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Zrieknutie sa zodpovednosti

Obsah knihy je iba na vzdelavacie a informa¢né ucely. Zapamatajte si, prosim Vas,
ze kazdy tip, idaj, informacia alebo vyhlasenie autora nie je ur¢ené, aby nahradilo
akykolvek liek a nie je uréené na prevenciu, diagnostiku alebo lie¢bu hypertenzie alebo

akéhokolvek podobného stavu.

Odportc¢ané davky liekov nesmiete zmenit ani prestat pouzivat lieky bez
predchdadzajtcej konzultacie so svojim lekarom. Kniha nie je nahradou za medicinsku

radu lekéra.

Vidy by ste sa mali poradit so svojim lekdrom alebo poskytovatelom zdravotnej
starostlivosti predtym, nez za¢nete s akymkolvek novym osetrenim, vratane otdzok

alebo nejasnosti tykajuicich sa informacii, ktoré ste nasli v knihe.

Nékupom a ¢itanim tejto knihy sthlasite s nasimi Podmienkami a ustanoveniami,
vratane preberania plnej zodpovednosti za vsetky vykonané cinnosti, ktoré su
vysledkom informacii uvedenych v knihe; a Ze st autor a vydavatel zbaveni akejkolvek

zodpovednosti.

Dalej potvrdzujete, 7e si vsetky vykonané ¢&innosti vyhradne na vlastnu
zodpovednost. Autor a vydavatel sa zriekaja akejkolvek zodpovednosti za nespravnost

obsahu, vratane chyb.

Ak pripade akejkolvek poskytnutej informacie treba pozriet alebo navstivit zdroje
tretich stran, ako st webové stranky, publikované $tadie alebo casopisy; autor a
vydavatel nemoézu byt zodpovedni za ich spravne fungovanie a navstevujete ich na

vlastné riziko
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uvoD
Tichy vrah

Vysoky krvny tlak je zndmy v medicine ako najhorsi tichy vrah, a takyto ndzov ma

z opravneného dovodu.

Verim, ze neexistuje osoba na celej planéte, ktord nepozna niekoho, kto trpi
hypertenziou (hypertenzia = vysoky krvny tlak). To nie je prekvapenie, ak si len
pozries Statistické udaje:

 Viac ako 40% dospelych 0sob nad 25 rokov trpi vysokym krvnym tlakom!
o Vroku2008bolozaznamenané, ze takmer 1 miliarda Iudi trpi hypertenziou!
o Vysoky krvny tlak ro¢ne zabije 7,5 miliénov Iudi a hlavnhym je dovodom

zniZenej pracovnej schopnosti a pred¢asnej smrti na svete!*

*(Zdroj: Svetova zdravotnicka organizacia)

Je jasné, Ze hovorime o sticasnej epidémii svetovych rozmerov!

Musim len kratko spomenut, preco je hypertenzia tak smrtelnd. Pretoze je hlavnou

pri¢inou srdcovej a mozgovej prihody! Preto sa vysoky krvny tlak nesmie zanedbat!

A tak casto sa zanedbava, lebo ho Iudia pravidelne nekontroluju, alebo jednoducho,
pretoze necitia ziadne tazkosti a priznaky. Preto sa aj nazyva tichy vrah. Moze sa stat, Ze

vobec ni¢ nepocitis, kym hypertnezia ni¢i tvoje zdravie — az kym nebude prili§ neskoro.

Jeden z najtragickejsich faktov o vysokom krvnom tlaku je ten, ze v takmer 99%
pripadov mézeme za to sami. :) Moderné stravovacie navyky st najviac zodpovedné za

zvySeny krvny tlak, ktory sposobuje mnohé iné zdravotné problémy.



Na druhej strane, ak uz vies, Ze ma$ vysoky tlak, lekar ti pravdepodobne
predpisal nejaké lieky, ktoré by mali zniZif tvoj tlak. AIE, VYLIECILI TIE LIEKY
HYPERTENZIU???

Samozrejme, ze nevylie¢ili! V prvej kapitole knihy Omega936 Project bude$ mat
prilezitost precitat si skaredu pravdu o tom, ako medicina a $taty spdsobuji ludom

chorobu.

A priprav sa na prekvapenie! Mozno ta bude Sokovat - ale je pravda, Ze sa nikto

nestara o tvoje zdravie!

