterolul ,,bun”, deci ar trebui si le incluzi

in dieta zilnica. BN
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Atunci ce trebuie sa faci? Cum decizi? Si acesta este doar un exemplu, lista cu
informatii contradictorii putidnd continua.

Este normal sa ai incredere in medicul tdu, dar tine minte cd ei au fost educati sd
trateze oamenii in conformitate cu directivele generale ale sdndtatii publice privind o
alimentatie corecta. lar asa numita piramidd a alimentatie nu este perfecta.

Gandeste-te un pic. Probabil ci deja respecti recomandarile doctorului, nu-i asa?
Si principalul motiv pentru care citesti aceasta carte, sau oricare alt material, este ca
te simti bolnav. Presiunea arteriala ridicata iti distruge viata. Asa cd nu ai nevoie de
alte dovezi cd recomandarile ,,standard” pentru presiunea arteriala crescutd nu sunt
eficiente. Tu tot te simti bolnav, si tot te joci cu o problemd de sdnitate serioasd. Daca
nu urmezi recomandarile medicului, presiunea arteriald devine periculos de mare.
Aceasta este singura dovadd de care ai nevoie pentru a realiza ca nu esti cea mai

sdndtoasa fiintd din lume.
Care este neregula cu sistemul nostru de sdndtate?

Am clarificat deja cd nimeni nu te vindecd cu
adevdrat, ci pur si simplu incearca sa-ti mentina

conditia stabila.

Te rog, nu considera aceasta ca fiind a rdazbunare
personald la adresa medicului tdu. Cum am mai
spus, adesea nu este vina acestuia. El s-a educat si
perfectionat ani la rdnd invatind doar o singurd

abordate asupra pacientilor si afectiunilor acestora.

Cu toate ca poate suna dur, cel mai bun mod in
care putem descrie cum functioneaza sistemul nostru

de sandtate in ziua de azi este prin a il caracteriza

ca fiind o afacere pentru tratarea simptomelor unor

afectiuni, ci nu prin vindecarea afectiunilor si tratarea

simptomelor pe care pacientul le suporti zilnic.



In situatii mai putin semnificative, acest lucru nu este atat de riu. Si spunem ci
sistemul functioneazd in anumite cazuri. De exemplu, atunci cind iti rdsucesti glezna
sau iti rupi ménd. Atunci iti faci o programare la medicul ortoped, dupa care medicul
iti mobilizeaza piciorul, cu un plasture cel mai adesea. Dupa o vreme, rana se vindeca,
plasturele este inlaturat si ata e tot. Putem descrie acest sistem ca tratdnd un simptom
si nu afectiunea. Medicul ortoped nu a ficut absolut nimic pentru a vindeca piciorul.
Acesta pur si simplu mobilizeaza zona pentru a preveni deteriorari si dureri ulterioare,

dar si pentru a permite corpului sd se regenereze singur.

Daci suferi de hipertensiune, ar trebui sa consulti un medic, dar
sd nu ai agteptarea ca unul dintre ei sd te vindece sau s vindece
cauzele bolii. Toate medicamentele pe care le prescriu sunt menite
sd trateze, sau chiar mai rau de atat, sa mascheze, simptomele

presiunii arteriale crescute. Ar trebui sd o percepi ca rezolvind

~efectele adverse” ale presiunii arteriale, ci cu siguranta nu cauzele

acesteia!

De ce comunitatea medicald se ocupd in cea mai mare parte de
simptomele bolilor?

Motivul pentru care medicina contemporana este atit de inclinatd spre tratarea
simptomelor oglindeste realitatea crudd a razboiului rece in care trdim. Lumea
medicinei este O AFACERE GIGANTICA SI PROFITABILA.

Medicina, sustinutd de industria farmaceuticd, conduce de fapt
intregul sector al sdndtatii asemenea oricarei alte linii de afacere.

Si stim cu totii c@ scopul prim a oricarei afaceri este PROFITUL.

Avand in vedere acest lucru, doar gindeste-te la conceptul de a

trata o boald si la cel de a trata un simptom.




- Tratarea unei boli. Te imbolnavesti, mergi la doctor, acesta iti diagnosticheazd
problemele si iti prescrie medicamentele necesare. Afectiunea de care suferi este vindecata.

In acest scenariu, tu plitesti doar procedurile de spitalizare, diagnosticul dat de
medic i medicamentele prescrise pentru problema de sanatate.

- Tratarea simptomelor bolii. Te imbolnavesti, mergi la medic, acesta iti
diagnosticheazd simptomele si iti prescrie medicamentele pentru acestea.

in primul rand, in acest scenariu, cauza bolii tale nu este vindecatd. Tu platesti
pentru proceduri, pentru diagnosticul dat de medic §i pentru achizitionarea
medicamentelor. In urmitoarea luni, o si incepi iar de la capit. Vizita la medic,
procedurile, medicamente noi. La un moment dat, o si incepi sé simti efectele adverse
ale medicamentelor pe care le iei §i vei avea nevoie de medicamente noi. Acest lucru se
va intampla, cel mai probabil, pentru tot restul vietii tale.

Nu exista niciun dubiu care scenariu este mai bun pentru industria farmaceutica.

Intelegi de ce nu au niciun interes in a iti oferi medicamente adevirate pentru

tensiune arteriald crescuta?

Cand ai tensiune arteriald crescutd si consumi medicamente pentru a ameliora
sau masca simptomele, tu esti sursa lor constanta de venit. In fiecare luna, tu le oferi

acestora profitul dorit.

Daca ar existat un remediu, tu ai pldti pentru acesta o singurd data in viata. Si asta ar fi tot.
Nu e de mirare, atunci, de ce companiile farmaceutice mari preferd si te aiba drept
consumator lunar al produselor lor. Profiturile acestora au crescut atat de mult incat din

perspectiva acestora bazata pe afaceri si profit, sa gaseasca un remediu ar fi o nebunie!
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Pentru a evita orice neintelegere, noi vorbim aici profituri de miliarde de euro. Fapt
deloc surprinzator dac te uiti peste cifre:
« Populatia Europei este de aproximativ 700 de milioane de locuitori.

» Numai in 2016, doctorii europeni au prescris peste 5 miliarde de retete!

Estimativ, asta inseamna ca 7 din 10 europeni consuma cel putin un medicament

prescris in fiecare lund.

Peste 50% din populatie consuma in fiecare lund doud sau mai multe medicamente

prescrise.

Pentru a rezuma toate acestea, europenii scot din buzunar peste 680 de miliarde de

euro in fiecare an pe medicamente prescrise.




Si nu te gandi ca toate acestea nu au legaturd cu intreg sistemul de sanitate, inclusiv
cu doctorii. Companiile farmaceutice au raportat costuri 23 de miliarde de euro doar
pentru promovarea produselor, seminariilor, delegatiilor si a multor altor beneficii
pentru ca tu sa alegi produsul unei companii farmaceutice in defavoarea altei

companii.

Si nu te gandi cd noi vorbim aici despre cazuri clasice de mituire. Nicio persoand
normala la cap nu ar raporta cd a dat mitd, fiindca acest act constituie o infractiune
in toate térile. (Fiindca stiu cd nu esti timpit, putem presupune ca lucrurile astea se
intdmpla.) Sumele listate sunt raportate, intr-un mod cét se poate de legal, de citre
companiile farmaceutice drept cheltuieli de ,marketing” Intotdeauna acestia au fost
creativi in a gasi moduri pentru a ,,plati” doctorii, prin angajarea lor drept consilieri,
purtdtori de cuvant, membri ai grupului lor de muncd, experti, ca mai apoi sd

organizeze traininguri, excursii, seminarii, congrese etc pentru ei.
Suna infricosator, nu?

Si ar trebui sa fii speriat! Este extrem de greu sd-ti privesti medicul cu incredere
cand acesta ia anticipat prescriptia unei companii mari. Data viitoare cAnd o vezi, doar
gandeste-te pentru a clipa daca doctorul recomandd medicamentul de care ai nevoie
cu adevirat, medicamentul care te va face s te simti mai bine, ori doctorul tau este

doar un alt jucator in jocul tratdrii simptomelor si facutului de bani din afectiunea ta?

Cum poti sd ai incredere intr-un sistem pentru care tu nu valorezi nimic dacd
te simti mai bine? Daca esti tratat intr-o sesiune la medic, valoarea ta este zero din
punctul lor de vedere. Dar dacd reusesc sa te faci dependent de medicamentele lor

pentru tot restul vietii tale, atunci ei vid ce valoros in tine.
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1.2 Guvernul tau

Este normal sé te gdndesti cd miacar guvernul tarii tale, ales de oameni si care ar
trebui sd sustind ce ar aduce beneficii populatiei, ar trebui sd considere sdndtatea ta
o prioritate. Nu ar trebui sa se gindeascd la profit si afaceri, deoarece rolul lor este
complet diferit. De aceea generatia noastrd a fost invatatd sa urmeze cu strictete

directivele in sanatate de la institutiile publice.

Mai intai, haide sd ne uitam la rolul térii in dieta noastra si alimentelor pe care le

consumam.

Cu totii am auzit de faimoasa piramidé a alimentelor sau, cum mai este cunoscuté

recent, farfuria dietei potrivite.

Vorbind la modul general, piramida este
un concept oficial si standardizat a tipurilor
de alimente pe care ar trebui sd le consumam
zilnic: cele mai multe alimente au la bazd
carbohidrati, apoi urmeazi fructele si legumele,

apoi alimentele bogate in proteine (cum ar

fi lactatele), iar grasimile, uleiurile si zaharul

formeaza cea mai micd arie a acesteia.

Aceastd piramidd a alimentelor, sau farfurie
cu tipuri de mancare, exista de ceva vreme si s-a crezut mult timp cd ar fi singura dietd
sandtoasa pe care trebuie s-0 urmam dacd voiam sd ne mentinem sinitatea, si ne

protejam inima si sa ne bucurdm de o viata longeviva.



Presupun ca oamenii au tras aceasta concluzie acum mult timp, cé aceste directive
au fost stabilite de un om de stiintd foarte inteligent, asa ca au considerat-o ca fiind
adevaratd de la sine.

Dar cu tot mai multe grupuri de interese prezente in toate structurile de autoritate,

oamenii au inceput sé se indoiasca chiar si de piramida alimentelor.

Si pe bund dreptate! Se pare ca totul statea in principiul ,cine pliteste mai mult,

primeste partea mai mare a piramidei”.

Te-ai intrebat vreodatd cum cerealele au devenit deodata
cel mai sandtos mic dejun in tédrile occidentale? Si cum s-a
raspandit in toatd lumea cand institutiile publice au anuntat
cd mai multe de 1/3 (sau 30%) din dieta ta zilnicd ar trebui sa
constea in péine, cereale si paste?

Coincidenta sau o uriasa ingeldtorie? Unii au avut cei mai
buni lobbyistii au reusit sd ajunga la autoritatile nationale, ce a

rezultat in ,,planul de dietd oficial” pe care ar trebui sa-1 urmam.

Imagineazi-ti cat de ciudat este acest lucru, luand in considerare
ca toate studiile aratd ca pand si cel mai sanatos individ ar trebui

sd-si limiteze consumul de alimente din acest grup de alimente,

si faptul ca carbohidratii reprezinta principala cauzd a obezitatii,
ce {i face periculosi pentru inima si presiune!

In timp ce relatia dintre companiile farmaceutice mari si doctori sunt usor de
inteles, rolul guvernului in toate acestea ar putea sd nu para deloc logic. Nu la prima
privire, cel putin. '

Unii ar crede ci o tard nu este administratd in acelasi mod in care este o afacere.
Totusi, o tara este condusd de oameni, iar oamenii sunt atrasi de bani. De aceea
lobbyistii pot influenta usor autorititile nationale. In al doilea rand, tara are nevoie

de bani pentru bugetul national, acesti bani sunt obtinuti din taxe, taxe care vin din

sectorul privat (ce include industria farmaceutica).
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Haide sa facem mai facem un pas inainte. In genere vorbind, autoritatile adora
oamenii obedienti, care nu se plang vreodata, care nu le contestd autoritatea si care
permit oamenilor puternici sa candideze si sa acumuleze averea. $i care oameni sunt
mai obedienti decat cei bolnavi si fird multd educatie? Oamenilor bolnavi nu le pasi
de partide politice sau de alegeri. Nu, ei sunt preocupati de sanatatea lor. Mentinand
oamenii bolnavi si ficindu-i dependenti de medicamente permite oricarui guvern
sd le controleze libertatile si deciziile. Poate céd asta sund ca o teorie a conspiratie,
dar daca privim chestiunea din toate unghiurile, vei observa cd lumea in care trdim

functioneaza, din pacate, astfel.

Ca o persoand normald, care se confruntd cu un risc de sdndtate teribil datorat
presiunii arteriale crescute, te-ai putea simti ldsat sa te descurci pe cont propriu:

« Este greu sd ai incredere intr-un medic care e plétit de o companie farmaceutica

o Este dificil sd ai incredere in institutiile nationale sponsorizate de lobbyistii i

industrii mari carora le pasa doar de profit.

Deci, nu exista niciun remediu, nicio alta cale???

DESIGUR CA EXISTA!



De aceea am si scris aceastd carte, pentru a-ti deschide ochii si pentru a-ti ardta
ca TU poti fi vindecat de hipertensiune arteriald. Poti sd te opresti din a cduta, poti
sd incetezi sd urmezi diferite diete, sd te epuizezi la sald si, sd incetezi si-ti otravesti

corpul cu medicamente daunatoare.

Am incercat toate metodele posibile, iar aici, in aceastd carte, vei gasi ACEA DIETA
CARE OFERA REZULTATE CU ADEVARAT!

Dar inainte sa discutam mai multe despre dieta, as dori sa dezvolt putin cu privire

la ultima posibilitate, posibilitatea care este adesea valabild unui numar mare de

persoane. Aceasta posibilitate este CHIRURGIA.
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1.3 Ar trebui sa iei in considerare chirurgia?

Este aproape imposibil sd deschizi televizorul si sd nu dai peste o poveste sfasietoare

a cuiva care si-a schimbat viata.

Peste 90% sunt povesti despre slibit, fapt deloc
surprinzétor, datfiind faptul casupraponderabilitatea
si obezitatea implica intotdeauna presiune arteriald

ridicata.

Este de inteles de ce oamenii apeleaza la chirurgie

ca la o solutie simpla.

Daca te-ai siturat de orele de exercitii fizice si de

diete care nu te-au ajutat deloc, decizia de a apela la

bisturiu ar pérea ca singura optiune.

Cand asculti aceste povesti, ti se pare usor. Doctori nemaipomeniti si operatii rapide
in care nimic rdu nu se intdmpla, oameni care se trezesc fericiti, pleacd acasa si care
sunt slabi, sdndtosi si incantati dupa céteva luni!

Dar reflectd cu adevirat realitatea aceste emisiuni TV?

Daca o s cauti pe Internet, vei gasi foarte repede chiar site-urile care promoveaza
astfel de proceduri, iar rata de succes nu este nici méicar de 50%. Si asta nu include
riscurile generale ale operatiei sau faptul cd 70% dintre pacienti mai au nevoie de
operatii aditionale. Aproape nimeni nu o si-ti spuna sa inlaturi o conditie rea pentru
alta, chiar dacé pare mai putin severa. Tot vei avea nevoie de ingrijire medicala pe toata
dura vietii, constand in vizite interminabile la doctor si la spital, dar si medicamente.

Sd nu mai vorbim de hazardul sanatatii, dieta, luarea in greutate dupa operatie etc.
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Schimbdrile in stilul de viata, dieta si exercitiile sunt necesare pentru ca acele
proceduri sa-ti rezolve problema obezitatii pe termen lung. Astfel, vei ajunge din
nou la dietele si exercitiile care nu te-au ajutat cu nimic inainte, si, pe deasupra, te vei

supune unor proceduri medicale serioase.

Acesta este motivul, pe scurt, pentru care te sfituiesc sd nu urmezi asemenea
proceduri. Vin impreund cu riscuri mari si inainte de ele, trebuie sd incerci neaparat o
solutie neinvazivd, pe care ti-o voi prezenta in aceastd carte, o solutie ce este complet

naturald si fara riscuri!

O si fiu complet sincer cu tine. Sunt foarte familiarizat cu posibilitatile de esec,
precum si cu gustul esecului si sentimentul de neputintd si de dezamégirea totald cand

aceasta are loc.

O inteleg in totalitate deoarece am simtit-o pe pielea mea. Nu am fost vindecat
atunci cand am incercat sia-mi schimb viata pentru prima oard. Nu am dat jos din
greutate din prima, a doua sau a treia incercare. Ca toatd lumea, am cizut in capcane
comune: un tort la ziua de nastere a unui coleg, unde toata lumea se uitd la tine si te
intreaba de ce eviti méancarea; un pahar cu prietenii in localuri unde se servesc gustari,
unde nu vrei sé fii singurul care bea api; o cind la un restaurant unde esti singurul
care serveste salatd fard gust; sau o seard de film acasa, unde familia ta comanda pizza,
ménanca floricele, chips-uri si alte gustari. Sund familiar? Cu totii cidem in aceste
capcane, calcdm gresit iar dupa aceea ne simtim patetici pentru ci nu putem tine pasul

cu dieta sau cu o rutind de exercitii fizice mai lungd de 1 sau 2 saptaméni!
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Tar acesta este principalul motiv pentru care am scris aceastd carte, sa te ghideze
spre a iti recipita sdndtatea. Vreau sd incerci ceva care nu este dificil, dar care nu o sa
te faca si te simti rdu si pe care o persoand normald, ca tine, a incercat-o si a reusit. De

aceea stiu cd vei reusi!

Nu ma mai uit de mult timp la povestile de succes ale altora, ci ma uit doar in oglinda.

Am reusit sa evit interventiile chirurgicale periculoase si sunt sigur ca si tu vei reusi!
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Capitolul 2

2. ADEVARATA cauza a presiunii
arteriale crescute

Unul dintre motivele care permite medicilor si-ti prescrie constant diferite
medicamente, si inca sa mai aiba ,acoperire” atunci cand acestea nu te ajutd, este

foarte simplu.

Iti vor spune ¢4 NIMENI NU STIE care este cauza cresterii presiunii arteriale, aga

ca trebuie sa incerce diferite abordari ca sa vada care dintre acestea te ajutd mai mult.

Tar acest lucru nu este greu de crezut cdnd cele mai importante surse online pentru
sdndtate spun acelasi lucru - cé principala cauza a presiunii arterial ridicate nu este

cunoscuta.
Dupa umila mea opinie: cu totii MINT!

Nu fécea niciun sens pentru mine cd raspunsul la aceastd
mare problema in mai toate térile dezvoltate, boala si starea
de care suferd peste 70% din populatia lumii adulte, sa fie

necunoscuta!

Istoric vorbind, este corect sa numim hipertensiunea
arteriald o boald contemporanid. Nu existd date care sd
spund cd presiunea arteriald ridicatda a fost vreodatd o
problemd semnificativé in trecut. Dar, incéd din anii 50, ratele

atacurilor de cord au crescut covarsitor, oamenii de stiintd

relatand aceastd problema. In anii de pana acum, numarul

persoanelor care suferd din aceastd cauzd a crescut constant.
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De aceea mi s-a parut logic sa determin mai intai principalele schimbari aparute in
anii 60-70, ce au produs epidemia. In primul rand, cu totii stim ci nu este o afectiune
contagioasd, nu este un virus sau o bacterie pe care o persoana pur si simplu o ia.

Astfel, trebuie sa fie ceva ce se intdmpla in interiorul corpului omenesc.

Férd sa intru in detalii, toate cercetiriile pe care le-am desfasurat aratd citre un
singur lucru: DIETA!

Cel mai important factor ce s-a schimbat in acea perioada a fost alimentatia. De la
alimentele cumpdrate din magazin, la cea preparata in casd, am trecut de la mesele gata

preparate, la mancarea procesata.

Sunt ferm convins ca alimentatia modernd provoaca tensiune arteriald ridicata si

ne ucide incet!

Dieta obisnuita consta in:

- mancare procesata

- méncare la conserve

- mancare prajita

- mancare bogata inlipide (*notificare:
nu toate lipidele sunt rele)

- mancare saraca in calorii

Aceste alimente sunt cauza REALA a

tensiunii arteriale crescute !
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Chiar nu doresc si te retin cu toate studiile stiintifice si cu toti termenii medicali, dar

permite-mi sa-ti explic de ce acest gen de méncare te ucide usor.

Ingredientele principale a mancarii moderne contine substante ce se aseamdnd
cu placa ce se depune pe artere. Cum placa nu poate fi dizolvata, ea este acumulata
pe peretii vaselor de singe, astfel forméand cheaguri. Placa
blocheaza circulatia sangelui, datoritd cdreia mai putin sdnge

ajunge la toate celulele. Astfel, celulele primesc mai putini—__

nutriti si, dupd cum probabil ai ghicit, presiunea arteriala -
creste. (’ r\
« "
SR
In aceasta situatie, inima depune de doud ori mai mult / \ \
efort pentru a pompa singe care sd ajunga in toate partile
corpului. Acest efort constant face ca inima sd devind epuizata intr-un final, ce are un

efect devastator asupra sanatatii.