Ak su tablety rieSenim

vysokého krvného tlaku

- preco ich potom musi$

brat do smrti?



Byt vylieCeny znamenad rano sa zobudit a mat normalny krvny tlak. Byt vylie¢eny
znamena Zit bez Ziadnych tabliet na kontrolu hypertenzie. Vylie¢it hypertenziu
znamena nemat strach z vaznych komplikdcii, ako st srdcové choroby, mozgova
mrtvica, zapal obli¢iek atd.

Bohuzial, modern4 medicina ti toto nemdze umoznit!

Ale, to nezanemnd, Ze sa musi$ vzdat a cakat, aby ta vysoky tlak zabil! Existuje
rie$enie a to ti mozes slubit, lebo presne viem, ¢o sa s tebou deje.

Mozno uz vies, volam sa Tony Cromwell a nie tak ddvno som aj ja bol obycajny
&ovek ako ty, ktory sa snazil prediZit svoj Zivot, a ktory bojoval proti hypertenzii.

Dnes som zdravy ¢lovek bez Ziadnych priznakov vysokého tlaku a neberiem Ziadne
tablety a lieky, aby som bol zdravy. Mozno ma$ otazku, ako je to mozné.

No, preto teraz existuje tato kniha! Na stranach knihy OMEGA936 PROJECT najdes$
odpovede, ktoré hladas. Zistis, ako prirodzene kontrolovat svoj tlak a predist rizikam,
ktoré sposobuju Zivotu nebezpeéné choroby.

Na strandach tejto knihy ti odovzdam vsetky moje vyskumy, vedomosti a najlepsie
met6dy znizenia tlaku pomocou ktorych ty, alebo niekto blizky taktiez mozete porazit
hypertenziu.

Vysoky krvny tlak nie je rozsudok smrti. Vysoky krvny tlak sa MOZE prirodzene
porazit!

Aplikovanim praktickych rieSeni z tejto knihy:
- Sa naudi$ prirodzene kontrolovat tlak
- Bude$ mat normélny tlak bez Ziadnych tabliet
- Schudne$ bez namahy
- Znizis riziko rakoviny
- Zni7is riziko cukrovky

- Znizi§ riziko srdcovych chordb a smrtelnej mozgovej mrtvice!



Toto ti znie ako nejaky sci-fi film? Pravdepodbne, na zaciatku. A tplne ta chapem.

Mozno ta predtym klamali alebo oklamali.
Predsa ti sfubujem, Ze sa tvoj Zivot moze vratit na spravnu cestu.

Strava, ktor je$ prili§ vela $kodi tvojmu telu. A OMEGA936 PROJECT ti prezradi,
ako to zlepsit.

MOZES VYRIESIT SVOJ PROBLEM! Uz po mesiaci dodrziavania tipov, o ktoré sa

s tebou podelim, budes sa citit skvele!
Mesiac! To naozaj znie lahko, nie?
Len 1 mesiac tvojho Zivota — ktory ti prinesie roky a roky zdravia a $tastia s tvojimi

najblizsimi. Zivot bez strachu, Zivot bez stalnych kontrol u lekdra, Zivot bez tabliet a

liekov, ktoré otravia tvoje telo!

Uplne prirodné riesenie, pomocou ktorého budes mat normalny tlak!

Riesenie, ktoré tu najdes vyskusalo tisice ludi na celom svete. A vsetci dosiahli velmi

konkrétne, hmatatelné vysledky len za 1 mesiac!



Takze, ako sa rozhodne$? Ak momentalne véhas, dovol mi, aby som ti skasil ulahcit
rozhodnutie:

1. Mézes zanedbat tento ivod do OMEGA936 PROJECT, zatvorit tuto knihu a
pokracovat v starom sposobe zivota. Mozno bude$ medzi 1% $tastlivcov, ktori nezaziju
smrtelné nasledky vysokého krvného tlaku. Mozno budes nadalej zit Zivot bez vicsich
problémov, uzivat si so svojimi detmi a vnicatami a mat splneny zivot. ALE... mozno
aj ty dopadne$ ako vdc¢s$ina Tudi s hypertenziou. Mozno bude$ musiet uzivat tablety
cely zivot, mozno bude$ musiet ist k lekarovi kazdy mesiac, Zit v strachu zo srdcovych
ochoreni, ochoreni obli¢iek, mozgovej mftvice s hroznymi nasledkami, Zivota s

vaznym postihnutim...