Nu este greu de inteles modul in care cheagurile arteriale cauzeaza presiune ridicata.
Toata lumea inteleg. De exemplu, dacd vasele de sange au un diametru de 3 mm, cu o
placa ce acoperd peretele interior, vasul devine cu 1 mm mai ingust. Presiune folosita
de inimi pentru a pompa aceeasi cantitate de singe prin arterele inchegate constituie

presiunea arteriald ridicata.
Oamenii de stiintd au reusit sd realizeze cd aceste cheaguri pot fi fatale pentru viata
omului. Unii doctori au si admis anumite legaturi intre méncarea pe care o ingurgitam

si viteza cu care placa ne ataca organismul.

Dar nimeni nu vrea s spund adevédrul: mancarea pe care o consumam este singura

problema si cauza REALA a presiunii arteriale mari.
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Vreau doar sa-ti reamintesc un lucru mentiona in primul capitol. De ce sistemele de

sdndtate ascund cauza reald a presiunii arteriale? Din cauza BANILOR.

Daca ar dezvilui tuturor ca dieta este cauza principala a presiunii arteriale crescute,
ce s-ar intdmpla cu sistemul lor de facut bani? Nu ar mai vinde medicamente in fiecare
lund, nu ar mai exista profituri incredibil de mari pentru sefii industriei farmaceutice, nu

ar mai exista ,sponsorizéri” pentru medici etc. Intreg sistemul ar cddea.

Influenteazi pe toatd lumea, de la doctori la industrie la guverne si companii. De aceea

nu vor sa spund adevarul!

Hipertensiunea arteriald nu trebuie abordata cu usurinta! Daci te uiti doar la primele
trei cauze de deces in térile dezvoltate - atacu de cord, accidentele vasculare cerebrale si
diabetul -, vei realiza ca toate trei sunt legate de presiunea arteriald mare! Chiar dacd
ei doresc sd distraga atentia de la statistici, dand vine
pe cancer, realitatea este cd acestea trei sunt principalii

responsabili pentru 40% dintre decesele din occident!

Singurul lucru pe care il poti face este sa te ridici si sd
preiei controlul asupra vietii tale. Nu te ldsa descurajat
imediat. Dieta cea mai bund pentru tensiunea arteriald

nu se referd la dieta cu grasimi fard gust publicata peste

tot!

Este vorba doar de alegeri inteligente cu care te poti bucura in continuare in mese

gustoase.

Doar continud sa citesti cartea, iar eu iti voi deslusi tacticile pentru a alege alimentele
sinitoase. Iti va placea deoarece iti va imbunitati sanitatea si te va face sa te simti mai

bine. Vei descoperi feluri de méncare sdnatoase si gustoase.



Capitolul 3

3. Fundamentele stiintifice ale
acestei solutii pentru hipertensi-
une arteriala

Cu toate cd nu vreau sd te incarc cu fapte stiintifice, cred cd meriti sa stii mai multe
despre studiile independente pe care le-am folosit in timp ce scriam aceasta carte.
Daci esti un pic ca mine, nu ma vei crede pur si simplu pe cuvént, vei dori sa vezi niste
dovezi.

De aceea doresc sd impart cu tine aceste dovezi despre relatia dintre obiceiurile
alimentare si presiune arteriala crescutd: ca tu s vezi cd aceasta metoda te va ajuta si

pe tine.

Cum sunt multe studii despre presiunea arteriald crescuta, in acest capitol ma voi
concentra pe 3 studii din surse de incredere, ce ofera date concrete despre ce iti poate

scadea presiunea si si-ti salveze viata pe termen lung.
Primul studiu apartine uneia dintre cele mai mari organizatii non-profit, ce incearca

intotdeauna sd sustina si si informeze pe cei ce sufera de hipertensiune si alte asemenea

afectiuni.
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3.1 Asociatia Americana pentru Inima

2

Daca le accesezi site-ul, probabil ci vei fi surprins de cantitatea uriasd de informatii,
studii, rapoarte, activitati etc. Dar acestia sunt diferiti de altii si pentru cd sunt una
dintre cele mai vechi organizatii care-si bazeaza activitatea pe voluntariat. Organizatia
a fost fondata de un medic cardiolog care dorea s previna atacurile de cord, precum
si alte conditii ale inimii. Nu au legéturi cu institutiile publice si nici sponsori. Astfel,
ei dispun libertate completd pentru a publica informatii REALE si valoroase despre
presiunea arteriald crescutd.

Acorda atentie in special raportului numit Abordéri Dietetice pentru a Preveni si

Trata Hipertensiunea.

In acest capitol, voi rezuma principalele idei ale acestui raport despre metode

stiintifice dovedite cé ajuti la scaderea presiunii arteriale.

Prima idee este cea a slabitului. In studiu, s-a descoperit cé dacd slabesti doar 5 kg,
tensiunea arteriald va scadea cu 3,6 mmHg.*

*Remarca: Valoarea presiunii este exprimatd numeric - de exemplu 120/80 mmHg
este considerata valoarea normala - in care primul numér ne aratd numarul tensiunii
arteriale sistolice, iar al doilea presiunea diastolica.

Pentru a intelege ce inseamna toate acestea si cum scaderea presiunii cu 3,6 mmHg
iti influenteazd starea de sinatate, gindeste-te la urmatoarele.

- Daca presiunea arteriala scade cu doar 3 mmHg, riscul de atac de cord scade cu 5%!

- Dacé presiunea arteriald scade cu doar 3 mmHg, riscul de a muri din cauza

infarctului scade cu 8%!



Tine minte cd noi discutim despre pierderea in greutate a 5 kg, impactul pe care aceasta
il are asupra presiunii arteriale crescute si sciderea riscului de insuficienta cardiaca si
de accident vascular cerebral. As dori s& memorezi unele dintre aceste cifre sau pur si
simplu s le scrii pe hartie. Ar putea constitui o motivatie puternica cdnd incepi sa te

intrebi dacd se merita sd sldbesti. Doar uitd-te la numere si vezi ce poti obtine.

O altd descoperire importanta in raport se referd la influenta obiceiurilor alimentare

asupra scaderii presiunii arteriale pe termen lung.

Diferitele studii mentionate in acest raport aratd cd oamenii a caror dietd este bogatd
in legume §i sdracd in alimente de origine animald au adesea un nivel al presiunii

arteriale stabil pe durata intregii vieti.
O alta descoperire importanti este ca o astfel de dieta oferd rezultate indiferent de

varsta pacientului sau de nivelul precedent al tensiunii arteriale. Acest lucru este in

special relevant deoarece toti medicii spun cé presiunea creste cu trecerea anilor.

27 1



Dar acest studiu ne-a aratat altceva. Cand oamenii invarsta care suferd de presiune
arteriald ridicatd au inceput sa tina o dietd saracd in produse de origine animala si
bogata in legume, presiunea arteriald a scdzut mai mult decat in cazul pacientilor
tineri. Explicatia este foarte simpla: populatia varstnicd care au urmat asa zisa dietd
standard si-a distrus organismul mai mult, astfel schimbarea dietei a avut un impact

mai puternic asupra stdrii inimii.
Toate aceste descoperiri pun presiunea arteriald crescutd in corelatie cu alimentatia

nesanitoase, iar presiunea arteriald scdzutd, permanent, cu alimentatia bogatd in

legume si saraca in produse de origine animala.
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3.2 Proiectul China la universitatile Cornell si Oxford

Pe scurt, acest studiu poartd numele de Proiectul China (intrucét a fost desfasurat in
China) si este una dintre cele mai mari incercéri pentru a determina legaturile directe

dintre alimentatie si afectiunile inimii.

Oamenii de stiintd au ales in mod deliberat China datoritd regiunilor sale variate, a
obiceiurilor si a modurilor de viata a oamenilor, ce au permis tragerea unor concluzii

realiste si comprehensive, dar si recomandari.

Punctul focal al studiului a fost sa determine cum diferitele tipuri de aliment contribuie

la mérirea sperantei de viatd, rezistenta la afectiuni si intérirea sistemului imunitar.

O parte a studiului include observatii asupra satenilor din zonele izolate ale Chinei,
care rar se mutd, evitd calatoriile si isi petrec intreaga viatd in comunitéti inchise
cu obiceiuri alimentare specifice. Locuitorii acestor sate chinezesti au reprezentat
grupurile perfecte pentru focusare deoarece unii dintre ei foloseau legumele ca
ingrediente de bazd pentru preparatele culinare, iar mancarurile altor locuitori erau pe

bazd de alimente de origine animala.

Oamenii de stiinta au studiat in detaliu pentru a afla ce tipuri de alimente sunt
beneficie, ei testand de asemena mitul cunoscut al necesitatii varietatii in dieta pentru

a mentine corpul sdnitos.

S-a dovedit ca oamenii care nu consumau lapte sau alte produse lactate in fiecare
zi nu aveau nicio problemd cu structura oaselor! A fost o surprinza, dat fiind faptul
cd asemenea produse sunt listate ca fiind foarte importante pentru sinitatea oaselor.

Dar cel mai surprinzator lucru a fost sitenii care nu sufereau de nicio conditie a

inimii sau de cancer. Ai dori s stii ce fel de mancéruri consumau?
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Legume. Legumele ca baza a dietei, aproape fird niciun pic de carne. $i mai
surprinzétor, acestia nu sufereau de deficit de proteine si probabil reprezentau cel mai

sdndtos grup de oameni din lume.

Proiectul China si multe altele ce au urmat au aratat ca cu cit oamenii manancd mai
putind carne, cu atit dezvolta mai putin afectiuni ale inimii sau cancer. Esentialmente,
s-a concluzionat ca dieta noastra standard nu dispune de suficiente legume si cd este una

dintre principalele cauze pentru hipertensiune si alte afectiuni adesea asociate cu aceasta.
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3.3 Societatea Americana pentru Hipertensiune

Ultima organizatie stiintificd pe care as dori s&@ o mentionez este Societatea
Americand pentru Hipertensiune, doar pentru ca SUA este in topul tarilor cdnd vine
vorba de oameni care suferd de hipertensiune si alte conditii ale inimii. Nu e de mirare

cd Americanii cautd cauza si tratamentul pentru presiunea arteriald crescuta.

Aceasta organizatie a verificat datele Asociatiei Americane pentru Inima si a ajuns

la aceleasi concluzii:

Dieta bogatd in legume si sdracd in alimente de origine animald este singura solutie

pe termen lung pentru hipertensiune.

Mai mult, acest tip de dieta garanteaza pierderea constantd in greutate, care ajuta la

scaderea presiunii arteriale.

Dieta bogata in legume va ajuta oamenii care se lupta cu hipertensiunea sd-si rezolve

doud probleme serioase: presiunea arteriald crescuta si excesul de greutate.
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Scaderea presiunii arteriale si greutatea sindtoasa a corpului sunt foarte bune pentru
sdnatate. Acesta este de fapt biletul tdu citre longevitate si starea buna a sanitatii.
CASTIGI in orice fel.

Pot sd continui cu exemple ale beneficiilor acestei diete pentru sanatate, dar nu cred

cd e nevoie. Aceastd nu este o carte medicala, iar tu nu esti student.

Te afli aici pentru a afla cum sd scazi presiunea arteriald in mod natural. Si iti spun

cd aceastd solutie ofera rezultate!

Numai o dietd adecvata te va ajuta sd scazi presiunea arteriala si sa-ti garanteze ca nu

te vei mai confrunta vreodatd cu asemenea riscuri de sandtate.

Si dacd te intrebi chiar acum de ce aceste rapoarte si studii nu au fost publicate in
mas-media ca fiind o stire COLOSALA a unei descoperiri REVOLUTIONARE, doar
tine minte un lucuru - de ce ar face reclamai la asa ceva? Am scris deja de ce industria

si autoritatile te vor pe medicamente pentru totdeauna.

Dacé vrei sa le reduci profiturile si sa-ti salvezi viata prin scdderea presiunii arteriale

intr-un mod natural, citeste aceasta carte in continuare.
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Capitolul 4

4. Metoda Omega936 pentru
scaderea presiunii arteriale

Procesul natural pentru scaderea presiunii arteriale consta in mai multe elemente,

care vor fi descriese aici in detaliu.

Tine minte ca toate aceste date luate deodata te pot supraincérca, asa ca nu vreau
sd te simti dezamaigit de la inceput. Nu inseamnd ca trebuie sd urmezi toate sfaturile
enumerate aici. Din contrd, ce pare sd fie benefic cuiva nu este in mod necesar si

altcuiva.

Unele dintre aceste chestiuni ar putea fi usoare, pe cand altele vor cere efort in care
nu te simti pregitit sa investesti — acest lucru este perfect de inteles. De exemplu,
fumatul. Daca nu esti fumdtor, pot sa treci pur si simplu peste aceastd parte. Totusi,
renuntatul la fumat nu este o sarcina usoara pentru cei dependenti si poate nu poti lua

acest angajament in acest moment. Iar acest lucru este ok.

Lista contine toate lucruri care contribuie la scdderea presiunii arteriale intr-un mod

natural. Cand citesti aceastd carte pentru prima oara, urmeaza urmatoarele sfaturi:

Citeste intreg capitolul cu atentie. Nu te gandi la ce este simplu sau la ce nu crezi cd poti
urma in aceastd clipd. Doar citeste intreg capitolul. Cand ajungi la finalul cdrtii, revino
si alege cdteva dintre chestiunile pe care crezi cd le poti face chiar acum. lar cand obtii
primele rezultate, incepe sd implementezi mai multe dintre metodele pentru scdderea
naturald a presiunii arteriald pand cand ajungi la rezultatele dorite. Asigurd-te sa mentii
noul stil de viatd ca unul pldcut si sd nu faci schimbdri ce ar putea cauza frustrare. Acesta

este singura cale spre succes!
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Am experimentat personal asta si, cu toate cd toti credem ca vom face ce trebuie ca
sd ne mdrim speranta de viata, realitatea este cd renuntdm mult prea usor. Asa ca, inca
odata, te sfatuiesc sa nu incetezi sd folosesti toate medicamentele atunci cand incepi
acest program. Asteaptd pana cand presiunea arteriald incepe sd scadd, ajusteaza
dozele in conformitate cu instructiunile medicului tdu si nu opri complet medicatia

pand cand doctorul nu aprobad acest lucru.

Nu uita. Nu va fi greu de aplicat anumite chestiuni in acelasi timp, iar tu vei obtine

rezultate care te vor incinta

Sa incepem de la inceput!
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4.1 Redu tensiunea arteriala in mod natural

4.1.1 Schimbari in stilul de viata

Expresia in sine poate suna ciudat, nu-i asa? Cum poti sa-ti schimbi stilul de viata?

Este in particular dificil pentru toatd lumea deoarece acest lucru presupune si

renunti la lucruri pe care la savurezi si in care gasesti placere.

S& nu mentiondm vremurile grele cand realizezi ca stilul tdu de viatd este de vind

pentru sdnatatea ta deteriorata.
Dar, sa fim sinceri, esti pe calea cea buna acum. Vei continua sa-ti traiesti viata ca

pana acum si sé lasi presiunea arteriald crescuta si te omoare, sau vei implementa mici

schimbdri in viata ta care-ti vor reda inapoi sdndtatea?

@ @

Nl AL

Discutam despre sdndtatea si viata ta. Nimic nu e mai important decat asta! Tine
minte acest lucru in timp ce citesti urmatoarele subcapitole despre factorii cauzatori ai

presiunii arteriale crescute.
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4.1.2Tigarile

Din pacate, nu existé nici un lucru pozitiv despre fumat. Chestiunea este cat se poate

de simpld, fumatul este rdu §i nu ai nicio scuza si continui.
Daca esti fumator, sunt sigur ca deja stii pe de rost toate avertismentele posibile.

Fumatul iti afecteaza plamanii, dar este de asemenea periculos pentru starea ta

generali de sanatate. In afard de nicotina diunitoarea, tigirile contin peste 100 de

N

compusi daundtori!

Dar nicotina este compusul de care ar trebui sa ingrijorezi cel mai mult daca suferi
de hipertensiune. Realitatea este ca nicotina sta captivd in vasele de sdnge, precum
colesterolul rau si placa. De asemenea, strimteazd vasele de sange, le intireste si le
blocheaza. Am mentionat deja ce inseamna asta — inima pompeaza sange mai greu, iar

presiunea arteriald creste.
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Probabil ca stii ca tigdrile iti scurteazd viata (un studiu afirma cd un pachet iti

scurteaza viata cu aproximativ 2 ore!!!), si cd efectele devastatoare sunt greu de reparat.

Daci incetezi s fumezi chiar acum, plamanii tai vor avea nevoie de 7-10 ani sé se
vindece. Vestea buna cu privire la tensiunea arteriala este ca daca renunti la fumat, poti
sa previ deteriorarea ulterioard si sd scazi semnificativ riscul de a suferi de o conditie

a inimii.

4.1.3 Alcoolul

Consumul de bauturi alcoolice nu este adesea considerat ca fiind o problemi

serioasa atat timp cét persoana nu sufera de alcoolism.

De aceea multi oameni spun cd ei consuméd moderat bauturi alcoolice (doar atunci
cand iau cina sau cand ies in oras), si ca nici nu iau in considerare faptul ca alcoolul

afecteaza inima si presiunea arteriald.

Vei gasi chiar un numir de demonstratii cd anumite tipuri de bauturi alcoolice,

precum un pahar de vin, sunt bune pentru sinatatea ta!
Dar problema cu alcoolul este asemanatoare celei cu alimentatia. Cu totii tindem sé

mergem prea departe, nimeni nu se opreste la doar un pahar. Iar alcoolul nu este rau

doar pentru ficat §i pentru sdnatate in general, ci si pentru hipertensiunea arteriala.
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Alcoolul necesitéd timp pentru a fi procesat de ficat, pentru a elimina toxinele si alte
substante ddunatoare corpului. Situatia se agraveazd atunci cand, pe langa consumul
de bauturi alcoolice, alegem si méancdruri nesdnitoase. Asta pentru cd vom cauza

suprasolicitarea sistemului digestiv si a ficatului.
De asemenea, nu uita cd mai toate bauturile alcoolice contin multe calorii si zaharuri,
ce cauzeazd luarea in greutate. Acesta este un motiv in plus pentru a evita alcoolul pe

cat de mult posibil daci vrei sa scazi nivelul presiunii arteriale in mod natural.

Savureaza un pahar de vin la ocazii speciale dar nu exagera.
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4.1.4 Drogurile

Drogurile sunt scurtatura catre moarte. Asta stim cu totii despre ele.

Nu cred ci este cineva care trebuie sa audd faimosul slogan DOAR SPUNE NU, care
este la fel de adevarat pe cat era si inainte. Precum fumatul, nu exista scuze pentru a

consuma droguri.

Exceptia de la reguld o face marijuana medicinald, ce este un drog legal in multe tari.
Totusi, ar trebui sa fie consumata strict cu prescriptie de la doctor. n celelalte cazuri,
chiar si marijuana nu poate fi considerat un drog recreational — pentru ci nu exista asa

ceva, nu te lasa pacalit!
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4.1.5 Stresul

Este unul dintre cei mai rdi asasini tacuti ai zilelor noastre.

Cu toate cd stresul afecteazd intreg organismul, este in special ddunitor pentru
sanatate si presiunea arteriald. Adesea oamenii care nu fumeaza si nu beau, care nu au
luat niciodatd droguri, care fac exercitii in mod si care au o dietd sdndtoasa tot suferd

de presiune arteriald crescutd. In astfel de cazuri, stresul constituie cauza principald.

Sa fiu sincer, pentru a evita expunerea la stres ar trebui sa trdiesti izolat de restul
lumii, ceea ce nu este realist. Totusi, oameni mai inteligenti decit mine si-au dedicat
cariera academica pentru a descoperi factorii ce ridica nivelul de stres cel mai mult,
ce se poate face pentru a-1 diminua partial si sa invdtam cu sa-i facem fatd mai bine in

viata de zi cu zi.
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In cele mai multe cazuri, individul cauzeazi singur stresul. Unii oameni pur si
simplu sunt inclinati catre stres la nivel fizic si emotional. De obicei, modul rapid de a
trdi, absenta stresului si relaxdrii, paternitatea obositoare, numérul insuficient de zile
libere, suprasolicitarea la locul de muncé, munca peste program, toate acestea rezultd
in incapacitatea corpului tiu de a face fata stresului, ce rezulta intr-o tensiune arteriald

crescutd si poate duce, de asemenea, la alte afectiuni mult mai serioase.

Acum, as dori si-ti impartasesc cateva tehnici si strategii simple pentru a controla
stresul, care te vor ajuta sd iti echilibrezi viata si si fii cu un pas mai aproape de o

presiune arteriala scazuta.

Vreau mdcar sa incerci sd aplici tot ce o sd-ti spun acum, deoarece a avea o minte
echilibrat si a te simti bine in propria piele sunt cele mai mari raspléti! Daca continuii
sd acumulezi stres si sd-1 tii in tine, zi dupa zi, fara a face nimic pentru a ldsa ,aburi” sa
iasa, presiunea arteriald va continua in mod sigur si creascd — pana-n punctul in care

vei avea un atac de cord sau accident cerebral!

4.1.6 Fii stapan pe propiul tau timp

Orice bun manager stie cd organizarea bund este cheia eficientei §i succesului. Dar
adesea aplicam acesta idee doar la locul de muncd. Ai incercat vreodata sa-ti organizezi

timpu eficient doar pentru o zi?

Al fi surprins cét timp irosesti la locul de munca sau acasa si cat din acest timp irosit

se duce pe activitéti irelevante.
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Poti sa realizezi un experiment scurt si sd notezi toate activitatile tale zilnice. Sunt
sigur ca vei fi socat deoarece timpul tau pretios nu consta doar in cele 8 ore petrecute la
muncd si la o intrunire de familie... dar orele irosite pe lucruri precum retelele sociale,

emailuri, navigarea pe internet, cititul ziarelor etc.

Scot in evidentd acest lucru doar pentru ca tuturor ne place sa spunem ca pur si
simplu nu avem timp pentru noi ingine. Cd nu avem timp sd mergem la o plimbare,
sd ne ocupam de pasiunile noastre, si ne antrendm si sd avem grija de corpul si de

sdndtatea noastra.

Multi dintre noi credem in propriile scuze, cd muncim prea mult si ca ziua noastra
obisnuitd de munca nu ne consumd doar timpul, ci si energia. Pe de altd parte, toate
studiile recente aratd cd o persoand nu poate fi productiva chiar si la un loc de munca
standard de 8 ore. Suntem productivi intre 3,5 si 4 ore pe zi, dupa care productivitatea

noastra scade repede.

Asta inseamna cé dacd ai munci 10 ore pe zi, ai realiza mai putina treabd decét dacé

ai lucra 3 ore in doua zile.
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Ar fi bine sa notezi activitatile tale pentru cateva zile (sau o saptdmand) si sa vezi care
dintre acestea iti consuma inutil din timp. Odati ce ai descoperit care sunt, poti sd aplici
mici schimbiri pentru a folosi acel timp pentru a face ceea ce-ti place. Te va ajuta sa te

relaxezi si sa faci fata stresului mult mai bine.

Cele mai avansate $i moderne companii recunosc legétura dintre o afacere echilibrats,
viata privatd si productivitatea angajatilor. Dacd-ti organizezi timpul cum trebuie,
relaxandu-te cét trebuie, te vei simti mai fericit la locul de munci cat si in timpul liber.

Aceasta este cheia succesului cAnd vine vorba de abordarea stresului.

Pentru cei carora le place sd aiba programul organizat pe minute sau ore, din fericire,
exista anumita tool-uri care te ajuta cu organizarea. Calendarul era singura optiune
inainte, dar in zilele noastre exista numeroase aplicatii, programe si alte chestiuni care te

pot ajuta sa-ti organizezi timpul eficient.

Doar arunci o privire la peste simple, precum optiunile de calendar oferite de Google,
Microsoft si smartphone-ul tiu, sau cautd un pic pe Internet. Vei fi surprins de numarul

de aplicatii gratuite valabile care vor face organizarea timpului incredibil de simplu!
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4.1.7 Un somn odihnitor

Importanta unui somn de calitate nu poate fi suficient de evidentiata!

Cu toate ca cei mai multi oameni au nevoie de 8 ore de somn, cei mai multi oameni

din tarile dezvoltate si industriale nu dorm mai mult de 6 ore in medie.

Nu ne gandim la importanta odihnei primite de corpul nostru in timpul somnului.
Dar gandeste-te la urmaétorul lucru: dacd dormi putin, sau chiar deloc, timp de 3-4
zile, corpul si mintea ta vor experimenta stiri de soc echivalente cu caderea nervoasa,
iar dupd o perioada, corpul tau va incepe sa cedeze. De aceea este privarea de somn

consideratd una dintre cele mai crude metode de tortura!

Daca treci peste o singurd noapte de somn de calitate, nu te vei simti bine intreaga
zi. Starea ta se va schimba, te vei simti tulburat si nervos, iar creierul tdu iti va trimite
diferite semnale de ingrijorare corpului tau. Te vei simti infometat constant si vei ravni
dupd méncare nesanitoasa si fara prea mare valoare nutritionald intrucét vei simti ca

organismul are nevoie de zahir si energie.
Dar acest lucru doar agraveaza situatia. In timp ce corpul tiu are nevoie de manciruri
sdnatoase si de mai mult oxigen pentru a lupta cu consecintele somnului insuficient, tu te

indopi cu lipide si zaharuri care te fac sa te simti mai incarcat si mai epuizat.

Toate toxinele din méncérurile nesanatoase vor fi depozitate ca grasimi si vor ajunge

pe peretii arterelor, crescand, aditional, presiunea arteriala.
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Cand esti tot timpul stresat, ciclul tau de somn este deranjat. Totusi, poti schimba acest
lucru. Poate ca nu vei reusi din prima seard, dar dacd incluzi ,,timpul de somn” in orarul
tau si il urmezi cu strictete, vei putea sa-ti stabilesti o rutind. Dacd faci un efort si te duci
la culcare la o ori specifica in fiecare noapte, si sd dormi 8 ore, cu putind ribdare, corpul

tau se va adapta.
Cu totii suntem creatia obisnuintei, iar corpul are nevoie de aceste perioade de odihna.
Agsa cd vei fi capabil sa te organizezi astfel incat sa dormi suficiente ore pe noapte, cu

putind rabdare si planificare.

Daca-ti este greu sd adormi repede, existd un numdr de tehnici care te pot ajuta sd

adormi, trucuri cu care poti experimenta.
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4.1.8 Relaxarea

Stiu cd primul lucru la care te gdndesti este cd e mai usor de zis decat de facut. Si ai

dreptate!

Cum poti sd-ti faci timp pentru ceva care te relaxeazd sau si-ti dedici o ord numai tie

atunci cand ai o gramada de treabd de ficut, obligatii de familie §i tu nu esti odihnit?

Vei gasi sfaturile legate de odihnd si organizarea timpului din ultimele doud

subcapitole foarte ajutdtoare.

Doar fa acest experiment, in care iti notezi activitatile zilnice, adicd timpul petrecut
pentru fiecare dintre acestea. Odata ce ai realizat care activitati iti consuma timpul, si

care sunt cu adevirat irelevante, schimba-le cu activitati care te relaxeaza!

o
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Poti sé folosesti timpul catre sau de la locul de munca pentru asta, mai ales dacé
folosesti transportul public si nu conduci. Fa-ti un playlist cu muzica ta favorita si
foloseste acest timp pentru a asculta melodiile tale favorite. Poti si citesti o carte care-
ti place, sau sa te uiti la un serial TV, film sau videoclipuri amuzante pe telefon sau
tableta.

Foloseste pauza de la muncé pentru a te relaxa mergand prin parc sau la sald, macar
timp de jumatate de ora. Sau urmeaza un curs sau un atelier in apropierea locului de

muncé, sau ia-ti gdndurile de la munca si griji pentru un moment.

Multi oameni cred ci nu e usor sa inveti sa te relaxezi. Dacd nu esti genul de persoana
care poate face yoga sau sd mediteze (acestea sunt unele dintre cele mai bune moduri
de relaxare pentru minte si corp), alege ceva ce-ti place, ceva ce nu-ti ocupa mult timp

si care-ti va oferi un timp liber mult meritat.

Nu uita sd iti planifici perioadele mai lungi de relaxare in timpul weekendului!
Weekendurile sunt ideale pentru activititile de grup si pentru a petrece timp singur.
Vei descoperi cd e mai usor sa elimini stresul acumulat in cursul sdptdmanii si sd

restabilesti echilibrul necesar organismului tau.
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4.2 DIETA

Factorul cheie in scaderea tensiunii arteriale in mod natural este dieta.

Este un lucru bine cunoscut, si dovedit stiintific, ca in ultimii 50 de ani am consumat

méncarea de cea mai proastd calitate.

Tar pentru toate bolile contemporane, precum obezitatea, conditii cardiace, anumite
tipuri de cancer, accidentele cerebrale si hipertensiune, am de dat vina doar pe

alimentele de calitate scazuta.

Macar am fost suficienti de sinceri si numim aceastd mancare cum trebuie — JUNK
FOOD. Nicio explicatie nu e necesara!
Mancarea ce ar trebui sd ajungd in cosul de gunoi ajunge in trupurile noastre,

omorandu-ne incet in fiecare zi.
Este infiorator sd te gdndesti cd rasa umana a avansat atdt de mult in stiintd,

tehnologie si inovatie, dar noi consumdm alimente cu o valoare nutritionald atat de

scazuta!
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Probabil cé-ti este cunoscut termenul de ,,calorii goale” (méancaruri pline de calorii
de care corpul nu are nevoie i care nu ofera energie). Este infricositor sa vezi ca peste
90% din alimentatia unei persoane obisnuite consta in méncare ce contine calorii
goale. De fapt, astfel, iti infometezi corpul lipsindu-1 de nutritii esential pentru o
functionare normald, in timp ce consumi grasimi si zaharuri care doar cresc presiunea

arteriald si cauzeazd un numar de afectiuni!

Deja am spus ceva despre importanta dietei pentru sciderea presiunii arteriale in mod
natural in capitolul precedent. Acum, o sa afli detaliat tipurile de alimente care-s bune

pentru tine si presiunea arteriald, precum si tipurile de alimente care-ti otravesc corpul.

In zilele noastre, sunt atat de multe informatii gresite despre mancare incat este

foarte greu pentru o persoane obisnuita si se decida ce sd creada.

Sa luam drept exemplu unele dintre cele mai importante elemente pentru corpul

nostru: caloriile §i proteinele.

Caloriile reprezinta principala sursd de energie pentru organism. Corpul omenesc
foloseste caloriile in acelasi mod in care o masina foloseste benzina. Precum o masina
nu poate functiona fara benzina, nici corpul uman nu poate functiona fara energia

obtinutd din calorii.

Orice aliment posedi o valoare calorica, dar aici este unde se complici lucrurile. Cu
toate ca cele mai multe tédri au reglementari care spun ca produsele trebuie sa prezinte
pe prospect valoare nutritiva a produsului, este atat de dificil sd intelegi ce este scris pe

acestea ca cei mai multi oameni nici nu incearca sé citeasca leormagiile de pe ambalaj.
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De aceea nu iti voi irosi timpul incercdnd si-ti explic cum sé citesti valorile
nutritionale de pe produse. Mai degrabd o sa-mi concentrez atentia pe exemple si 0 sd

compar caloriile si proteinele din interiorul diverselor alimente.

Sa incepem cu o intrebare simpla. Care crezi c este cea mai buna sursa de proteind,
carnea rosie sau legumele? Cei mai multi o sd raspunda carnea rosie deoarece agsa am

fost inviétati toatd viata.

Dar stii precis de ce considerdm carnea rosie principala sursd de proteina? Este
de fapt mostenirea noastra din vremuri antice. Carnea era méncarea dezirabila a
stramosilor nostri deoarece era plind de calorii pretioase in vremuri in care nu exista
suficientd hrand. In triburile de vanitori, mincarea trebuia si tini de la o sesiune de

vandatoare la alta.

Situatia este diferitd in ziua de azi, nu trece o zi fird s nu mancam ceva. Cu atét
mai mult, mancdm cel putin trei mese regulate pe zi. De aceea nu suntem nevoiti si

consumam alimente bogate in calorii tot timpul.

Haideti sa ne intoarcem la raspunsul intrebarii noastre. Carnea rosie contine
aproximativ 6 grame de proteind per 100 de calorii, in timp ce legumele contin 11

grame de proteind per 100 de calorii. Aproape dublu!

Totusi, cea mai mare diferentd consta in numarul de calorii - cel mai probabil nu
vei consuma 100 de calorii de carne, deoarece asta ar insemna sa iei aproximativ 2
inghitituri. Dar pentru a consuma 100 de calorii de legume, precum broccoli, vei avea

nevoie de 500 de grame, ce reprezintd o masd intreaga!
Vezi diferenta?

In asta constd problema cu dieta noastrd, in modul in care combindm mancérurile

si in modul in care consumdm nutritii esentiali pentru corp.
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Nu te supéra cand realizezi cd scopul acestui ghid de alimente sianatoasa este sd te
facd vegetarian. Cu toate cd eu cred ci o dieta vegetariana este nemaipomenitd pentru
sdndtatea ta, nu trebuie sa renunti complet la mancarurile tale favorite pentru a reduce

presiunea arteriald intr-un mod natural.

Ceea ce poti face este si variezi structura meselor. Pe scurt:

- de la un fel de méncare pe baza de carne si cu garnitura (vezi prima poza) trebuie
sa optezi

- Pentru un fel de mancare in care legumele sunt principale iar carnea/pestele

garnitura

Acesta este singur mod prin care si previi bolile, prin schimbarea alimentatie, si sa

reduci presiunea arteriald in mod natural.

O diet ce are la bazd legumele crude si proaspete o sa facd minuni pentru séandtatea
ta. Nu doar ci vei avea mai multd energie si te vei simti mai usor, dar si kilogramele vor

scadea rapid atunci cand te urci pe cantar!

Acesta este un alt factor crucial, deoarece toate persoanele supraponderale suferd
de presiune arteriald crescutd. Solutia prezentata in aceste pagini te va ajuta sd omori
douad pasari cu aceiasi piatra:

Vei pierde din greutate si iti vei reduce presiunea arteriald fara efort. Astfel, vei

elimina cauza principala a infarctului si a accidentelor vasculare cerebrale!
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Sunt foarte incintat sa impart atatea sfaturi cu tine despre cum sé oferi corpului tau
nutritii necesari fara sa te supra-alimentezi si fird se depozitezi zahar si calorii in corp.
De exemplu, dacd ménanci o farfurie intreagé cu salatd verde sau legume, precum
fasolea verde, nu te vei infometa si cu sigurantd te vei simti situl. O portie de fasole

verde, adicéd aproximativ 500 de grame, are mai putin de 100 de calorii!

Stii ce sunt caloriile negative? Mancarurile pline de calorii negative contin mai
putine calorii decét are nevoie corpul tau sd digere. Cand mananci si digeri o portie
intreagd de legume verzi sau salatd cu mai putin de 100 de calorii, corpul tdu va primi
toti nutritii de care are nevoie pentru a functiona cum trebuie, fird sa ai senzatia de
foame. Pe de altd parte, corpul tdu consuma de doua ori mai multe pentru a digera ce
ai mancat. Asta inseamna ca va trebui sd imprumuti calorii din grasimea depusa in
organism. De aceea acest tip de méncare se numeste mancare cu un numar negativ

de calorii.

Céand consumi acest tip de méncare, pierzi kilograme rapid deoarece corpul se

curdta de griasimea depozitata!

Totusi, nu te gandi ca dieta din aceastd carte contine non-sensuri precum limitarea
portiilor de méncare, numaratul caloriilor consumate etc. Cdt méinénci tine doar
de tine, atdta timp cat consumi alimentele recomandate pentru sciderea presiunii

arteriale. Este atat de simplu.
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4.3 Alimente pe care ar trebui sa le eviti

Mancarea care trebuie evitatd este aceea cu o valoare nutritionala scazutd si cea care-

ti creste tensiunea arteriala. Haide sa incepem imediat!

4.3.1 Conservele alimentare

Primele pe listd sunt alimentele in conserve. Ar trebui sé le eviti deoarece acestea

contin multi conservanti.

53



In cazul in care nu te pregitesti pentru armaghedonul nuclear, nu existd niciun
motiv s cumperi conserve alimentare. Doar uita-te la data expirarii de pe aceste cutii,
si vei vedea cd de obicei este mai mare de 10 ani! Tar acum imagineaza-ti cantitatea de
conservanti si alte substante daunatoare addugate peste alimente proaspete pentru a le

mentine comestibile pentru un deceniu!

O alta problema majord cu aceste cutii este cantitatea de sare si de sodiu pe care
le contin. Sodiul si sarea sunt dugmanii presiunii arteriale. Doctorul probabil ca ti-a

recomandat sa eviti mancérurile sarate.

Nu inseamnd cd nu ai voie si consumi sare deloc, ci doar trebuie sa folosesti o

cantitate micd de sare pentru celelalte alimente proaspete.

4.3.2 Alimentele ambalate

Trebuie sd elimini neaparat alimentele ambalate din dieta ta. Valoarea nutritionald
a acestora e foarte scazuta si contin foarte mul plumb, ce are efecte negative asupra

corpului si cresc tensiunea arteriald.
Acest lucru poate cé este dificil pentru multi, deoarece multe familii au dat gatitul
acasa pe mesele gata preparate din supermarket. Acestea includ cerealele, piureul

instant, meniuri etc.

Cantitatea de indulcitori artificiali, conservanti, chimicale si coloranti gasitd in

aceste produse este imensa!
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Pe langa asta, alimentele ambalate sunt pline de zaharuri, care te vor ingrasa si iti

vor ridica tensiunea.

Pentru a le putea vinde in magazine, aceste alimente trebuie intens procesate. Aceste
procesari extrag, la propriu, nutritii din alimente! De aceea expertii in nutritie adesea
glumesc despre méancarea ambalata: ,,Probabil cd este mai bine sa manénci cutia decat

ce se afld induntru’”

Alimente ambalate contin adesea o graimadé de calorii goale si cantitéti uriase de
zahdr. Astfel, daci vrei cu adevarat sa eviti infarctul si accidentele vasculare, diabetul si

moartea de la presiunea arteriala ridicatd. Stai departe de ele!

4.3.3 Laptele si alte produse lactate

Cand le spun oamenilor cd produsele lactate, in special branza si cascavalul, nu sunt
bune pentru sdndtate, cd au a valoare nutritionala scazuta si ca nu sunt indicate pentru

presiunea arteriald, ma cred nebun!
Eu cred cd e nebunesc si crezi cd o persoand adultd are nevoie de lapte (mai ales cel
de vaca) pentru oase puternice sau vitamine sau pentru orice altceva este comercializat

in ziua de azi!

Existd o gama variata de legume si fructe care ofera corpului tot ce ii trebuie. Astfel,

nu exista niciun motiv sa includem laptele sau alt produs lactat in dieta.

55 1



Retine cé datorita modului in care sunt produse, cele mai multe timpuri de branza
cad in categoria alimentelor ce constituie cea mai mare sursa de grasimi saturate. Mai
toate alimentele fast-food, sau cele asemenea, contin branzi. Iar grasimile saturate

reprezintd una din principalele cauze ale ingrésarii si tensiunii arteriale crescute.

Daci iti plac produsele lactate si nu esti pregatit sa renunti la ele complet, macar

incearcd sa limitezi consumul sdptdmanal la minimum, in special cel al branzei.

4.3.4 Carnea Rosie

Imi e teamd ci aceasta e complet INTERZISA oricui care a decis si scape de

presiunea arteriald crescutd.
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Poate ci acest lucru sund rau pentru multi, deoarece fiecare pranz si cina contine
carne. Noi consumam carne cu aproape flecare ocazie, aceasta fiind principala alegere
in restaurante, de exemplu.

Dar problema este cd acest aliment contine multe calorii de care corpul nu are
nevoie. Am mentionat deja cum carnea rosie a fost bund pentru oameni in vremurile

antice, atunci cAnd nu exista suficientd hrana.

Dar acum, cdnd mancdm trei mese pe zi, de ce ar trebui sa consumam o fripturd
de 2000-3000 de calorii? Un alt factor este impactul acesteia asupra greutdtii si inimii.
Este evident ca vei lua in greutate si presiunea arteriald o sa creasca cu o asemenea
cantitate de calorii i grasimi consumata zilnic.

Daca mananci multi carne, renunta la ea treptat. Incepe prin a reduce cantitatea de
carne consumatd intr-un mod prin care sd sari peste carne pentru o zi, apoi pentru

doua zile etc, pand cand ajungi sa consumi carne doar de citeva ori pe luna.

4.3.5 Carnea de Pui

Am putea spune cé puiul este raul cel mai mic, in comparatie cu carnea rosie, dar

aceeasi se aplica si aici.

Problema cu carnea de pui este ci oamenii foarte rar midnénca doar carne albi. De

cele mai multe ori o prijesc in uleiuri cu multe suplimente nesanatoase.
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Cand adaugi diferite dressinguri pentru a obtine un pui crocant si dupd aceia ineci
carnea in ulei incins, acesta isi pierde toate proteinele bune, dar si valoare nutritionala.
Sfarsesti in a consuma grasimi saturate din nou. Tot acel ulei si toatd acea grasime
rdman blocate in artere si cauzeaza presiunea arteriald sd creasca. Este de asemenea

nociva daci incerci sé slabesti.

Incearca sa consumi carne de pui doar de cateva ori pe luna. Atunci cand consumi
carne, asigura-te cd aceastd este albd, si prepar-o pe gratar sau la aburi (dupa ce ai

indepirtat pielea). Nu o combina cu carne rosie

4.3.6 Pestele

Nu fi surprins sa vezi pestele inclus pe aceasta lista. Principalul motiv pentru care a
fost inclus este cd nu toti pestii sunt la fel.
Daci fructele de mare si pestele proaspat sunt sanatoase datorita nutritilor pe care-i

contin, pericolul apare la anumite tipuri de peste.