2. Alebo sa rozhodnes, Ze mi mozes verit. Osobe, ktord ako ty v minulosti bola
prindtend Zit s hypertenziou a vetkymi problémami, ktoré prinasa. Ale predsa som
dnes tplne zdravy a prirodzene udrzujem svoj krvny tlak pod kontrolou bez Ziadneho

strachu z buducnosti.

AKk sa citi§ pripravene prijat pravdepodobne najddleZitejsie rozhodnutie vo

svojom zivote - len pokracuj v ¢itani!

Zivot sa ti zmeni K LEPSTEMU!
Budes sa citit $tastnejsie a zdravsie len za 30 dni!

Pridaj sa ku mne na tomto cestovani, ktoré ti zmeni Zivot a podme!

S tctou

Tony Cromwell



1. KAPITOLA

1. Skareda pravda o medicinskom a
farmaceutickom priemysle

1.1 Ako ti pomaha tvoj lekar?

Aby sa nejaky problém mohol vyriesit, musi§ sa vratit spat na jeho pric¢inu alebo, v
tomto pripade, pochopit ako vznika vysoky krvny tlak.

Pravdepodobne ¢asto pocuivas, ze musis§ davat pozor na stravu a ako vhodné potraviny
moézu ovplyvnit tvoju hypertenziu. Mozno uz za sebou mas nespocetné vela pokusov
zmenit svoje stravovanie a stravovat sa ,,zdravo', alebo jest to, o com povedali, Ze je dobré
na reguldciu vysokého tlaku.

Samozrejme, teraz prichddzame k najdolezitejsej otazke: Ktoré potraviny st zdravé a
¢o ti dd vysledky? Toto je tazka otazka, lebo ti jednoduché vyhladavanie internetu alebo
literatary da vela roznych odpovedi! Medicinske webové stranky, rézne organizacie,
odbornici, lekdri a medicinske $tudie ti pontikaju navrhy a rie$enia, ktoré sa lisia ako

den a noc!

Napriklad, jedna z najcastejSich zloziek ranajok st vajcia. Prvé, ¢o pravdepodne
néjdes je to, Ze su vajcia prisne zakdzané kazdému, kto ma cholesterol alebo tlak! A
ze sa im ma$ vyhybat za kazda cenu ak chces Zit. Ale,
napriek tomu mnohé nové vyskumy tvrdia, Ze su vajcia ﬂ.
jednou z najzdravsich potravin! Su zlé pre tzv. ,zly“
cholesterol, a dobré pre dobry cholesterol a mas ich pouzivat

v kazdodennom stravovani!

Ved, ¢o potom ma$§ urobit? Ako sa
rozhodnuf? A toto je len jeden priklad,
zoznam protichodnych udajov pokracuje. 7 BN

p y Jov p ) 7 \\\



Je normalne verit svojmu lekdrovi, ale zapamataj si, Ze st nauceni prijat véeobecne
prijaté pokyny verejného zdravotnictva ohladom spravnej vyzivy. Ani takzvand

potravinova pyramida nie je bezchybna.

Porozmyslaj... Pravdepododne uz dodrzujes ich odportcania, nie? A hlavny dévod,
preco teraz toto ¢itas, alebo hocico iné je lebo sa citi§ chore! Vysoky tlak este stéle nici
tvoj zivot! Takze, o¢ividne nepotrebujes$ Ziadny iny dokaz, ze ,,§tandardné® oprorucania
na vysoky tlak nie st ucinné. Ete stale sa citi§ chore a hrd$ sa s nebezpe¢nym
zdravotnym rizikom. Ak neberie§ predpisané lieky - tvoj tlak je nebezpecne vysoky. Je

to jediny dokaz, ktory potrebujes, aby ti bolo jasné, Ze nie si najzdravsi tvor na svete!
Co nie je dobré v nasom zdravotnom systéme?
Uz sme vysvetlili, Ze ta vlastne nikto nelie¢i, len sa snazia udrzat stabilny stav.

Prosim ta, toto nevnimaj ako nejaky osobny utok
na tvojho lekdra. Ako som uz povedal, vi¢sinou
oni za to nemdzu! Oni sa celé roky vzdelavali a
zdokonalovali v udeni sa len jedného pristupu k

pacientom a chorobdm.