Ma refer in primul rand la mercur, dat fiind ci este extrem de periculos pentru
sdndtatea ta. Este cu adevarat o otravé pe care corpul tdu nu o poate procesa, aceasta
putand sa iti cauzeze probleme de sanatate serioase. De aceea trebuie sd cumperi doar

peste proaspat, a cdrui origini de provenienta le cunosti.
Pentru ca e mai usor a spune decat a face, intotdeauna sfatuiesc oamenii sd cumpere

somon, dacd nu sunt siguri de originea si calitatea pestelui. Somonul este un peste

calitate care-i foarte bun pentru sanatatea ta.
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4.3.7 Amidon

Alimentele bogate in amidon ar trebui evitate cu orice pret. Daca nu stii despre ce
alimente este vorba, iti reamintesc: toate tipurile de paine alb si de baghete, orezul alb,

toate tipurile de paste si cartofii.

Aceste alimente bogate in amidon contin foarte multe calorii si doar cantitati reduse
de nutriti. O s te facd sa iei in greutate, o sd creeze conditii pentru diabet, o sa-ti
incetineascd metabolismul si eventual vor contribui la cresterea presiunii arteriale.

Este bine de stiu ca ai alternative sdnitoase cu aceastd dieta si cd nu inseamna ca
trebuie sd renunti la péine si paste complet. Unele dintre cele mai bune alternative
sunt produsele din cereale integrale (trebuie sd le diferentiezi de acele care sunt
comercializate ca multi-cereale, deoarece acestea sunt cu totul altceva!) care sunt

foarte hranitoare.

Totusi, pentru a scadea presiunea arteriald intr-un mod natural, trebuie sa limitezi

consumul acestor alimente ca garnituri pentru alte feluri de méncare.
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4.3.8 Zaharuri

Logic, zahdrul nu este permis. Nu cred ca e nevoie de %
vreo explica de ce zahdrul este rdul adevirat al acestui 7 %
X

secol, principala cauzd a obezitatii si a numeroaselor
probleme de séndtate. X2

Si nu vorbesc doar despre zaharul alb. Multi au cizut
in capcana indulcitorilor, unii dintre care sunt de derivati din plante si, deci, sunt
»haturali’, dar si aceste alternative pot fi mai daunatoare organismului decét zaharul
obisnuit. Numar de kilograme care-l vei pune pe tine, daunele pe care le vei cauza

corpului tu - pur si simplu nu se merita.

Anumite tipuri de fructe sunt alternative perfecte pentru cei ce cred ci nu pot trai
fara indulcitori. Diferenta este cé fructele contin zaharuri primare pe care corpul le
poate procesa si folosi drept sursa de energie. Pe cdnd zahérul, indulcitorii artificiali si

altele asemenea te vor face gras si bolnav! Asa stau lucrurile.

4.3.9 Bauturi - sucuri carbogazoase si ne-carbogazoase

Nu existd loc pentru sucurile carbogazoase si ne-carbogazoase in dieta.
In privinta sucurilor carbogazoase, nici nu trebuie s intru in detaliu. Vorbim de

zahar carbonat cu o tond de calorii goale si fard vreo valoare nutritiva.
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Unii oameni ar putea fi surprinsi sa citeasca ca sucurile ne-carbogazoase ar trebui

evitate de asemenea: lasa-md sa-ti explic.

Deoarece adaugd multe fructe intr-o masindrie ce distruge unul dintre cele
mai benefice ingrediente gasite in fructe - fibra. Fibra este importantd pentru
functionalitatea corectd a metabolismului si a digestiei, aceasta fiind in special
folositoare atunci cand incerci s sldbesti sau sd scazi presiunea arteriald. Fibra este
unul dintre motivele pentru care fructele sunt reputabile si pentru care oamenii de
stiintd ignord zaharurile din ele §i pentru care e recomandat consumul de fructe

proaspete ca parte dintr-o dietd sdndtoasd.

De ce ai distruge cea mai buni parte a unui fruct ca s obtii apa indulcita???

Spune NU sucului, mdnéanca intregul fruct!

4.3.10 Mancarea fast-food

Totul este clar aici - evitd cu orice pret mancarea fast-food! Aceasta o si-ti creascd
tensiunea arteriald la extrem si eventual te va ucide daca nu faci ceva in aceastd

privinta. Este atat de simplu si trebuie sé eviti aceasta plaga!

Mancarurile fast-food contin tone de calorii din grasimi saturate si zaharuri care iti

blocheaza arterele si iti pun viata in pericol.
Mancarea fast-food este probabil singurul tip de mancare pe care toti doctorii si

oamenii de stiintd cad de acord ci este ddunator pentru sindtate si ca are consecinte

devastatoare supra greutatii si presiunii arteriale.
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4.4 Alimente pe care ar trebui sa le incluzi in dieta ta

Dupa lista lunga de alimente care trebuie evitate, haide sd aruncam o privire asupra

acelora care scad presiunea arteriald intr-un mod natural.

Dar trebuie sa iti spun cd nu ar trebui s fii dezamagit daca méncarea ta favoritd se afld
pe lista alimentelor de evitat. Nu inseamna cd nu mai ai voie sa le mai consumi vreodats,

ci pur si simplu ca ar trebui sd le mananci mai rar.

De asemenea, as dori si te sfituiesc s nu aplici toate schimbarile in acelasi timp. Acest
lucru ti-ar putea afecta in mod negativ starea (mai ales daci esti un iubitor de carne si
daci consumi multe produse lactate si mult junk-food), ce ar putea sé te facé sa te abati

de la program complet.

In schimb, incepe cu o grupa de alimente pentru cateva zile, apoi treci la alta etc.

Avanseazd in ritmul tau si nu uita ca trebuie sé te simti bine atunci cAind mananci.

Odata ce rezultatele incep sé apard, tot procesul o si devind mai usor. Vei fi dovada vie
ca programul oferd rezultate, iar tu vei fi mai motivat sa il urmezi si sa optezi pentru o

alimentatie sdndtoasd intr-un final.
Tine minte ca timpul necesar pentru sciderea in mod natural a presiunii arteriale
depinde si de cit de repede poti elimina mancérurile interzise din alimentatia ta, dar si

cat de repede poti include acele alimente cu valoare nutritionald mare.

Alimentele listate in acest capitol ar trebui sd se numeasca ,,Salvatori de Vieti’, deoarece

asta este exact ce vor face pentru tine - iti vor salva viata! Cum reusesc acest lucru?
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1. Peste 98% dintre alimentele de pe aceasta lista sunt sarace in calorii (chiar si cele
cu multe calorii sunt sdnitoase. Si-ti voi explica de ce.). Atunci cind esti determinat
sd incepi sd scazi nivelul presiunii arteriale intr-un mod sistematic este important sa

incepi cu alimente sarace in calorii, dar bogate in nutriti.

Multumita lor, metabolismul tdu va fi accelerat, astfel vei din greutate si te vei simti

sdndtos si plin in acelasi timp.

2. Aportul caloric limitat este cea mai bund cale pentru a slabi. Iar acest regim
alimentar merge un pas mai departe. Pe lista de alimente, vei gdsi mancéruri cu calorii
negative. Asta inseamna ca organismul tdu arde mai multe calorii pentru a le digera

decét contribuie!

Asta inseamna cd poti sd minnci cét vrei, fird vreo limitate, fara a-ti controla
dimensiunea portiilor, intrucét este imposibil sa iei in greutate de la aceste alimente.
Nici mécar un kilogram! Ba din contrd, puterile lor secrete constau in a te face mai

suplu si in a-ti imbunatati sanatatea.

3. Alimentele sdrace in calorii, si care contin calorii negative, sunt bune, dar scopul
projectului OMEGA936 este si te facd sd te simti mai bine i mai sandtos. Asta inseamna
ca mancdrurile listate sunt bogate in nutriti. In zilele noastre, sunt manciruri sirace in
calorii/cu continut scazut de calorii (cum ar fi biscuitii de ovéz) care au un gust oribil,
iar pe langd faptul ca nu contin calorii, acestia nu contin absolut nimic! Valoarea lor

nutritionala este nuld. Cine are nevoie de asa ceva?

Acesta nu este cazul de fata. Alimentele listate nu sunt nici sdrace in calorii, nici nu

contin calorii negative, dar sunt bogate in nutriti de care corpul tau are nevoie.
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Asa cd haide sa vedem ce alimente iti pot salva viata:

»ALIMENTE PE CARE LE POTI CONSUMA CAT POFTESTI
o Spanac
o Varza furajera
o Nisturel
e Morcovi
o Varza
o Broccoli
o Conopida
o Ardeigras
o Sparanghel
o Salatid verde
o Ciuperci
o Dovlecei
o Anghinare
» Rosii
 Cartofi dulci
o Capsuni
o Ceapa
o Afine
o Struguri
o Rodie

*Noté: Datorita diferentelor regionale, aceasta listd de alimente nu este una completa.
Lasa ca regula generala sa te ghideze — toate legumele sunt bune, in special cele cu frunze
verzi, si sunt multe alternative pe care nu le-am mentionat. Este intotdeauna sigur si le
méananci si poti manca cat doresti!

Considerd lista un bufet suedez. Indiferent de cat mdnanci din aceste alimente, ele

nu pot avea un efect negativ asupra greutatii si sanatatii tale.



Aceste aliment ar trebui sa fie baza oricdrei mese. Acum si vedem cu ce le putem

suplimenta.

De asemenea, ele sunt foarte sinitoase, dar ele nu trebuie confundate cu alimentele

din lista precedenta.

»SUPLIMENTE®

Portocale
Castraveti
Tofu

Seminte de in

Seminte de susan

Piersici

Seminte de floarea soarelui
Mazare
Fasole
Cirese
Porumb
Migdale
Fistic
Nuci
Avocado
Creveti
Somon
Lapte degresat (1% grasime)
Oud

Orez brun

Alimentele prezentate in aceasta listd ar trebui consumate doar ca suplimente

pentru felurilor principale de méancare. Nu trebuie consumate fira restrictie, ci numai

in modul in care sunt descrise — ca supliment, moderat. Foloseste-te de acestea ca sd

faci felurile principale de mincare mai gustoase, dar nu abuza de ele.
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Cand incepi sd urmezi aceasta diet, tine-te ferm de program pana cand kilogramele si
presiunea arteriala incep s scadd. Odata ce ai atins greutatea ideala iar nivelul presiunii
arteriale este stabil, poti sd te apuci de urmétoarea dieta si sa incepi sd implementezi mai

multe alimente pe care ti-ai dori sd le consumi.

“LISTA TA”

A treia listd este goald. Este sarcina ta sd o completezi cu 10-15 alimente pe care
ai dori sd le mananci. Asigurd-te ca lista include si deserturile tale favorite, dar si
alimentele care nu au fost notate pe listele anterioare.

in timp urmezi acest regim alimentar, trateaza-te cu ceva din lista asta macar o datd
pe saptdmana, dar nu mai mult de 4 ori pe lund. Asigura-te sa nu incalci aceasta reguld

astfel incat sd nu distrugi progresul care ti-a luat sdptamani sa-1 atingi.

Péana la urma, pentru tot efortul investit, merita si te tratezi cu preparate fara de care

nu am putea trdi. $i cu totii avem ceva ce ne place cu adevarat, nu-i aga?

Acum ca ai lista cu alimente ce-ti vor scidea nivelul presiunii arteriale §i iti vor
reda sdndtatea intr-un mod natural, foloseste-ti imaginatia si combinia-le pentru o

experientd gurmanda de top.

Si daca ai nevoie de ajutor, in urmétorul capitol vei gasi lista mea cu retete pentru a
prepara mancaruri gustoase si sinitoase folosind aceste alimente. Inteleg ci mancarea
gustoasd este cheia succesului atunci cand tinem regim. Vointa puternicd si dorinta te
pot duce departe, dar mesele delicioase de vor ajuta sa te simti bine si te vor ajuta sd nu

te abati de la drumul care-ti va salva viata.
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Un alt factor pentru a urma cu succes dieta este cd nu trebuie sa-ti faci griji de cate

calorii sau grasimi consumi, nici cite grame sunt permise.

Nu te vei simti niciodatd flimand deoarece prima lista contine alimente pe care le
poti méinca cat vrei tu de mult. Asa ca mananca pand esti situl, fara sa-ti faci griji. Fii
mai precaut cu a doua lista, dat fiind faptul ca delicatese acesta vin in portii mai mici

si doar de céteva ori pe luna.

Acestea sunt singurele reguli si de aceea oricine poate urma aceasta dieta!

Cand presiunea arteriald devine normald, iar tu ajungi la greutatea dorita (dar
nu inainte de asta!), o si-ti recomand o dieta sandtoasa care contine o varietate mai
mare de alimente care te vor ajuta si mentii o presiune arteriald sinatoasa si sd reduci

riscurile de sandtate.

Iti spun toate acestea deoarece multi se tem ci vor trebui si rimani la aceasta dietd

pentru totdeauna, iar acest lucru nu este adevarat.

Am realizat ca tot urmez acest program chiar si dupé ce am slébit si dupd ce presiunea
arteriala a revenit la normal de multi ani. M-am obisnuit sd consum asemenea
alimente. Am reusit s descopér feluri de méancare fantastice, care sunt incredibil de
gustoase si care au valoare nutritionale cu putine calorii. Am continuat cu aceastd dietd

chiar si atunci cand sdndtatea mea se imbunétatise considerabil.

Nimic numd va face sd-mi risc sindtatea din nou. In mod sigur nu pizza, hamburgerii
sau torturile (dar numai pentru cd am descoperit alternative sandtoase pentru desert, si

chiar si pentru hamburgeri si pizzal).
Dar aici este vorba despre viata ta, nu a mea. Tu decizi cit vrei s urmezi aceasta

dietd. Poate cd o vei schimba cu o dietd moderni bazata pe proteine sau cu una

mediteraneand, care a fost considerati ca fiind cea mai sandtoasa pand de curand.
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Doar tine minte cd o dietd pe baza de carne si grisimi este una bogata in calorii.
Trebuie sa fii atent sd nu iei in greutate din nou si sa mentii un nivel sidndtos al
colesterolului pentru a iti proteja inima de hipertensiune. Dietele pe baza de proteina
sunt adesea lipsite de glucide (inclusiv de fructe), asa cd ia in considerare dorinta ta

pentru gustul dulce si determind daca vrei sa treci prin asta.

O dieta mediteraneand contine grasimi sanatoase, dar din cauza pastei i a amidonul
gisit in ele, este o dietd bogata in calorii, care e riscantd pentru presiunea arteriala si

greutate.
Cum sa incepi?

Cu aceastd metodd pentru scaderea tensiunii arteriale, poti sa determini singur
ritmul. Alege schimbirile in stilul tau de viata pe care esti sigur cd le poti face fird prea

mult efort. Alege-ti metoda de inlaturare a stresului si incepe cu o dietd sanatoasa.

Nu te apuca de toate deodatd — poate fi prea mult pentru tine si ai putea renunta

rapid si sa continui sd tréiesti cu fricd pentru consecintele fatale ale hipertensiunii.

Daca consideri aceasta dieta exigentd, sau crezi nu vei rezista mult timp, doar
incearc-o. In perioada de incercare, nu trebuie si o urmezi cu strictete, doar urmeazi
urmdtoarele recomandari:

o Consuma fructe proaspete de 3 ori pe zi

o Pentru felul principal de méincare, consuma legume care-ti plac

o Asiguri-te ca incluzi ciuperci, ceapa, ardei iute, rosii, seminte si ierburi in
dieta zilnica

e mananca o farfurie
intreaga de legume aburite,
la alegerea ta

o Combind portii mici de
fasole cu portii mari de

salata si dressinguri.
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Dacé urmezi asta in fiecare zi, vei incepe sd simti beneficiile schimbarilor alimentare
dupd numai o saptimand. Poate cd nu sunt schimbdri majore, cum ar fi daca ai urma

dieta si recomandarile complet, dar rezultatele vor fi vizibile.

Mentionez acest lucru pentru toti cei care incd au dubii si se intreabd dacé pot sd

urmeze acest regim.

Doar urmeaza acesti 5 pasi ca pe un experiment. Cand vei vedea rezultatele, vei fi si
mai determinat sd urmezi complet regimul alimentar. Chiar daca vei trage concluzia
ca aceasta ofera rezultate satisfacdtoare, si ca nu trebuie sa urmezi dieta complet, este
nemaipomenit! Tot vei face ceva pentru a preveni atacurile de cord si accidentele

vascular cerebrale, sau chestiuni si mai grave.

4.5 Planificare si preparare

Inainte de a incepe sa studiezi retetele pentru manciruri delicioase, as dori sa fac
cateva precizdri cu privire la prepararea alimentelor. Acestea te-ar putea ajuta si-ti

gatesti singur mancarea, aga cum e recomandat.

Scopul acestei cure alimentare este sa consumi alimente nutritive, cu putine calorii.
Nutritii sunt importanti deoarece iti vor ajuta corpul sd inceapa procesul de vindecare
dupa ani de daune. Pe scurt, s utilizezi la maximum aceste alimente fara si-ti faci griji

ca vei lua in greutate sau ca vei face daune corpului tau.

Cum am spus mai devreme, alimentele din prima lista iti vor oferi exact ce ai nevoie.
Cand iti planifici mesele, cu alimente din a doua listd, incearca sd urmezi reguli simple
pentru a obtine rezultate mai bune, a-ti scidea presiunea arteriald si a nu lua in

greutate.
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O planificare corectd iti va permite sa stdpanesti arta de a combina alimentele din

acestd listd. Prima regula este foarte simpla: consuma fructe si legume crude.

In timpul gétitului, cele mai multe legume isi pot pierde pani la 40% din nutriti,
adicd aproape jumdtate din valoarea nutritionala. Ar trebui sd eviti acest lucru. Urmezi
aceastd dietd pentru a-ti imbunatdti sdnatatea, asa cd nu distruge compozitia sdndtoasd

a alimentelor.

Stabileste-ti ca scop sa consumi cel putin 50% de legume si fructe crude. Fructele
nu ar trebui sé fie o problemd, deoarece acestea sunt mai gustoase crude. Cat despre

legume, este mai bine s le prepari ca salatd.

Inlocuieste mesele cu salate si asiguri-te cd minanci suficiente legume crude.
Salatele sunt un fel principal nemaipomenit, fiind indicat s le combini cu alimente din
a doua listd din aceastd carte. Dacd iti place carnea, este indicat sa o combini culegume
crude si salata. Te rog, nu-ti transforma salata intr-un fel bazat pe carne. Pentru cele

mai bune efecte, taie carnea in bucitele mici si adaugd-le in salata.

Salatele merg nemaipomenite cu diferite tipuri de seminte deoarece acestea
contribuie la gustul acesteia, fiind incredibil de sdndtoase. Aproape toate semintele
sunt surse excelente de acizi omega, de care ai nevoie atunci cand vrei sd reduci

presiunea arteriald si sa slabesti.

Dacid nu-ti place gustul legumelor crude, sau pur si simplu preferi mancarea gatit,

vei gdsi in aceasta carte retete incredibile pentru ciorbe, supe si diferite mancaruri.
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De exemplu, legumele aburite au o valoare nutritionald mai mare decéat legumele
preparate folosind alte metode, precum préjitul sau coacerea. Daca poti si le combini

cu diferite mirodenii, vei obtine un gust nemaipomenit.

Supele si ciorbele sunt de asemenea nemaipomenite deoarece retin multi nutritii din

legume. Cu toate cd gatesti legumele, nutritii riman in preparat.

4.5.1 Asezonarea si dressinguri pentru salata

Cu totii suntem de acord ca cele mai gustoase mancaruriau in compozitie condimente
si mirodenii. Dressingurile pentru salate reprezintd un mod nemaipomenit sa dai gust

fructelor si legumelor crude.

Singurul lucru pe care ar trebui sa-1 eviti este SAREA. Nu ar trebui sa fii surprins de
acest lucru deoarece, probabil, deja ai auzit de multe ori cé sarea ar trebui evitata daca
ai probleme cu tensiunea arteriald. Daca iti plac mancarurile sdrate, vei gasi alternative
mai sdndtoase aici pentru a-ti face portiile de mancare mai gustoase fara sa-ti pui in
pericol sandtatea. Dar, dat fiind faptul cd aceasta este o dietd pentru scaderea naturala a
tensiunii arteriale, trebuie sa iti spun cd sarea trebuie eliminatd totalmente. Gandeste-
te ca un numdr mare de alimente pe care deja le consumi contin sare, chiar mai multd

decat doza zilnicd recomandata. Asa ca sarea nu este permisa aici.
Dressingurile pentru salata sunt cu totul alta poveste. Multd lume crede ca ménanca

sdndtos atunci cdnd comandd o salatd cu un dressing de la magazin, dar asemenea

dressinguri contin mai multe zaharuri si calorii decit meniul obisnuit de la fast-food!
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Asta nu inseamna ca nu ar trebui sa adaugi dressinguri la salatd. Pur si simplu ar
trebui sa fii atent cu tipurile pe care le folosesti. Dac ai decis sd folosesti dressinguri
gata preparate de la magazin, citeste prospectul cu atentie. Evitd dressingurile grele si
comanda-le pe acelea (daca existd asa ceva) cu valoare caloricd scazutd si fird coloranti

si indulcitori artificiali.

Este o optiune mult mai buna sa-ti faci propriile dressinguri. Nu este atat de greu si

poti experimenta cu ingrediente si arome.

Uite o metodd simpla pentru a-ti prepara propriul tau dressing pentru salata.
Pasul 1: Alege baza. Orice dressing are un ingredient de bazi, acesta putand fi

oricare dintre urmatoarele:

Fructe uscate

Mustar

Usturoi Ceapa

Amestec de condimente



Pasul 2: Alege sursa de grasimi. Toate dressingurile contin grisimi. Poti alege una

dintre urmatoarele

Unt de nuci

(migdale sau caju)

3. korak: Kislina, ki vse spoji. Ko dolo¢is$ osnovo in okus, izberi dobro sestavino, s

katero bo§ vse premesal in spojil. Razli¢ne vrste kisa so najboljsa izbira:

Otet balsamic Suc de lamaie Vin de otet
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Pasul 4: Céand te plictisesti de dressinguri si vrei sd experimentezi alte gusturi,

incearcd unele din ingredientele de mai jos. Ai putea fi placut surprins

Suc natural de fructe

Lapte de soia sau migdale Suc de rosii

Poti crea numeroase combinatii cu toate aceste ingrediente. Salatele si legumele nu

vor mai fi lipsite de gust.
Si poti pune aceste dressinguri peste orice salata, fird nicio grija! Toate aceste

ingrediente sunt surse nemaipomenite de nutriti (minerale, grasimi si acizi grasi

omega) ce-ti confera vitalitate, andurantd, iti reduc presiunea arteriala si nu te ingrasa.
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4.5.2 Gustul méancarii

Pentru a mentine acest tip de dietd pe termen lung trebuie si-ti placd mancarea pe care
o consumi. Daca nu iti place gustul, cel mai probabil vei renunta la dieta curand.

Cand citesti capitolul cu retete, nu sari peste el imediat pentru ci acestea nu sunt
felurile de mancare pe care le consumi de obicei, sau pentru ca nu include gusturile care

stii ca-ti plac.

Gustul are si el o explicatie stiintificd. Normal, gustul este o chestiune personala. Daca
imi place ceva, asta nu inseamna ca o sa-ti placa si tie automat. Simtul responsabil cu
gustul decide care mancaruri ne plac si care nu. Dar acest simt este reactiv, asta insemnand
ca reactioneaza la gusturile pe care le primesc si cu care se obisnuiesc. Dupa un timp

incepi sa recunosti anumite gusturi. Astfel, ai impresia cé ai de-a face cu ,mancare bung”.

Haide sa ludm drept exemplu sosul iute si mancérurile picante. Unii oameni le adord,
pe cand altii nici macar nu vor sé se atinga de ele. Nu poti reactiona bine cand incerci ceva
foarte picant pentru prima data deoarece este un gust nou si puternic. Astfel, receptorii
nostri trimit semnale puternice. Dar dacd continui sd consumi mancare picanta timp
pe de cate sdaptamani, reactia ta la iute va deveni mai suportabild pand cand corpul tiu

»invatd” sd accepte, chiar sa-i placa, acest timp de mancare.

Intelegi cd mancarea este aceiasi, pur si simplu tu te-ai obisnuit cu ea si de aceea are

un gust mai bun.

Acelasi lucru se intdmpléd cand oamenii elimind sarea din dieta lor, din cauza presiunii
arteriale crescute. Cand esti obisnuit s& consumi méncéruri sérate, cele fira sare pur
si simplu par sa nu aiba gust. Iar daca incerci si minanci nesirat pentru o perioada,
papilele tale gustative vor incepe sd recunoascéd noi gusturi de mancare, care inainte erau

ascunse de sare, si vei simti, din nou, satisfactia unei mese gustoase.

75



Asa cd ofera macar o sansa acestei diete. Nu respinge noile alimente doar pentru cd
momentan mancarurile iti par fard gust. Iti promit, si am argumente stiintifice pentru

acest lucru, cd o sa fii incantat de noile arome.

4.5.3 Grasimi bune, acizii grasi omega (omega 3, 6, 9)

Cu totii am fost obisnuiti sd asociem termenul ,,grasimi” cu ceva rau. Acest lucru
este in mod special valabil pentru cei care suferéd din cauza presiunii arteriale crescute,
a diferitelor boli de inimd si a obezitatii.

Totusi, unii dintre cei mai importanti aliati in lupta cu hipertensiunea arteriald sunt

exact grasimile, mai exact, grasimile bune.

Am discutat deja despre alimentele pe care ar trebui sé le eviti deoarece contin multe
grasimi rele (in special pe cele saturate), pe care le poti vedea pe ambalajele produselor.
Poti gdsi asemenea grasimi in toate tipurile de mancare fast-food, in alimentele prdjite
si in genere in alimentatia noastra nesdnitoasd. Aceste grasimi te fac sa pui pe tine
cateva kilograme intr-o singura lund si iti vor infunda arterele, ceea ce iti va face
presiunea arteriald sa creasci periculos de mult. Dacd nu faci ceva in aceastd privinta,

aceste grasimi cel mai probabil te vor ucide.

Cu toate acestea, exista un grup de grisimi foarte benefice pentru sanitate. Acizii
grasi omega (de obicei ne referim la ei cu numere: omega-3, omega-6 si omega-9) sunt
acizi esentiali de care corpul tdu are nevoie pentru a functiona cum trebuie si pentru a
lupta cu bolile. Acestia joaca un rol important asupra functiilor cognitive ale creierului

si sunt cruciali in lupta cu bolile de inima i presiunea arteriald crescuta.
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De aceea acizii omega au un loc aparte in aceastd carte, iar dieta ta se va baza pe

consumul acestui remediu natural pentru vindecarea corpului tiu.

Vestea proaste despre acizii omega este cd organismul nostru nu ii produce. Asta

inseamna ca trebuie si ii iei din dietd pentru a-ti mentine sénatatea.

Din fericire, exista surse naturale excelente de acizi grasi omega, iar tu vei descoperi

pe cele mai bune.

Lucru bizar legat de acizii grasi omega este si determini cantitatea ce trebuie
consumatd. Trebuie sa memorezi acest lucru. Ratia de acizi grasi omega-6 si omega-3
trebuie sa fie de 2:1 cel putin. Asta inseamna cd trebuie sd consumi o cantitate dubld
de acizi omega 6 fatd de omega 3. Acesta este singurul mod in care te acizii grasi omega

te pot vindeca si sd-ti scada presiunea arteriala.

Doresc sé subliniez acest lucru deoarece alimentatia noastra obisnuitd nu respectd
aceastd ratie. Dat fiind faptul cd uleiurile sunt principale sursa de acizi omega-3, si datd
fiind alimentatia noastra standard care contine mancéruri préjite in ulei, probabil ci
tu consumi de 3 ori mai multi acizi omega-3 decat omega-6. Acest lucru este foarte

rdu, afectdnd sanitatea corpului tau. Asa devin grasimile bune daunatoare pentru tine.

Acum, eu stiu ca probabil nu esti om de stiintd sau expert culinar, de aceea nu o s
intru in termeni §i metode complicate pentru a repara acest lucru. O sa-ti spun doar ca
am rezolvat problema pentru tine. Acesta a si fost scopul meu prim - sa creez un plan

alimentar cu alimente ce-ti vor reda echilibru de acizi grasi omega, care te vor ajuta.
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Toate retetele din aceastd carte, toate méancaruri care le-am impdértasit cu tine si
motivul pentru care am creat listele de alimente au menirea sa asigure ci vei consuma
acizi grasi omega ASA CUM TREBUIE!

Sd luam drept exemplu pestele. Acesta este promovat ca fiind una din cele mai bune
surse de acizi grasi omega pentru acidul gras omega-6 pe care-1 contine. Dar deja ai
vazut ca am pus peste pe lista alimentelor de evitat. Motivul pentru care am facut asta
este pentru ca tu ai nevoie de surse bune de acizi grasi omega, iar pestele contine multe
substante nocive organismului (mercur, in particular), ce poate afecta corpul si mai
mult in loc si-1 vinde. Pe de altd parte, somonul si alte fructe de mare (daci le cunosti

originile) pot fi consumate.

Vei gisi surse pure de acizi grasi omega in aceastd carte, cu o ratie corespunzatoare,
din alimente in care poti avea incredere, precum nuci si legume verzi. Combinarea
alimentelor in retete culinare vine cu cantitdti optime de acizi grasi omega, ce la

transforma in super-méncaruri ce-ti vor scadea presiunea arteriald in mod natural.
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4.5.4 Cafeaua

As dori sa inchei acest capitol cu citeva comentarii asupra cafeinei si consumului de
cafea.
Toti iubitorii de cafea probabil ca au observat ca nu am mentionat bautura in niciuna

din aceste liste.

Daca ma intrebi, cafeaua ar trebui evitata, ba chiar complet eliminata, din noua ta

dietd.

Acestea sunt principalele trei motive: poate cauza deshidratarea corpului, creeaza

dependenti si te tine treaz.

Deshidratarea este o problema serioasi. Cei mai multi dintre noi nu consumi
suficientd apa pe durata zilei, iar consumul de cafea inrautateste situatia. Daca ai decis sa

savurezi o ceasca de cafea dimineata, asiguréd-te sd consumi de asemenea suficientd apa.

Cafeina nu se gaseste doar in cafea, aceasta poate f1 gisitd in multe tipuri de ceaiuri
si bauturi acidulate. Cafeina poate sd creeze dependenta si de aceea multi oameni
ingurgiteaza cofeind din surse diferite. Dacd gasesti placere in acest ritual al diminetii,
poti sd consumi in continuare cafea, dar trebuie s elimini celelalte surse de cofeina,

precum sucurile acidulate si ceaiurile.

A treia problema cu cafeaua este ca te tine treaz. Multi se folosesc de acest lucru mult
prea des, consumand cafea in situatii de stres si cind muncesc tirziu noaptea. Daca vrei
in mod serios sé scazi nivelul presiunii arteriale in mod natural, atunci renunta la acest
obicei. Am discutat deja de importanta somnului calitativ, asa cd nu ai nevoie de ceva
care te poate impiedica sd adormi. Evitd cafea si ceasca de dupa-amiaza, si in special cea

de sear4, astfel incét sd nu deranjezi ritmul normal de somn.
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Un alt efect negativ al cofeinei este ca, in timp ce te tine treaz, trimite impulsurile gresite
creierului. Astfel, deoarece esti activ si treaz, acesta iti va spune ai nevoie de mancare. De
aceea atat de multi oameni consuma calorii goale si atatea alimente nesdnitoase seara.
Nu-ti este cu adevirat foame, doar corpul tiu se pregateste pentru a situatie neobisnuitd

ce cauzeaza stresul si vrea sa depoziteze calorii pentru energie.

De aceea te sfatuiesc sd elimini cafeaua si cofeina din alimentatia ta, in special pe
timpul serii. Dacd nu poti sa traiesti fara cafea, limiteaza consumptia la o ceasci in fiecare

dimineatd, cu multa apa.
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Capitolul 5

5. Retete delicioase si planificarea
meselor

Planificarea meselor pentru sciderea presiunii arteriale nu este complicata si, cum
am mai spus in capitolul precedent, ar trebui sa respecti principiul de a méanca cat

doresti atata timp cét e vorba de alimente gisite pe listele din aceastd carte.

Baza dietei tale ar trebui sa fie legumele crude, in special salata. Pentru a oferi
putind aromd, ti-am oferit o gama variata de dressinguri care vor transforma o salata

obisnuita intr-o delicatesa.

Totusi, inteleg oamenii care evita aceastd dietd. Luni de mancat salatd nu suna foarte
incantitor, aga-i? De aceea aici vei gasi combinatii inedite ce constau in legume, ca
bazd a mesei, dar ce contin de asemenea si alte ingrediente gustoase din a doua lista de
alimente. Vei gisi atit de multe retete i idei de a combina alimentele incit vei putea
manca feluri diferite de méancare timp de luni de zile. Sunt sigur cd dieta ta nu este

atat de diversificatd acum si cd vei fi placut surprins de retetele pe care le vei gési aici.
Dacié nu esti fan al acestor retetelor i vrei sd prepari felurile tale proprii, folosind
lista de alimente permise, atunci totul este in regula. Cand iti planifici mesele exista o

singura reguld de urmat:

»Fii precaut cu cantitatea de alimente din fiecare grupd de alimente!“
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Dacé nu stii cat trebuie sa consumi din fiecare grupa de alimente, nu-ti fa griji cu

masuratori exacte (la gramaj). Doar respectd urmitoarele sfaturi:
Include in alimentatia ta zilnica:
Legume: 4-6 portii* (de legume crude sau fierte)

*O portie de legume cintéreste aproximativ 350 de grame, dar nu uita ci legumele

crude cintaresc mai multe decat cele opirite.
Fructe: 4-6 portii (o portie cAntdreste aproximativ 150 de grame)
Nuci: 1-3 portii pe zi (o portie de seminte si nuci cAntéreste aproximativ 30 de grame)
Uleiuri (sau grasimi): 1 portie (1 portie reprezinta 1 lingura)

Alimente de origine animala: 1 portie de 3 ori pe sdptdmana (1 portie cantareste

aproximativ 150 de grame)
Cereale integrale: maxim 1 portie pe zi (1 portie reprezinti o felie)

Daci respecti recomandarile din lista, poti sd gatesti orice preparat din combinatia
tuturor alimentelor enumerate in capitolul precedent. Daci duci lipsé de idei sau pur si
simplu vrei sd incerci retete noi §i gustoase, care sa te ajute sd scazi tensiunea arteriald

si sa slabesti, atunci bucura-te de aceastd micd carte de bucate.



5.1 Retete sanatoase si delicioase

5.1.1 Idei pentru micul dejun

Tuturor ne este familiar micul dejun standard (cereale, oua, sunca etc), dar ai putea
fi surprins cind vei vedea aceasta listd cu idei pentru un mic dejun sanitos si delicios.

Arunca o privire!

Batoane de banana

Ingrediente:
o O banani decojita, de mirime medie
o 100 g de oviz
o 25 gde stafide
» 100 g de coacaze
+ 30 ml de suc de rodie
o 2 linguri de finic taiat
o 1 lingurd de nuci pisate marunt
o 1lingurd de fructe goji
o 1linguré de seminte crude de floarea soarelui

« 2 linguri de seminte de in
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Instructiuni de preparare:

Incilzeste cuptorul la 180 de grade.

Piseazd banana intr-o cratitd de marime medie si adaugéd celelalte ingrediente.

Incepe sa amesteci continutul.

Unge tava de copt cu un strat de ulei de mésline. Distribuie amestecul uniform in
tava si lasa s se prepare timp de 25 de minute. Las-o sé se usuce pe un suport de sirméd

si tai-o in bare egale ca marime. Mananca cu pofta! Poti sd pui restul barelor la frigider.

Este nemaipomenita deoarece:

Cand musti din unul dintre aceste batoane crocante, pline cu antioxidanti, este ca
si cum ai da peste fantana tineretii. Coacdzele merg perfect cu bananele, oferind o
aroma dulce si un gust nemaipomenit. Restul de ingrediente contribuie la texturd si

complexitate. Sunt nemaipomenite pentru micul dejun sau ca gustare.
Un bol de fructe de padure
Ingrediente:

o 1 mar feliat

o 1portocala feliata

o 50g de coacaze

o 50g de capsuni feliate

o 2 linguri de seminte de in sau de cdnepa

o 2 linguri de nuci pisate
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Instructiuni de preparare:

Nu necesita gatire. Pur si simplu amestecd ingredientele si micul dejun e gata!

Este nemaipomenita deoarece:
Existd putine retete pentru micul dejun care si fie preparate atit de usor. De

asemenea, bolul cu fructe este nemaipomenit de gustos!

Mere coapte

Ingrediente:
o 6 mere (decojite, curatate si taiate)
o 2 lingurite de scortisoard
o 50 g de nuca pisata
o 3 definit
« 2 linguri de seminte de in

» 60 ml de lapte de soia, cAnepa sau migdale

Instructiuni de preparare:

Incilzeste cuptorul la 180 de grade.

Adaugd in blender o cana de mere feliate, scortisoara, nuci, finic, seminte de in si
lapte. Amesteca-le pe toate laolaltd. Apoi, toarnd mixtura intr-o oald de cop si pune
restul feliilor de mere. Adauga si stafide in mixtura. Stropeste peste creatia culinara

niste ovdz dacd doresti. Las-o la copt 15 minute.
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Este nemaipomenita deoarece:

Merele si scortisoara sunt o combinatie clasica, iar daca nu le-ai incercat vreodata, o
sd observi cd prepararea acestui mic dejun cu lapte de migdale creeazd o mixturd cu un
gust si miros incantitor. Migdalele si ovdzul fac acest mic dejun crocant si se potrivesc

nemaipomenit ca gust. Aceasta va fi probabil reteta ta favorita.

Clatite de cartofi dulci

Ingrediente:
o 250 g de amestec pentru copt, bob intreg
300 ml de lapte de migdale, cAnepa sau soia
« 100 g de piure de cartofi
« 3lingurite de zahdr brun
o 2 linguri de otet din alcool etilic rafinat
« 2 linguri de ulei de plante
o 2 linguri si jumatate de mixturd de dovleac cu mirodenii (de obicei este o

mixturd de scortisoard, ghimbir, nucsoara, ienupa si cuisoare)

Instructiuni de preparare:

Adauga amestecul pentru clatite intr-un castron, in timp ce adaugi zahdr brun si
celelalte ingrediente. Bate laptele impreuna cu piureul de cartofi, cu otetul si cu 2
lingurite de ulei de plante intr-un alt castron pana obtii un amestec neted. Adaug-o
gradual in primul castron si amestecd pand obtii un amestec uniform.

Pune la incins, la temperatura medie, o tigaie mare. Adauga ulei pentru a acoperi
intreaga suprafatd si las-o pe foc pana cand uleiul se incinge. Adauga un sfert de cand
de mixtura pentru fiecare clatitd pe care o prepari. Prepara clititele pana cand acestea
obtin o culoare maronie, 3-5 minute pentru fiecare in parte. Repetd procedura pana
cénd ai consumat tot continutul din castron.

Este nemaipomenita deoarece:

Nu ar trebui sd savurezi aceastd delicatesa mai mult de o datd pe sdptiména
deoarece contine ulei si zahar. Totusi aceasta retetd nu contine cantititi mari din aceste
ingrediente. De asemenea, contine unele dintre cele mai importante alimente din lista

noastra, intr-un mod inovator.
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Tofu

Ingrediente:
o 3 cepe verzi taiate cuburi
o 50 g de ardei gras tocat fin
o 1rosie de marime medie taiatd
o 2 catei de usturoi (la alegere, tocati sau pisati)
200 de grame de tofu, drenat sau zdrobit
o 1 lingurd de mixturd de mirodenii, fara sare
o 1linguritd de drojdie

« 150 g de spanac tanar

Instructiuni de preparare:
Indbuseste ceapa verde, ardeiul gras, usturoiul si rosie timp ce 5 minute la
temperaturd moderata.

Adaugi celelalte ingrediente si prepara felul timp de 5 minute. Masa este servita!

Este nemaipomenita deoarece:

Ardeii grasi oferd preparatului aroma Sudului american. Probabil ci-ti place omleta,
dar si alte mancaruri care contin oud, iar gustul tofu este aproape identic deoarece
consistenta acestuia se aseamana cu cea a oului. Este nemaipomenit de gustoasa si un

mod ideal de a-ti incepe ziua.

Mic dejun din fructe tropicale

Ingrediente:
o 200 g de ananas tdiat cub
+ 100 g de mango taiat cub
o 100 g de papaya taiat cub
» 2 portocale, decojite si feliate
o 1 banani feliata

« 2 linguri de cocos neindulcit




Instructiuni de preparare:
Nu e nevoie sd gatesti nimic. Amestecd toate ingredientele, mai putin cocosul.

Savureaza salate stropind-o cu cocosul pisat.

Este nemaipomenita deoarece:

Ai constatat ca aceastd retetd deviazd putin de la reguli? Unele tipuri de fructe folosite
aici nu se afla pe lista noastra de alimente care pot fi consumate oricand. Iar acest lucru
este ok. Toate tipurile de fructe si legume proaspete pot fi consumate. Super-alimentele
listate in capitolele anterioare sunt doar cele mai bune. Aceastd deviatie de la regula

pur si simplu addugé noi arome meniului tiu, fiind un mod excelent de a incepe ziua.

5.1.2 SALAD RECIPES RETETE PENTRU SALATE

Retetele pentru salate pe care le vei gési aici sunt foarte usor de preparat si, dupa
cum bine stii, trebuie sa reprezinte principala ta sursa de hrand. Avantaj acestora este
céd sunt usor de preparat. Nu ai nevoie de cine stie ce aptitudini culinare, deoarece la
prepararea acestora tu trebuie doar si le speli, si le tai si sd le amesteci. Tine minte
ca poti adduga diferite dressinguri salatelor, pe care le-am mentionat in capitolul
precedent.