Aj ked ti toto mdze zniet neprijemne — najlepsi
sposob popisat, ako dnes funguje zdravotny systém
je nazvat ho biznis s liecbou priznakov chorob! Nie s
liecbou alebo vyliecenim, ale len s lie¢bou priznakov
vacsiny chorob, s ktorymi pacienti kazdodenne k nim

prichadzaju.




V niektorych menej dolezitych situacidch to nie je tak stra$né, povezdme, ze v
niektorych pripadoch tento systém funguje. Napriklad, ked si vykibi§ nohu alebo si
zlomi$ ruku. Odides$ k ortopédovi, pripadne odide$ na snimanie... A potom ti lekér
imobilizuje zranenie, obycajne sadrou. Po nejakom c¢ase je zranenie vyliecené, sadra
odstrdnena a to je vSetko. Tento systém modzZeme popisat ako lie¢ba priznaku, nie
choroby - ortopéd vobec ni¢ neurobil, aby vylie¢il zloment ruku/nohu alebo vyliecil
natiahnuty véz. Jednoducho imobilizoval oblast, aby zabranil dalSiemu poskodeniu a

bolesti a umoznil telu, aby sa samo vylie¢ilo!

Dalsi dobry priklad je najcastejsou pricinou néavitevy lekara,
prechladnutie alebo oby¢ajna chripka. Lekar sa ta pyta, aké més
priznaky a predpie ti liek na: na kvapkanie z nosa, bolest hrdla,
kasel atd. Ni¢ na pri¢inu infekcie alebo samotného prechladnutia/

chripky... Len na zmiernenie priznaku...

Ak mad$ hypertenziu, musi§ povinne ist k lekdrovi, ale neoc¢akavaj, Ze sa nejaky
lekdr bude snazit vylie¢it ta, alebo vylie¢it pri¢inu choroby tak, Ze potom navzdy mas
normalny tlak! Vetky lieky, ktoré ti predpisuju st len na liecbu alebo, este horsie, na
maskovanie priznakov vysokého tlaku. Na to treba pozerat ako na rie$enie ,yvedlajsich
ucinkov* vysokého tlaku, ale nikdy ako na rieSenie samotnej pri¢iny, kvoli ktorej mas

vysoky tlak!
Preco sa medicinske spolocenstvo vicsinou zaoberd priznakmi choréb?

Doévod, preco je sucasnd medicina tak zamerand na liecbu
priznaku choroby ukazuje $karedu a krutd realitu chladného sveta,
v ktorom dnes Zijeme. Svet mediciny je vlastne jeden OBROVSKY
A VYNOSNY BIZNIS.

Medicina s podporou farmdcie vlastne riadi cely zdravotny
sektor ako kazdy iny biznis. A vSetci velmi dobre vieme, aky je

ciel kazdého biznisu - ZISK! Len si zober toto a porozmyslaj o

koncepte liecby chorob a priznakov:.

I 10



- Liecba choroby. Ochories, ide$ klekdrovi, on/ona ti ur¢i diagnézu a predpise liek. Tvoja

choroba je vylie¢ena.

V tomto scenari zaplati§ len vySetrenia v nemocnici, lekarske vysetrenie a jednorazovo

za liek, ktory eliminuje tvoju chorobu.

- Lie¢ba priznakov choroby. Ochories, ides klekarovi, on/ona ti ur¢i diagnézu a predpise

ti lieky na priznaky.

V tomto scendri, predovsetkym - nie je vylie¢ena pricina tvojej choroby! Zaplati§ za
vySetrenia, lekdrske vySetrenie a mesaénu zasobu liekov. Budici mesiac zase to isté.
Kontrola, vySetrenia, nové lieky. V jednom momente sa objavia vedlajsie u¢inky liekov
a budes potrebovat dalsie lieky. Takto pravdepodobne bude pokracovat do konca tvojho

zivota.

Je tplne jasné, ktory scendr viac vyhovuje farmaceutickom priemyslu.

Rozumies, pre¢o nemaju ziadny zaujem ponuknut skutoény liek na vysoky krvny tlak?

Ak ma$ vysoky krvny tlak a uzivas lieky na zmiernenie alebo maskovanie priznaku, si
ich stalym zdrojom prijmov. Kazdy mesiac im umoznuje$ dosiahnut pozadovany zisk.