Green leafy surprise

Ingrediente:
o 600 g de legume cu frunza verde taiate (alege-le pe care
le preferi)
o 1 mar mare, taiaT in forma de betisoare
o 1 morcov mare, tdiat betisoare
o 50 g de ceapd violet tocatd

o 125 ml de lapte neindulcit de soia sau de midgale

o 125 g de nuci caju crude sau 20 g de unt de nuci caju
o 60 ml de otet balsamic
o 20 gde stafide

« 1 lingurd de mustar
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Instructiuni de preparare:
Adauga niste legume cu frunza verde la alegere intr-un castron, impreund cu mérul,
morcovul si ceapa. Amesteca laptele, nucile, otetul, stafidele si mustarul intr-un

blender. Adauga cantitatea doritd in bolul cu salata.

Este nemaipomenita deoarece:

Sa fiu sincer, nu am inclus multe legume cu frunzé verde cdnd am inceput dieta, iar
acesta a fost unul dintre primele feluri de méancare in care am folosit asemenea legume.
Aceasta salati este incantatoare, iar combinatia mar-ceapa oferd un gust neasteptat. Nu

vrei sa-1 ratezi!

Salatd de spanac si broccoli

Ingrediente:
o 120 g de spanac
400 g de broccoli
o lpard
e 1mir
o 1ldmaie verde decojita

o 20gdenuci

Instructiuni de preparare:
Adauga toate ingredientele intr-un blender, mai intdi spanacu tocat bine. Amesteca-1

si serveste.

Este nemaipomenita deoarece:

O sd-ti placd aceasta retetd. Cele mai nutritive alimente de pe planetd ,,danseazd” intr-
un castron. Cum sa nu-ti placa? Adaugi faptul cd aceastd salatd este usor de preparat
si deja devine mai atractiva. Salata de spanac si broccoli a fost una din mancérurile pe
care le-am preparat regulat in timpul dietei. Contine suficient de multe fructe ca sa

balanseze cantitatea de legume, iar lamaia verde ii ofera un plus de savoare.



Salata sudica de ardei gras

Ingrediente:
o 2 citei de usturai taiati fin
150 g de fasole ochi-negri preparatd
o 250 mldeapd
o 100g de ardei gras galben
o 1 rosie tocatda
o 30 g de patrunjel tocat
o 20g de ceapa violet tocata
o 2 linguri de otet balsamic

o 300 g de mixtura de salata verde

Instructiuni de preparare:

Adaugd apa intr-o tigaie adanca, dupa care si ardeiul gras impreuna usturoiul. Asteapta
ca acestea si se inabugeasca bine. Pune peste fasolea ochi-negri si prepara mixtura la cea
mai temperaturd scazutd cel putin 10 minute. Apoi scurge-o cu ajutorul unei site.

Riéstoarna toate ingredientele intr-un bol mare, cu exceptia mixturii de salata verde.
Acoper-o si las-o0 sa se raceasca peste noapte (cel putin pentru 3 ore). Preparatul se

serveste impreund cu mixtura de salata verde.

Este nemaipomenita deoarece:
Aceasta este o reteta clasica, cu un gust traditional si indraznet. Aroma ardeiului
gras predoming, in timp ce usturoiul si piperul negru oferd senzatia necesara de picant.

Salata este clar un preparat pe care-1 vei tine minte.



Salatd de spanac si fasole

Ingrediente:

150 g de spanac tanar

150 g de boabe fierte

100 g de morcov dat prin razitoare
100 g de broccoli

100 g de ciuperci feliate

100 g de rosii feliate

Dressing:

2 catei de usturoi tdiati fin

2 linguri de suc de lamaie

Y linguri de patrunjel uscat
Y linguri de busuioc uscat

Ya linguri de boabe de mustar

Y4 linguri de ceapa pudrd

Y linguri de otet balsamic

Instructiuni de preparare:

Amesteca toate ingredientele intr-un bol mare de salatd. Amestecd si adaugd toate

ingredientele pentru dressing intr-un bol separat. Acum adauga dressingul peste salata

in timp ce amesteci.

Este nemaipomenita deoarece:

Factorul surprizd aici este dressingul excelent de ldmaie, ce oferd un contrast placut

gustului proaspit de salata. Acest contrast este ceea ce face salata speciala.
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Salata braziliana

Ingrediente:
3 rosii (tip prund) taiate
o 170g de niuturi gatite
o 1 mar verde, spilat, decojit si taiat
o 1 castravete tdiat
o Y de ceapd micd tocata
o Y% de nuci braziliene pisate
3 linguri de otet balsamic
o 1 lingurd de coriandru tocat

o 300g de mixturd de salata verde

Instructiuni de preparare:
Amestecd toate ingredientele, mai putin salata si nucile braziliene. Serveste-o langa

salata si aruncd niste nuci braziliene peste preparat.

Este nemaipomenita deoarece:
Coriandru si otetul balsamic ofera salatei un gust grozav, in timp ce nucile braziliene
ii ofere o texturd neasteptatd. Ingredientele se amesteca bine unul cu altul si creeaza o

masa pe care sa o tii minte.

92



Salata verde mixta cu nuci

Ingrediente:
o 250g de salatd verde mixtd

o 50 g de arugula sau scortisoard

« 2 pere, spalate, decojite si taiate
o 1 pard, spélatd, decojita si datd prin razatoare
o 25gde coacize uscate
+ 25g de nuci pisate

o 25g de nuci intregi, decojite

o 21i i de otet d
1ngur1 € ote e orez aﬁl.
FL oYy

I

o 2 linguri de ulei de masline extravirgin

Instructiuni de preparare:

Amestecd intr-un castron para rasa, arugula, mixtura de salatd de verde, nucile si
coacdzele. Adaugd otetul si uleiul, continuand sd amesteci. Decoreaz salata cu felii de

para si cu nuci.

Este nemaipomenita deoarece:
Este greu sa intreci acest gust obtinut din combinarea fructelor cu nuci. Oferd un
contrast plicut in gura ta, iar simturile tale vor incepe sa ceard mai mult din aceastd

salatd. Are gustul unui desert, dar o poti savura ca fel principal de mancare.
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Salata Surpriza de sparanghel

Ingrediente:
o 1kg de sparanghel
o 125mlapd
o 20 gde stafide
o 60 ml de otet balsamic
o 20 gdenuci
o 1 lingurd de mustar
o 2 catei de usturoi pisati
o 2 linguri de ceapd mov tocatd

« 2 lingure de nuci de pin

Instructiuni de preparare:

Adauga apd intr-o tigaie addnca impreuna cu sparanghelul. Fierbe apa la temperatura
scazutd, acopera tigaia si las-o si fiarbd 3-5 minute pand cand sparanghelul devine
moale. Scurge leguma si pune-o in oala pe care vrei sa o servesti.

Amestecd celelalte ingrediente intr-un blender §i adaugd mixajul obtinut peste

sparanghel. Lasd-1 timp de 1-2 ore inainte de a-1 servi. Decoreaza felul cu nuci de pin.

Este nemaipomenita deoarece:

Acest fel de méncare este unul controversat. Cei carora le place sparanghelul o si
adore méncarea, dar cei care displac leguma nu se vor atinge de aceastd mancare. Dar
dat fiind ca sparanghelul este foarte nutritiv, acest fel de méancare va fi un supliment

excelent pentru dieta ta.
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5.1.3 SUPE MINUNATE

Supa este o alegere foarte buni ca fel principal de méncare, in special atunci cAnd

vrei sd iei o pauza de la salate sau pur si simplu vrei sd savurezi o masa gatita.

O delicatesd pe baza de mar si scortisoara

Ingrediente:

1250 ml de suc de morcovi

400 g de dovleac (proaspat sau congelat)

400 g de varza furajera (fara tulpind) tocatd

2 mere de mdrime medie, spélate, decojite si taiate
100 g de ceapa tocata

125 ml de lapte de migdale, cAnepa sau soia

125 g de nuci caju sau 60g de unt de nuci caju

2 linguri de otet de fructe

1 lingura de scortisoara

Y linguri de nucsuoard

Instructiuni de preparare:

Adauga dovleacul, merele, varza furajeri si sucul de mere intr-o oald mare pentru

ciorba. Cand da in clocot, mai las-o 30 de minute la foc mic pand cind varza se inmoaie.

Amestecd intr-un blender jumatate din cantitatea de supa cu lapte si nuci caju.

Adauga mixtura inapoi in oala de supd. Adauga scortisoara si nucsoarele.

95 |



Este nemaipomenita deoarece:

Aceastd supd are tot ce-i trebuie. Ofera energie si este foarte gustoasa, iar combinatia

de arome este nemaipomenitd toamna dar si in perioada sarbétorilor. Este de asemenea

un fel de méncare divin, pe care-1 poti savura fara sa regreti. Toate ingredientele din

aceastd supd sunt delicioase si foarte sdnétoase.

Supd de broccoli, fasole linte si rosii

Ingrediente:

Instructiuni de preparare:

2 litri de apa

400 g de broccoli taiat

500 ml de suc de morcovi
125g de nuci caju

900g de rosii tip prund tiiate
450g de fasole linte uscata
6 citei de usturoi tdiati fin
3 dovlecei tocati

3 teline tocate

2 cepe tocate

2 morcovi tocati

1 ignamd decojita si tocata

3 linguri de otet balsamic

Adaugd toate ingredientele, mai putin ignama, otetul si nucile caju, intr-o oald

de supd. Dupi ce fierbe, mai las-o 45 de minute la foc mic. Adaugd ignama si mai

amestecd timp de 15 minute pana cand fasolea linte si legumele devin moi.

Inlitura oala de pe foc si adauga otet. Amesteca 2 cini din supa abia preparati cu

nuci caju intr-un blender. Adauga mixtura inapoi in oale §i serveste-o.
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Este nemaipomenita deoarece:
Este o supa densa si nutritivé, ce te va face sd te simti situl si plin de energie. Gustul
este echilibra si sublim, ce o sa-ti trezeascd simturile pana la ceruri dupé parerea mea.

O masd gustoasd in orice zi a anului.

Supa vegetariana de fasole

Ingrediente:
o 450g de fasole albd fiarta
o 500ml de bulion féra sare si fard mult sodiu
o 200g de floare de brocoli
o 200g de spanac tocat
500 ml de suc de morcov
o 100g de ceapa tocata
o 125 g de nuci caju
+ 50g de nuci de pin
o 3 rosii tocate
« 1 buchet de busuioc tocat
o 4linguri de alte ierburi (la alegerea ta)

« 1 lingurd de usturoi pudra
Instructiuni de preparare:
Adauga toate ingredientele, mai putin nucile caju si de pin, intr-o cratita mare.

Acoper-o si las-o sé fiarba la temperaturd scazutd timp de 35-40 de minute.

Amestecd un sfert din cantitatea de supd cu nuci caju intr-un blender, iar apoi toarna

mixtura inapoi in oala principala. Adduga nuci de pin deasupra supei.
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Este nemaipomenita deoarece:
Incid o supi clasica pentru iarni, ce poate fi consumati in orice perioadi a anului.
Aceasta este probabil cea mai simpld de preparat. Nu trebuie sa planifici gititul,

intrucat se gateste foarte rapid.

Dar nu te ldsa inselat de simplitatea supei. Aromele bogate vor pune un zambet pe

fata ta si vei fi satisficut dupa ce o mananci.

Supa crema de ciuperci

Ingrediente:
» 900 g de ciuperci proaspete
1250 ml de suc de morcov
o 300 g de fasole albd fiartd
o 300g de lapte de soia, migdale sau canepa
« 150 g de spanac tanar
o 3legituri de praz
e 2 morcovi
o 2 cepe de marime medie, tocate
« 100 g de telind tocata
o 2 legituri de usturoi tdiate fin sau pisate
o 2 linguri de apd

o 2 linguri de mixturd de condimente mediteraniene

Instructiuni de preparare:

Incilzeste apa intr-o tigaie adanca. Inibuseste ciupercile, usturoiul si mirodeniile
timp de 5 minute pand devin moi. Adauga apa daca este necesar, astfel incét
ingredientele sa nu se arda. Apoi ia-o de pe foc.

Fierbe sucul de morcov impreuni cu jumatate din cantitatea de apa, morcov, ceapd,
porumb, telind, praz si mirodenii intr-o oald mare. Lasi oala la foc mic sé fiarba pana

cand legumele se inmoaie (aproximativ 30 de minute).
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Amesteca nucile caju cu restul de lapte. Adauga jumadtate din cantitatea de supd
in mixaj, alaturi de legume, suc de limaie, cimbru si rozmarin. Amestecd pand cand

mixtura devine netedd si cremoasd.

Adaugd mixtura inapoi in oala de supd si adaugd restul ingredientelor. Las-o sd

fiarba pana cand spanacul se usuci. Poftd buna!

Este nemaipomenita deoarece:
Putine supe pot sd md facd atat de fericit precum o face supa crema de ciuperci.
Este una dintre cele mai gustoase retete pe care le-am preparat vreodatd. O mancare

incredibila.
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Ciorba de fasole linte

Ingrediente:
o 1500 ml de apd
o 200 g de linte uscata
o Y% de ceapd de marime medie, tocata
e 3 rosii tocate, mari §i proaspete
« 1 tulpina de telind tocatd fin
o 1 lingurd de busuioc uscat

o 1/8 linguri de piper negru

Instructiuni de preparare:
Adaugi fasolea linte, piperul si busuiocul intr-o cratitd mare cu apa si las-o la fiert
30 de minute. Adaugi rosiile si telina si mai las-o sd stea pe foc inca aproximativ 15

minute pana cand fasolea se inmoaie.

Este nemaipomenita deoarece:

Aceasta reteta este definitia simplitatii. Aceasta a fost primul fel de mancare pe care
am invatat sa-1 prepar, intrucit aveam zero experientd in bucdtdrie. Simpld sau nu,
ciorba este foarte gustoasd, incredibil de sdndtoasa si iti va oferi multd energie. Aceasta

poate fi preparatd de absolut oricine.
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Ciorba dulce

Ingrediente:
o 2 citei de usturoi tdiati marunt
o 325 ml de rosii fierte
o 1 dovlecel mediu, tocat
o 1 ceapa tajatd subtire
o 1 cartof dulce mare, curitat si tdiat
o 1 lingurd de mirodenii, fird sare
o 50 g de mazire sau fasole fiarta

e % de rozmarin uscat

Instructiuni de preparare:
Adauga ceapa cu 2 linguri de apa si lasd-o la fiert 5 minute pana se indbuseste. Apoi,

adaugad usturoi si prepara incd 1 minut. Toarnd apa peste dacd este necesar.

Amesteci rosiile fierte cu suc, cartof dulce, fasole si rozmarin. Acopera tigaia silas-o

5 minute.

Adauga dovlecelul. Pe capacul la loc si mai las-o pe foc aproximativ 15 minute pand

cand cartoful dulce devine moale. Amesteca ocazional. Asezoneaza si serveste.

Este nemaipomenita deoarece:
Aceasta este incd una dintre acele retete care poate fi preparatd de oricine. Daca-ti
plac cartofii dulci, te vei indragosti de aceastd ciorba. Daca nu esti mare fan, atunci

reteta te va lasa rece.

Imi plac cartofii dulci in orice perioada a anului, cu toate ci acestia au cel mai bun
gust toamna si in perioada sarbétorilor. O masi delicioasa si energizanta, cu un numar

perfect de arome distincte.
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Un nou fel de chili

Ingrediente:

450 g de tofu uscat

300 g de ceapd

300 g de broccoli tocat méarunt

300 g de conopidd tocatd méarunt

250 g de porum (congelat sau proaspit)
150 g de fasole pinto gatitd

150 g de fasole neagra gitita

150 g de fasole rosie gititd

1 cutie (800g) de rosii taiate, fara sare si sarace in sodium
1 cutie (120g) de ardei iute pisat.

3 legaturi de usturoi taiat

2 dovlecei mari, tdiati marunt

2 linguri de chili pudra

1 lingurd de chimen

Instructiuni de preparare:

Pregateste tofu, pudra chili si chimenul intr-o cratiti mare pana dd in clocot. Adauga

restul ingredientelor, acoperd oala si las-o sé fiarbd la temperaturd scazutd timp de 2

ore.

Este nemaipomenita deoarece:

Gustul picant oferit de chili face din acest preparat o mancare perfecta pe timp de
iarnd. Totusi, o poti savura in orice perioadd a anului. Cei ,trei prieteni” din aceastd
retetd (tofu, pudra chili si chimenul) ofera chiliului un gust surprinzétor de complex,
iar restul ingredientelor laolalta ii conferd un gust robust ce te vor face sd mai vrei inca

o portie imediat — lucru pe care poti sa-1 faci fara regret, dat fiind faptul ci chiliul este

sdnatos.
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Supd crema de rosii

Ingrediente:
o 250 g de rosii proaspete
o 150 g de spanac tanar
o 3 citei de usturoi tocati
o 2 legituri de telind tocate
o 1 ceapa tocata
o 1legidturd de praz taiat
o 1 ceapa verde mare, tocata
o 1 frunza mici de bay

o 750 ml de suc de morcov

o 125 g de nuca caju
 50g de busuioc proaspat
« 50g de rosii uscate la soare si taiate

o 2linguri de mirodenii fara sare la alegerea ta
o 1 lingurd de cimbru strivit

o 1varfde sofran

Instructiuni de preparare:
Prepara toate ingredientele, mai putin nucile caju, busuiocul si spanacul, intr-o

tigaie mare timp 30 de minute. Scoate frunza de bay din tigaie dupa.

Cu o lingurd adanca scoate legumele din mixturd. Amestecd restul supei cu nucile
coji intr-un blender pana cand continutul devine cremos. Pune crema rezultata inapoi

in o0ala si amestec-o cu busuioc si spanac, pand cand spanacul se usuca.
Este nemaipomenita deoarece:

Orice supa de rosii este cea mai bund méncare ,,la indeman&’, iar aceasta retetd nu

face exceptie. Este absolut delicioasa si vine cu o savoare si texturd bogata.
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Delicatesa de dovlecel

Ingrediente:

900g de dovlecel

11de bulion fira sara si cu nivel scizut de sodium
400 g de spanac tanar

200 g de porumb

60 g de nuci caju

1 ceapa mare

3 catei de usturoi

1 lingura de busuioc uscat

Y linguri de oregano uscat

Y liguri de cimbru uscat

Y linguri de piper negru

Instructiuni de preparare:

Adaugs intr-o cratitd mare

in clocot, micsoreazi flacéra si lasd cratita pe foc timp de 25 de minute pana cand

dovlecelul devine moale.

Toarna supa intr-un blender — chiar si in citeva randuri daca nu incape toatd

deodatid - si mixeaz-o impreund cu nucile guji pand devine cremoasa.

Pune mixtura cremoasa inapoi in cratita de supa, adaugd porumb si spanac tandr,
si giteste-o pand cand spanacul se inmoaie. Daca e necesar, mai adauga apd pentru a

regula densitatea. Adauga piper la sfarsit pentru a-i da gustul dorit.

Este nemaipomenita deoarece:

Nu doar ca supa este fantastic de cremoasd, ci si combinatia de oregano, busuioc,
cimbru si piper ii confera o aromd nemaipomenita ce te va face s vrei incd o portie.

Acest fel de méncare reuseste s fie simplu si sublim in acelasi timp. Este cu siguranté

o reteta pe care o vei prepara inca o data.
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5.1.4 APERITIVE S| GUSTARI

Diversitatea mancarurilor este importantd dacd vrei sd te ti de regim pentru
o perioadd lungd de timp. De aceea, trebuie sd incluzi i altceva pe langd felurile
principale de ménca. O dieta ar trebuie sa dispund ti de aperitive, pe care le poti savura
laolaltd cu felurile principale sau ca mici gustari. Iar cu aceasta dietd poti sd creezi

gustari nemaipomenit de gustoase.
Gustul Italiei

Ingrediente:
o 400 g de salata verde tocata
« 100 g de nuci
50 g de patrunjel
o 50 g de rosii
4 piadina sau tortila (100% integrale)

o 120g de fripturd de curcan sau de pui

« 3 linguri de concentrat de tomate
o 2linguri de amestec de mirodenii italienegti

o 2 lingurite de usturoi pudra
Instructiuni de preparare:

Amestecd bine salata verde, rosiile, nuciile, patrunjelul, mirodeniile italiene, carnea

si pudra de usturoi intr-un bol. Serveste-o in paine piadina sau tortilas.
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Este nemaipomenita deoarece:
Este o gustare de lux pentru petreceri. O combinatie remarcabild de arome ce te vor

duce cu gandul la Italia. Robust si delicios, acest aperitiv este ideal servit la cina.

Enchiladas cu fasole

Ingrediente:
o 1ardei gras verde (de médrime medie sau mare), spalat si tocat.
o 50 g de ceapa tocata
o 250 g de sos de rosii fara sale si cu sodim scizut
» 6 buciti de tortila din fdind de porumb
o 200 g de fasole gatitd
« 100 g de porumb (congelat sau proaspat)
o 1 lingurd de chili
 1lingurd de coriandu prospit, tocat
o 1 lingurd de chimen mécinat

o 1lingurd de ceapd pudrd

Instructiuni de preparare:
Indbuseste ceapa si ardeiul gras impreund cu 2 linguri de sos de rosii pand cand
acestea devin moi. Amesteca restul de sos de rosii, fasole, chili, chimen, porumb, ceapa

pudra si coriandru, si prepard amestecul timp de 5 minute la foc mic.

Umple fiecare bucatd de tortila cu a lingura de aproximativ 50 ml de mixturd si
infasoar-o. O poti servi pur si simplu astfel sau o poti pune la cuptor 15 minute la o

temperatura de 190 de grade.

Este nemaipomenita deoarece:
Du-ti gustul intr-o célétorie catre America centrala cu aceastd gustare delicioasa. Cu
un gust autentic mexican, simpla de preparat, si incredibil de gustoasa si de sanatoasa.

Nu iti va veni a cred ¢ mananci o gustare sindtoasa.
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Piure de conopida si spanac

Ingrediente:
» 600 g de conopida
o 4 citei de usturoi feliati
o 300 g de spanac proaspit
o 115 g de unt de nuci caju
« Lapte de soia, migdale sau cAnepa pentru texturd
o 2 linguri de mixtura de mirodenii la alegere, fara sare

o Y linguri de nucsuara
Instructiuni de preparare:
Indbugeste usturoiul si conopida pani cand se inmoaie (pentru aproximativ 8-10
minute). Apoi scurge apa cu ajutorul unei site.

Prepara spanacul la aburi pana cand acesta se inmoaie.

Amestecd nucile caju, usturoiul si conopida intr-un blender pand cand obtii o

mixturd neteda §i cremoasd. Apoi adaugd lapte ct sa ajusteze textura cremei.

Adauga mirodenii i nucsoara, si amesteca spanacul. Poftd buna.

Este nemaipomenita deoarece:

Probabil ca stii deja ca cartofii contin aproape numai calorii goale. Dar ce te faci
atunci daca-ti e poftd de o portie de piure? Daca acesta este cazul, esti norocos,

deoarece o si-ti placd $i mai mut acest piure cu conopidé si spanac.

Nu doar ci e mai gustos, dar este si mai sanédtos. Oricum ai lua-o, iesi in céstig!
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Twisted stir fry

Ingrediente:

400 g de tofu extra-tare, taiat cubulete

100 g de orez brun

25 g de seminte de susan

2 linguri de mixturd de mirodenii la alegerea ta, fara sare
1 lingura de sos de soia sarac in sodium

Y de linguri de ardei iute micinat

Ingredientele sosului:

25 g de caise uscate ldsate la inmuiat in apa peste noapte
60 g de unt de arahide

60 ml de otet balsamic

4 catei de usturoi tocati

2 linguri de ghimbir pisat

4 linguri de mixtura de mirodenii la alegerea ta, fard sare

Y4 de linguri de ardei iute pisat.

Legume:
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500 g de salatd verde Roman tdiata
450 g de spanac proaspdt

4 ardei grasi rosi

2 morcovi

1 ceapd de marime medie

400 g de conopida

300 g de ciuperci proaspete, fird cotor
200 g de mazare curitatd

50 g de nuci caju tocate

2 linguri de apd



Instructiuni de preparare:
Lésa tofu-ul intr-o marinata cu sos de soia, piper iute si condimente timp de cel

putin 30 de minute inainte de a incepe gititul.

Toarni orezul, impreund cu 375 ml de ap4, intr-o tigaie addncd. Cand aceasta dd in
clocot, acoper-o si lasa orezul sd se prepare la flacard mica timp de 30 de minute, pana

cand apa este absorbitd si orezul este inmuiat. Pune orezul deoparte.

Incilzeste cuptorul la 180 de grade. Amestecd tofu cu susan si prijeste amestecul

timp de 30 de minute intr-o cratita fara si se prinda.

Pentru sos, amestecd caisele inmuiate (impreund cu apa), untul de arahide,
ghimbirul, usturoiul, mirodeniile, otetul, si ardeiul iute intr-un blender pana mixtura

devine neteda. Punea-o pe o farfurie.

Tncélze§te apd intr-o tigaie adanca si fierbe cepele, morcovii, broccoliul, mazérea si
ardeiul gras pentru 5 minute. Mai adaugd apd daca este necesar. Adauga ciupercile,
acoperd tigaia si lasd sa se gateascd la foc mic pana cand legumele se inmoaie.

Las-o pe foc pana cand apa se evapora. Adauga spanac si intoarce-1 de pe o parte pe

altd pana se inmoaie.

Adaugd sos din cratitd si amesteca pana cand legumele sunt acoperite cu un strat
subtire de sos. Asta nu dureazd mai mult de un minut. Amesteca-I cu tofu si nuci caju.

Serveste-o cu o salatd si o portie de orez.

Este nemaipomenita deoarece:
Savureaza gustul Estului american in confortul propriei locuinte. Aceasta este
o mixturd magnificd de arome care va face oaspetii tdi sd creada ca urmezi cursuri

culinare. Este usor de preparat si pur si simplu delicios.
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Spanac cu pui

Ingrediente:
o 300 g de spanac
o 250 g de piept de pui, fird oase si piele
o 4 catei de usturoi tocati
o 1ardei gras verde tocat
200 g de orez brun sau silbatic, gatit

« 150 g de rosii proaspite, tocate

o 100 g de telind tocata
o 250 ml de sos chili (cu nivel sciazut de sodium)
o 50 g de ceapa tocata

o 1linguré de busuioc proaspd, tdiat

o 1 lingurd de pudra de chili (optional)

o Y delinguri de ardei iute uscat i micinat

Instructiuni de preparare:
Prepara pieptul de pui intr-o tigaie unsa cu putin ulei, rdsturndndu-1 de pe o parte

pe alta. Prajeste-1 timp de 3-5 minute pand isi pierde culoarea rozalie.

Adauga restul de ingrediente exceptand orezul. Lasa-l sa se prepare si redu focul la
mediu. Dupd aproximativ zece minute, dupa ce legumele s-au inmuiat, ia-1 de pe foc

si pune-1 pe farfurie.
Serveste-1 cu orez
Este nemaipomenita deoarece:
Adaugd putin din elementul exotic creol dietei tale. Aceasta mancare picanta e plind

de arome de neuitat, vitamine si minerale cruciale pentru sanatatea ta. De asemenea,

contine putine calorii. Deci poti sa-1 savurezi fara vreun sentiment de vina.
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Un sandvici cu ardei gras rosu si ciuperci

Ingrediente:
o 4 ciuperci mari, fara tulpina
o 4 piadinas (100% integral)
o 2 ardei grasi rosi (medii sau mari)

o Y% de rosie mov (mare) taiata subtire

o 2 céni de frunze de arugula

Ingrediente pentru sos:
o 2 finici
1 legdturd de usturoi
o 230 g de seminte de susan
o Y5 cestide apd
o 1 lingurd de suc de limaie
o 1lingurd de amestec de mirodenii, fara sare

o 1 lingurd de sos de soia cu sodiu scazut

Instructiuni de preparare:
Incilzeste cuptorul la 180 de grade. Distribuie ardeiul rosu, ciupercile si ceapa pe o

tavd de cop, si coace-le pana se inmoaie (aproximativ 15-20 de minute).

In timp ce acestea sunt in cuptor, fa pasta mixand toate ingredientele in blender

péana cand obtii sosul cremos.
Taie piadinas pe orizontald si incilzeste-le putin. Unge fiecare parte din interior

cu un strat subtire de pastd. Pune jumitate din frunzele de aragula pe ambele parti si

indoapa piadinas cu ciupercile, ceapa si ardeiul gras tocmai coapte.
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Este nemaipomenita deoarece:
Cu o combinatie indrazneatd de gusturi, acest fel de méncare va satisface pe toatd
lumea de la masd. Combinénd beneficiile péinii integrale cu alimente nutritive din

lista noastra, aceste sandviciuri sunt o bomba gustoasé cu nutriti.

Ciuperci umplute

Ingrediente:

o 12 ciuperci (mari)

o 150 g de spanac

e 1ceapa

o 1 catel de usturoi taiat

o 60 ml de bulion

o 2 linguri de unt de migdale
« 1lingurd de drojdie

o Y linguri de cimbru si piper negru

Instructiuni de preparare:

Incilzeste cuptorul la 180 de grade.

Fierbe 3 cepe tocate intr-o tigaie adanca timp de 2 minute iar apoi pune in tigaie
tulpinile ciupercilor, cimbru si usturoi. Mai lasa-le la fiert inca 3 minute. Adauga restul

ciupercilor si bulion. Asteapta sa dea in clocot si prepara-le inca 5 minute dupa.
Pune continutul intr-o tigaie unsd usor cu ulei de misline extra-virgin. Adaugd
spanacul si ceapa, si lasa tigaia pe foc pand cand spanacul se inmoaie. Dupa ce o iei de

pe foc, adaugd unt, drojdie si piper negru dupa gust.

Umple paldriile de ciupercd cu mixtura de spanac si ceapd, iar apoi prepari-le la

cuptor timp de 20 de minute.
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Este nemaipomenita deoarece:

Asta este una dintre mancérurile mele favorite. Daca iti plac ciupercile, acest fel iti
va aprinde simturile gustului si te va trimite imediat inapoi in bucétarie s mai prepari
incd un rand. Foarte hrénitoare, cu arome indraznete, acestea aratd ca o masa fard

remuscari!

Cartofi dulci copti

Ingrediente:
o 4 cartofi dulci organici
o 1lingurd de ceapd pudrd

o 1linguré de usturoi pudra

Instructiuni de preparare:

Incilzeste cuptorul la 200 de grade.

Taie cartofli in forma de paie si distribuie-i in tava de copt. Adaugd pudra de usturoi
si de ceapd peste cartofi. Lasi-i in cuptor timp de 45 de minute pand cdnd acestia devin

moi i maro. Nu uita sa ii intorci pe cealalta parte la fiecare 15 minute.

Este nemaipomenita deoarece:
Te-ai putea gandi ca savurarea cartofilor copti e istorie atunci cdind mananci sdnétos.
Dar aduti aminte, cartofii dulci sunt pe lista de alimente permise, deci poti sa-i savurezi

preparandu-i astfel.
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5.1.5 DESERTURI

Daci credeai ci lunga listd de retete culinare nu contine deserturi, te-ai ingelat. Cu
toate ca in aceasta dietd nu este recomandat consumul de dulciuri, deoarece scopul este
sd reduci nivelul presiunii arteriale in mod natural, sunt anumite tipuri de deserturi pe

care le poti prepara fard nicio grija.

O sd mentionez doar cateva dintre retetele pe care le poti prepara, asa ca esti liber
sd creezi chiar tu propriile tale retete. Cel mai important lucru aici este ci vei invéta
cum sa faci inghetatd sanatoasd, deci sa folosesti alimentele de pe lista pentru a prepara

diferite delicatese. Poftd buna!

Sladoled iz banane in orehov

Ingrediente:
o 2 banane decojite si inghetate (pastreazile in congelator cel putin 24 de ore
inainte de a prepara desertul)
+ 80ml de vanilie, din lapte de canepa, migdale sau soia.

o 2 linguri de nuca pisate

Instructiuni de preparare:

Amesteca toate ingredientele intr-un blender la turatie maxima pand cdnd mixtura devine
cremoasa.

Nota: pentru a ingheta bananele cum trebuie, decojeste-le si taie-le in trei parti, apoi

inveleste-le intr-un plastic fin. Lasa mixtura sd inghete peste noapte, iar apoi serveste-o.

Este nemaipomenita deoarece:
Existd ceva mai bun pe lumea asta decat s savurezi inghetata fard sa remuscari ca te ingrasi?
Inghetata este slibiciunea mea. De aceea am realizat mai multe de 10 arome folosind alimente

sandtoase de pe liste. $i tu poti sa faci inghetatd cu aromd de ciocolata folosind aceastd retetd.
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Inghetati de ciocolati cu migdale

Ingrediente:
o 80 g de migdale crude
80 ml de lapte de soia, cAnepa sau migdale
+ 160 g de datin fird seminte
o 1lingurd de cacao pudrd natural

o 1 lingurita de extract de vanilie

Instructiuni de preparare:
Amestecd toate ingredientele intr-un blender pand cind obtii o crema neteda.

Adauga cét lapte ai nevoie pentru a imbunatati textura. Foloseste crema pentru a ineca

fructele in ea.

Este nemaipomenita deoarece:

Cui nu i-ar plicea si manance inghetata de ciocolatd ca desert, fird si se simtd

vinovat? Aceasta este foarte sdnatoasd. Asa cd savureaz-o cu plicere.

Inghetata de ciocolati cu cirese

Ingrediente:
o 4 finituri fird seminte
« 100 g de cirese congelate
o 120 ml de lapte de soia, migdale sau canepa

o 1 lingurd de cacao pudra natural

115 1



Instructiuni de preparare:
Amestecd toate ingredientele intr-un blender panad cind acestea se transformd
intr-o crema neteda. Urmeazd acest procedeu de mai multe ori dacé e nevoie. Las-o la

inghetat peste noapte inainte sd o servesti.

Este nemaipomenita deoarece:
Aceastd inghetata este un adevarat cadou de la divinitate, dar este de asemenea si

hrénitoare. Aceasta inseamna ca poti satisface pofta de dulce fira nici o remuscare.
Reteta iti va deschide calea citre o lume de arome cu totul nous, in special daci
adaugi cacao. Cu o gama variata de nuci sdnatoase, varietatea nu are limite cu aceastd

inghetatd.

De fapt, ai putea sa-ti ademenesti familia si prietenii cu aceasta retetd in a se alaturd

si ei pe noul drum catre sdnitate.
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5.2 Planificarea meniului zilnic

Acum ci stii ce si cand trebuie sd mananci, ai tot ce-ti trebuie pentru a incepe sd

reduci nivelul tensiunii arteriale.

Daci incé ai dubii, te rog ia in considerare acest lucru. A nu face nimic NU este o
optiune! Tensiunea arteriald crescutd vine cu multe riscuri asupra sanatétii, punindu-

te tot timpul la un pas de o sentintd cu moarte.
Asa ca de ce nu aj incerca acest program?

Incearca-l doar pentru cateva sdptdmani, sa vezi ca nu e greu de urmat, si, cel
mai important, sa vezi cd oferd rezultate! In aceastd scurtd perioadd, vei vedea cum

presiunea arteriald scade, natural si fara efort.

O sa iti placa ,efectele” acestui regim alimentar. Vei incepe sa te simti si sd arati mai
bine incd din prima sdptdmana. Aceastd dietd te va ajuta sd dai jos din greutate de la

bun inceput, iar acest lucru de va ajuta la sciderea presiunii arteriale.
Uite aici cateva sfaturi pentru a incepe.
- Foloseste retetele
Dacéd nu stii cum sé incepi, foloseste sugestiile mele pentru a prepara feluri de

mancare. Acestea sunt suficiente pentru cei ce se afld la inceput. Odata ce-ai inceput sd

gitesti aceste mese, sunt sigur ci iti vei da seama cu si le ajustezi gusturilor tale.
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- Tine lista aproape
Péand cand inveti ce alimente poti s consumi intotdeauna si ce méncérurile trebuie

sa consumi moderat ar fi bine sa printezi aceste liste.

Lipeste-le pe frigider sau intr-un alt loc in bucatirie, sau ca notite sau poze pe
telefonul mobil. Doar uitdndu-te peste aceste liste vei gasi inspiratia necesard la
cumpdrdturi sau atunci cdnd gatesti. Este mult mai ugor astfel pentru multi oameni

decit sa se gindeasca in fiecare zi ce sa manéance la pranz si cind.

- Creeaza un meniu saptaméanal
A fost cel mai practic pentru mine si creez un meniu siptimanal dinainte. Este
practic din doud motive: pot sd cumpit toate ingredientele deodatd si nu trebuie sd

pierd timp la cumpdréturi in timpul sdptdmanii.

Am folosit aceasta strategie pentru a-mi organiza timpul, si asa am descoperit ca
chiar salvam timp. Cand merg la cumpdréturi pentru intreaga sdptamana, nu trebuie
sd merg la magazin in timpul sdptdmanii. Asa salvez timp pe care-1 pot folosi la

prepararea felurilor de mancare, deoarece stiu dinainte ce am de pregitit.

- Cumpiri de la piata

Daca simti ca esti in pand de idei, o vizita la piatd reprezintd metoda perfecta pentru
a-ti imbogéti meniul. Sunt sigur cd ai optiuni excelente de fructe si legume pe care eu
nu le-am mentionat in aceasta carte. Fiecare aliment are ceva specific si trebuie folosit.

Daci e verde, daca este leguma, atunci intra pe lista de alimente permise.

Daca esti nesigur despre anumite fructe sau legume, sau ai orice alta intrebare legata

de meniu, nu ezita sa contactezi echipa mea. Noi te vom ajuta cu cel mai mare drag.
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- Foamea si dieta ta
Nu are cum sa-ti fie foame cu aceastd dietd. Principalul motiv? Nu exista limite cdnd
vine vorba de consum, marimea portiilor sau calorii. De aceea poti manca cand si cat

vrei din lista de alimente permise.
Asa ca nu trebuie sa-ti faci griji cu privire la acest lucru.

Pofta, nu foamea, este cu totul altceva. Cu totii adordm anumite tipuri de mancare.
Pofta pentru un anumit fel nu inseamna foamete. Nu uita, poti si te tratezi de cateva
ori pe luni - doar nu abuza! Cand esti la inceputul dietei, probabil vei pofti la alimente
ce contin zahar sau grasimi. Acest lucru se datoreazd faptului ca esti dependente
de acestea. Dar tine minte ce am discutat despre receptorii de gust. In doar cateva
sdptdmani, receptorii tdi de gust se vor ajusta noii tale diete iar fosta de zahdr va
disparea. Doar fi rabdator, iar recompensa va fi uriasd: sanatate, presiunea arteriald,
nevoia pentru medicamente va disparea, si vei pierde in greutate. Longevitate si

vitalitate!




Capitolul 6

6. Metabolismul si sanatatea
vaselor de sange

Deja am mentionat faptul cd arterele coagulate sunt adevérata cauza a presiunii
arteriale crescute. Vasele tale de singe sufera de multi ani din cauza asta, din pécate.
Daca incepi sd urmezi acest regim alimentar chiar acum, poti sa schimbi in bine
aceasta situatie care-ti pune viata in pericol.

Cel mai bun si a te asigura ca arterele se curdta, sd aduci presiunea arteriald la un

nivel normal, este sd oferi corpului nutritii necesari si sa dai jos in greutate.

In ceea ce priveste alimentatia, ai la indemana dieta ca o solutie nemaipomenita.
Regimul bazat pe legume iti va oferi corpului tau armele necesare pentru curatarea
arterelor si detoxificarea vaselor de sdnge. Existd pe piatd si alte produse de calitate, ce

contin multi nutriti, pentru sdnitatea artelor si a sistemului circulator.

Nu mai trebuie sa-ti faci griji privind greutatea corpului. Cu aceasta dietd, slabitul
este inevitabil! Vei consuma alimente sdrace in calorii (sau calorii negative) ce te vor
face sa te simti satul. Dat fiind faptul cd organismul tau are nevoie de mai multi energie,
aceastd dietd te va ajuta sd topesti acele grasimi din corp, care au fost depozitate in

organism de-a lungul anilor ca o sursd aditionald de energie.

Astfel, vei da jos fird efort kilogramele in plus incepand cu prima saptimand a noii

tale diete!

Cu aceastd dietd, as dori sa-ti ofer niste sfaturi despre stimularea metabolismului,

care va amplifica intreg procesul.
Aceastd parte nu este obligatorie. Daca dieta este suficientd pentru tine, pur si

simplu urmeaz-o. Dar daca vrei sd vezi rezultate cat mai repede cu putinti, sau daca

pur si simplu crezi ca metabolismul tau este prea lent, citeste urmétorul capitol atent.
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Multe dintre aceste alimente sunt deja incluse pe listd, dar in cele ce urmeaza vei putea
gési unele noi care, consumate in moderatie, vor accelera procesul de pierdere in greutate

si iti vor reda sanatatea.

Usturoiul

Pentru cei ce nu sunt deranjati de gustul usturoiului, acesta un
condiment nemaipomenit. Este plin de nutriti care te protejeaza de
infectii si te ajutd sa-ti accelerezi metabolismul incredibil de repede.

Foloseste-1 impreuna cu alte alimente din list.

Ciocolata neagra

Daci este dulce, nu inseamna neaparat cé este ceva rau, iar ciocolata
neagra este una dintre aceste exceptii. Consumata moderat, ciocolata
neagra accelereazd metabolismul si te face sa te simti mai bine. Un
rand de ciocolatd neagra pe saptimand este un inceput bun.

Nuci

Nucile sunt cea mai importantd sursa de grasimi bune. Sunt
nemaipomenite pentru energie, digestie si metabolism. O portie de
nuci, migdale si nuci de padure in particular, ar trebui sé facé parte din

alimentatia ta zilnica.

Fasolea linte
Fasolea linte deja apare pe lista, dar vreau sd o evidentiez aici ca o
sursd excelentd de fier si minerale, precum si pentru faptul cd ajuta

cu digestia si rata metabolismului. Fa din consumul de fasole linte un

obicei alimentar!

Merele
Cea mai bund alegere ca fruct pentru oricine are nevoie de o
alimentatie saraca in calorii, dar nutritiva.

Doar un singur mdr pe zi face o diferenta mare!
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Avocado

Avocado este o sursd fantasticd de grasimi bune. Aceasta este o
veste nemaipomenitd pentru vegetarieni si pentru cei care incearcd
sd evite consumul de carne pe cat posibil. Grasimile sunt bune
pentru digestie, reprezintd o sursd excelenta de energie si ajuta

organismul sa arda caloriile intr-un mod eficient.

Broccoli

Broccoli este o leguma importantd, pe care o vei gasi pe lista
de alimente. E cel mai bine sa o consumi crudé sau preparati la
aburi pentru a nu pierde din nutritii necesari pentru accelerarea

metabolismului.

Ardeii grasi

Ardeiul gras este o altd leguma aflatd pe lista noastrd, dar am
decis sa scriu, din nou, despre acesta pentru beneficiile sale asupra
metabolismului. Contine multe vitamine si minerale, iar cu cit e

mai iute, cu atat face mai multe minuni pentru metabolism.

Apa

Poate ci ai constatat cd nu am spus nimic despre importanta
apei pand in acest moment. Motivul este cat se poate de simplu:
cele mai multe diete recomanda consumul a 2 litri de apd in fiecare
zi. Dar nu §i aceasta! Aceastd dietd are la baza legumele, asa ci nu
exista sansa de deshidratare. Totusi, ca bduturd, apa este cea mai
buna optiune atunci cdnd incerci sa slabesti. Asigura-te ca bei cel
putin 2 pahare de apa zilnic. E recomandat sa le bei dimineata si

inainte de culcare. In acest fel, metabolismul tiu va fi stimulat.



Capitolul 7

7. Masoara-ti corect tensiunea
arteriala

Oricine sufera de hipertensiune arteriald stie ca este recomandat sa investesti intr-
un set de méasurare a presiunii pentru acasa. Sfigmomanometrele sunt adesea usor de
folosit, cele electrice fiind mai accesibile decit cele mecanice. Totusi, cAnd vine vorba

de precizie, cele mecanice reprezinta o alegere mult mai buna.

Incd o chestiune pe care ar trebui si o iei in considerare cind achizitionezi un
sfigmomanometrele este sd se potriveascd circumferintei mainii tale. Existd diagrame
cu dimensiuni, asa cd alegerea celui potrivit nu ar trebui sa fie o problema. Aproape

toate dispozitivele poseda si un brat reglabil care se potriveste celor mai multi adulti.

Sfatul nr. 1

Tensiunea arteriald oscileazd pe perioada zilei. Vei constata acest lucru daca iti
citesti tensiunea dimineata, dupa-amiaza si seara, inainte de culcare. Asa cd asigura-te
sd-ti iei tensiunea la aceeasi ord in fiecare zi! Asa vei obtine cea mai precisa citire si vei

putea monitoriza presiunea cu acuratete.

Un alt motiv pentru care obtii citiri diferite sunt activititile pe care le faci inainte. Un
numar de chestiuni, inclusiv activitatea fizica, stresul, fumatul, consumul de bauturi
alcoolice, mesele consistente, vezica plind, cafeaua si medicatia, pot influenta nivelul

presiunii arteriale.

Sfatul nr. 2
Evitd stresul, activitétile fizice si mesele consistente inainte de a-ti masura tensiunea.
Misoar-o intr-o camera linistitd, unde te simti comod si relaxat. Acest lucru te va ajuta

sa obtii ceam mai acurata citire.

123 1



Masurarea presiunii arteriale

1. Ridicd méneca stangd a camasii.

2. Aseazi-te peun scaun, astfel incdt mana stinga sa stea relaxatd pe o masd. Asigura-
te sd stai calm cateva minute pentru ca presiunea si pulsul sa se stabilizeze.

3. Infisoard bratara aparatului pe brat. Cea mai buni pozitie este in interiorul
cotului. Brétara se infdsoard in jurul centrului acelui punct. Trebuie stransd 2-3
cm deasupra cotului. Poti sé folosesti degetele, stetoscopul sau sfigmomanometrul
pentru a simti pulsul.

4. Pozitioneaza capul stetoscopului in partea de jos din interiorul bratului. Ar
trebui sd-1 setezi deasupra zonei in care poti simti pulsul. Apoi, pune stetoscopul
in urechi.

5. Seteaza ecarcementul si pompa. Ar trebui sa tii pompa in mana stanga si
ecarcementul undeva unde sa-I poti vedea.

6. Incepe si pompezi rapid pand cand mana se umfld. Cand nu mai auzi pulsul prin
stetoscop iar ecarcementul arata cel putin 30mmHG peste presiunea normald, te
poti opri din pompat.

7. Incepe sa elimini aer din bratara. Invarte incet supapa pentru a elibera aerul din
acesta.

8. Misoard presiunea sistolica §i marcheaza cifra cAnd auzi pentru prima oard
inima. Aceasta e presiunea sistolica.

9. Apoi, continud sd numeri pana cdnd nu iti mai auzi inima pompand. Marcheazi
si aceastd citire. Aceasta este presiunea ta diastolica.

10. Elibereaza aerul din brétara si dd-o jos. Relaxeazd-te pana repeti procedura din nou.

*Nota: Pentru a te asigura cd obtii o citire acuratd, repetd procedura dupd 3-5 minute.

Erori minore pot sd apard in timpul mdsurdtorii. Asa cd mdsoard-ti presiunea de cel

putin doud ori!
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CHAPTER 8

Concluzie

In primul rand, vreau si te felicit. Acum esti cu un pas mai aproape de o viata

sdndtoasd si longeviva.

Sper ca acesta si fie un nou inceput pentru tine. Poate ¢ ai primit prea multe
informatii despre hipertensiunea arteriald in aceastd carte. Sper ca asta nu e ultima
oard cand citesti aceasta carte. Cand o s-o citesti pentru a doua oara, si a treia oara,
toate informatiile mentionate vor incepe sa aiba sens. Eu sper ca te voi convinge s dai

o0 sansa Proiectului Omega936.

Te mai rog si o faci incd o datd. Presiunea arteriald crescutd este un risc serios
pentru sdndtate si cauza fundamentald a multor boli. Kilogramele in exces si presiunea
crescuta card riscuri pentru dezvoltarea unor probleme medicale precum:

- Conditii ale inimii

- Infarct

- Diabet

- Accidente vasculare cerebrale
- Artrita

- Fibromialgia

- Guta

- Pietre la rinichi/insuficientd renala

Doar imagineazi-ti cat de fericit te vei simti odata ce incepi sa reduci aceste riscuri.

Vei incepe sd te simti si sd ardti mai bine.
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Nutritii incredibili pe care-i vei consuma cu aceasta dieta iti vor intdri sistemul
imunitar si te vor proteja si echipa pentru a lupta cu alte afectiuni, de la riceald si gripa

la probleme mult mai serioase.

Chiar dacd suferi din cauza unor afectiuni usoare in acest moment, precum
sindromul intestinului iritabil, constipatie, arsuri la stomac sau biliard, vei vedea cum

acestea dispar cu noul regim alimentar.

Voi sublinia din nou. Cu obiceiuri alimentare corect, vei elimina cea mai mare cauza

a presiunii arteriale ridicate: obezitatea.

Sldbitul este crucial pentru sciderea presiunii arteriale in mod natural, iar proiectul

Omega936 te va ajuta!

Acesta va fi cel mai probabil prima oara in viata ta in care vei obtine rezultate rapide

si de lunga durata, cand vine vorba de slabit.
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Vei consuma ingrediente rejuvilante in fiecare zi, astfel vei constata diferenta mai
mult decét te-ai fi asteptat. Parul tdu va fi mai stralucitor, pielea mai catifelatd si mai
hidratata, iar tenul ta se va imbunatati.

Suntem ceea ce mancam. Acesta este un fapt.

Am fost martor unor experimente incredibile — eu insumi fiind subiectul. Am testat

acest program si l-am perfectionat astfel incat se te ajute si pe tine.

La final, sincer te sfituiesc sd incerci programul, deoarece viata ta este in joc. Te voi
sustine pe acest drum. De aceea sunt incintat sd primesc orice intdmplare, idee sau
experientd de la tine.

Sper sé te insanatosesti rapid si sa te bucuri de viatd multi ani de acum inainte.

Cu respect

Tony Cromwell
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9. Exercitii pentru scaderea

presiunii arteriale

Programul Omeg936 oferd rezultate neasteptate oricui, iar dieta sugeratd scade
garantat presiunea arteriala intr-un mod natural.

Totusi, scopul nostru este acela de a iti reda sanatatea, vitalitatea si anduranta de
care ai nevoie, in timp ce nivelul de energie creste, astfel incat tu si te simti plin de

viatd din nou!

Asa ca eu iti sugerez trei exercitii exceptional de simple, care vor contribui la
scaderea presiunii arteriale, ideale dacd nu esti cea mai atletica persoana.

Nota:* Daci deja faci exercitii fizice regulat (exercitii cardio, de exemplu), pur si
simplu continud rutina. Mersul la sala si programele de antrenament presupun adesea
exercitii de o intensitate mai ridicatd, care sunt foarte bune pentru sanatatea ta.

Exercitiile usoare pe care le vei gasi in aceastd carte sunt pentru cei care nu sunt
obisnuiti sa transpire intr-o sala de forta sau pur si simplu sunt sedentari. Te rog si

citesti acest capitol. O sd vezi cd si tu poti sd urmezi aceste exercitii cu succes.

Sunt mai degrabi tehnici de relaxare decat exercitii fizice propriu-zise. Ele au fost

concepute pentru ameliorarea stresului si scdderea tensiunii arteriale.
Poti sd decizi singur pe care sd le urmezi, cat timp sa le efectuezi si cAnd vrei. Poti sa

le faci pe toate trei zilnic, poti sd faci unul singur. Totul depinde de ce a mai bine pentru

tine. In mod normal, daca le urmezi pe toate trei, rezultatele vor veni garantat rapid.
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Exercitiul nr. 1
Plimbarea in ritm
Exercitiu de mers ritmic reprezinta o tehnica excelentd pentru relaxare, fiind un exercitiu

nemaipomenit pentru corpul tau.

1l poti face la orice ora din zi, dar eu il recomand dimineata. Poti si-1 efectuezi acasa, dar

pentru o experients si o relaxare completd, exerseazd afard.
Uite ce ai de facut:
Incepe prin a merge lent (mai lent decét ai merge de obicei).
In timp ce mergi, leagana-ti bratele usor inainte si inapoi.
In timp ce mergi, atunci cind calci cu piciorul stang, leaginad mana stnga inapoi si pe
cea dreapta inainte. Si vice versa. Cand calci cu piciorul drept,

leagédna ména dreaptd inapoi §i mana stangd inainte.

Incearci s te relaxezi (citeodatd muzica relaxanti ajutd) si

odata ce ai prins ritmul, treci la cealaltd parte a exercitiului.

A doua parte a acestui exercitiu constd in coordonarea

minte-mers. ,,Urmaéreste-ti” mersul cu minte. Gandeste, sau
chiar spune cu voce tare, ,,stdnga” cand pui jos piciorul stang
si ,dreapta” cand pui jos piciorul drept. Gandeste-te la asta
in timp ce mergi sau spune-o cu voce tare: STANG, DREPT,
STANG, DREPT, STANG SI DREPT.
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Nu exista limitd de timp la acest exercitiu. Fa-l atat timp cét te simti confortabil.
Incearci s te concentrezi pe miscarea usoard si relaxantd a mersului, in timp ce-ti

imaginezi scena in mintea ta.

Simplu, dar foarte eficient!

Exercitiul nr. 2

Relaxeazi-te

Scopul acestui exercitiu de respiratie este sa elimini stresul acumulat si sa iti
imbunatétesti starea emotionald. Multi oameni, care sunt stresati constant sau care-
si reprimd diferitele emotii, au probleme cu tensiunea arteriald. Exista pana la urma

cineva care nu e stresat in ziua de azi?

Cu toate ca poate consideri ci acest exercitiu nu este pentru tine. Iar daca tot o sd
consideri cad e nefolositor in lupta cu stresul, atunci poti trece peste. Celelalte doud

exercitii iti vor scadea tensiunea arteriala.

Uite ce trebuie sa faci:
Pasul 1: Inspird adanc, din stomac inspre umeri. Umple-ti plamanii complet. Apoi
expird tot aerul pana cand plimanii se golesc. Incearci si te relaxezi si constientizezi

aceastd procedurd de 3 ori.

Pasul 2: Urmitorul pas constd in a te concentra pe acele emotii care te supard si sd

spui tare ceva in genul, ,,Simt furie!”

Elibereazi-te de emotii precum furia. Nu acorda atentie lucrurilor care te afecteazi

emotional.
Mai inspira adanc si expira.

Simte cum furia trece usor prin tot corpul. Gandeste, sau mai bine, spune cu voce

tare, ,,Eu simt furie!”
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Urmeazd aceastd procedura de 3 ori. Ia o pauzi si repeta primul pas - inspira adanc

si relaxeazi-te.

Pasul 3. Gandeste-te la alte emotii, la rusine de exemplu, si repeta al doilea pas.
Simte cum rusinea trece usor prin tot corpul tiu. Gandeste-te, sau mai bine, spune cu

voce tare, ,,Eu simt rugine!”

Fa acest lucru de 3 ori si repetd primul pas.
Pasul 4: La final, concentreaza-te pe o emotie pozitivd, precum fericirea, bucuria
sau dragostea. Repetd pasul 2 si spune tare, ,Ma simt fericit!”, ,Ma simt bucuros!” sau

»Ma simt iubit!”

Dupa ce ai trecut prin toate aceste emotii, te vei simti relaxat. Poti sd faci acest
exercitiu zilnic §i ii vei simti efectele pe durata intregii zile.

Aceste exercitiu este foarte simplu de urmat, dar cu efecte incredibile pentru
sandtate!

Exercitiul nr. 3

Relaxeaza si antreneaza intreg corpul

Poti efectua acest ultim exercitiu imediat dupa ce te trezesti sau inainte de culcare.
Scopul este acela de a-ti relaxa corpul si mintea in timp ce-ti antrenezi toate grupele de

muschi. Totusi, este foarte usor si toate lumea-I poate face.

Intinde-te intr-o pozitie confortabila pe pat sau podea cu o perni sub cap. Picioarele

ar trebui sa stea putin indepdrtate si bratele pe langa corp.
Scutura-ti putin mainile, punind bratele deasupra podelei sau a patului.
Misca-ti capul inainte si inapoi.

In acest fel te pregitesti sa te relaxezi.
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Inspira adanc pand-n stomac si apoi ridica-ti umerii. Umpleti complet plimanii cu
oxigen. Apoi expird tot aerul in timp ce te eliberezi de emotii. Repeta acest exercitiu de

inspirare si expirare de 3 ori.

Dupa ce ai terminat, incepe exercitiul concentrandu-te pe muschii piciorului stand.

Contractda muschii ct de tare poti si tine-i asa pentru cateva secunde.

Acum spune, ,elibereaza-te”, piciorului sting si elibereazd-1 de toate tensiunea.
Concentreazi-te pe emotiile de relaxare in piciorul stang in timp ce inspiri adanc.

Apoi expira.

Mergi mai departe si concentreazi-te pe piciorul drept. Contractd muschii piciorului
cat de tare poti pentru cateva secunde. Acum spune, ,elibereaza-te”, piciorului drept
si elibereaza-1 de toata tensiunea. Concentreazi-te pe emotiile de relaxare in piciorul

drept in timp ce inspiri adanc. Apoi expira.

Mergi la urmitoarea parte a corpului si concentreaza-te pe coapse si fesieri.

Contractd acesti muschi cat de tare poti si tine-i asa pentru cateva secunde.
Acum spune ,relaxeaza-te” fesierilor si coapselor si elibereaza-le de toata tensiune.
Concentreazd-te pe emotiile de relaxare a acestor parti in timp ce inspiri adanc. Apoi

expira.

Aplica aceeasi procedurd la toate grupele musculare: zona abdominald, pelvis,

partea superioara si inferioard a spatelui, umeri, ambele brate, gat si muschii fetei.
Acesta este un mod simplu si eficient de a exersa toate grupele musculare si a relaxa tot
corpul. De aceea recomand acest exercitiu inainte de culcare oricui care are probleme cu

somnul. Iti va relaxa mintea si trupul si vei putea sd adormi mult mai repede.

Spor!
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10. Pierderea eficienta in
greutate

Nimic nu-ti va scidea presiunea arteriald la fel de rapid
precum slibitul. In cele mai multe cazuri, hipertensiunea
este 0 consecintd directa a greutdtii excesive. De aceea
daca dai jos cateva kilograme, automat nivelul presiunii

va incepe si scada.
Dieta Omega936 iti va oferi rezultatele dorite garantat,
iti va oferi o greutate normald care te va ajuta sa scapi de

hipertensiune.

Daca urmezi sfaturile din aceasta carte, nu vei mai fi

supraponderal vreodata.

Daca din diferite motive nu vrei sia urmezi tot

programul, si vrei doar si sldbesti, vei gasi tot ce ai nevoie

aici pentru rezultate de lunga durata.

Este intotdeauna bine sd ai cartea la indemand, chiar si dupa ce ai reusit sa slabesti
si sd-ti stabilizezi presiunea arteriald. Probabil ca te vei reintoarce la vechile obiceiuri.
Asa ca dacd o sa apard mici probleme cu greutatea, pur si simplu urmeaza sfaturile

gisite in carte din nou.
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Alimente cu calorii negative.

Voi sublinia din nou aceasta chestiune: cel mai bun mod de a slébi, fara efort, si a te

mentine in forma pe termenul este sd-ti bazezi dieta pe mancaruri cu calorii negative.

Aceste alimente necesitd corpului tdu si consume calorii din tesutul adipos al
corpului. De exemplu, digestia unui castron de salatd ce contine 150 de calorii necesita
300 de calorii energie. Astfel, salata are 150 de calorii negative. Corpul tau va arde acele

calorii din grasimea depozitata in corp.

De fiecare data cand consumi méncdruri cu calorii negative, topesti de fapt grasimea

depozitatd in organism. Este fantastic! Mananci si sldbesti in acelasi timp.

Astfel, nu trebuie sa-ti faci griji cu aceastd metodd de slabire in privinta meselor, a
numadratului caloriilor si planificarii meselor. Atita vreme cit consumi alimente cu

calorii negative, kilogramele se vor topi in mod miraculos.

Vei fi de asemenea mai sindtos datorita alimentelor de pe lista pe care ti-am dat-o.
in special alimentele cu valoare nutritionald crescutd — bogate in fibre, minerale,

vitamine.
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Pentru o pierdere eficientd in greutate, dieta trebuie sd contind urmatoarele:
- Mere
- Sparanghel
- Banane
- Fasole neagra
- Varza chinezeascd
- Broccoli
- Orez brun
- Varzd
- Morcovi
- Conopidd
- Telina
- Cafea
- Porumb
- Castraveti
- Struguri
- Fasole rosie
- Fasole linte
- Salata verde
- Mango
- Ceapa
- Portocale
- Piersici

- Mazire

- Ananas

- Ardei gras

- Zmeurd

- Spanac

- Cartofi dulci
- Rosii

- Pepene verde
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Ar trebui sd consumi apa suficientd pe durata regimului. Dupéd cum ai putut citi, o
ceasca de cafea zilnic e permisd, dar fard lapte sau zahar. Si nu ar trebui sa faci abuz de

cofeina deoarece cafeaua deshidrateaza.

Nici nu ar trebui sd mentionez ci zahiarul, dulciurile, carnea, produsele lactate si
mancarea fast-food nu sunt permise. Daca unele fructe sau legume nu sunt pe lista, sau
ai niste intrebdri in legdtura cu acest lucru, nu ezita sa contactezi echipa mea pentru

asistenta.

Proiectul Omega936 iti prezinta moduri excelente de a prepara feluri de méancare

gustoase, folosind ingrediente care si-ti tind meniul variat si gustos.

Rezultatele sunt inevitabile. Mult succes!
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Tony Cromwell

OMEGA336

Ghidul tau pentru a controla hipertensiunea arteriala

,2Dupa 20 de ani, tensiunea arteriala este din nou normala!“

Hipertensiunea arteriala a fost o problema obisnuitd pentru mine, dar am inceput
sa o iau serios in atunci cand doctorul mi-a spus ca risc un atac de cord. Fiica mea
a comandat acest program pentru mine, iar eu I-am folosit in mod regulat. Dupa 20
de ani, presiunea arteriala este in limite normale, si a fost asa de ceva vreme.
Acum nu mai imi fac griji pentru viata mea.

lon, 59 de ani, Bragadiru

L2Simplu, dar totusi eficient!”

Din tot ce am incercat pentru scaderea tensiunii arteriale, acest program mi-a
oferit cele mai bune si mai rapide rezultate. Este foarte simplu si nu presupune sa
renunti la mai nimic. De cand am inceput sa-I urmez, am inceput sa am mai multa
energie, sa ma simtit mai bine, iar doctorul sa fie mai multumit de starea mea de
sanatatea.

Marin, 41 de ani, Brasov

L90i)€8 €
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