Keby existoval liek, mal by byt zaplateny len raz v Zivote. A to by stacilo.

Nie je prekvapenim, ze velké farmaceutické spolo¢nosti maju radsej ked uziva$ ich
produktov kazdy mesiac. Ich zisk sa tolko zvysil, Ze z ich pohladu, ktory je zamerany na
biznis a zisk - hladat liek by bolo $ialené!
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Aby bolo jasné, hovorime o miliénoch a miliardach eur zisku! To nie je prekvapenie
ak si pozries ¢isla:
« Eurépa ma okolo 700 miliénov obyvatelov.

o Len v roku 2016 eurdpski lekari predpisali viac ako 5 milidrd receptov!

To zhruba znamena, ze 7 z 10 Eurdpanov kazdy mesiac berie aspon jeden liek na

recept.

Viac ako 50% populdcie berie dva alebo viac liekov na recept kazdy mesiac!

Aby sme to skratili, Eurépania ro¢ne minaju okolo 680 milidrd eur na lieky na

recept!




A nemysli si, ze to priamo nestvisi s celym zdravotnym systémom, vratane aj
tvojho lekdra. Farmaceutické spolo¢nosti hlasia, ze minaja okolo 23 milidrd eur len za
marketing ich liekov, z ktorych 3 miliardy na priame vyplaty lekdrov (prostrednictvom
roznych foriem sponzorstva, semindrov, cestovani a inych benefitov), aby si vybrali

produkt jednej farmaceutickej spolo¢nosti namiesto druhej.

A nemysli si, Ze tu hovorime o klasickom uplatku. Nikto normalny by nenahlasil
korupciu, lebo je nezékonnd vo vietkych krajinach (ale kedZe viem, Ze nie som blazon,
mozno predpokladat, ze sa aj toto deje) — uvedené sumy farmaceutické spolo¢nosti
legalne uvadzajt ako ,,marketingové® naklady. Vzdy mali napadité sposoby ,,zaplatit®
lekdrom, najmu ich ako poradcov alebo hovorcov, ¢lenov pracovnych skupin,

odbornikov a potom im organizuji $kolenia, cestovania, semindre, kongresy atd.

Znie to strasne, nie?

A mas sa bat! Je velmi tazké pozerat svojho lekdra s doverou ked ho/ju vidis, ako
berie vopred vytlaceny recept nejakej obrovskej spolo¢nosti... Nabudice ked to uvidis,
len chvilu porozmyslaj: Predpisuje ti tvoj lekar liek, ktory naozaj potrebujes, ktory
pomoze, aby ti bolo lepsie — alebo je tvoj lekar len dalsi hra¢ v hre lie¢by priznakov a

zisku z tvojej choroby???
Ako verit systému, v ktorom straca$ hodnotu, ak sa uzdravi§? Ak sa vylieci$ len

jednou terapiou - tvoja hodnota kles na nulu. Ale, ak ta méozu oblbnut uzivat lieky do

konca zivota - az vtedy mas naozaj velkd hodnotu!
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1.2 Tvoja vlada

Je normalne, ze si myslis, Ze by aspon vlade tvojho statu, ktord voli narod a ktord
by sa mala starat o to, ¢o je najviac v prospech naroda, tvoje zdravie by vzdy malo byt

prioritou. Nemali by rozmyslat o zisku a biznise, lebo je ich tloha tplne ind.

Preto sa na$a generacia naucila seriézne chapat zdravotné pokyny Statnych instittcii.
Najprv si pozrieme, aki ulohu md $tat pri nasom stravovani a potravinach, ktoré

konzumujeme.

Vsetci sme poculi o sldvnej potravinovej pyramide alebo, ako sa odnedévna nazyva

- tanier spravnej vyzivy.

Vieobecne, ide o oficidlny a v§eobecne prijaty
koncept typov potravin, ktoré by sme mali jest
a ich pritomnost v nasej kazdodennej strave:
vadsinu tvoria uhlohydraty, potom zelenina a
ovocie, potom bielkoviny a mlie¢ne vyrobky, a

najmenej tuky, oleje a cukry.

Tato potravinova pyramida, alebo tanier s
druhmi potravin existuje uz nejaky ¢as a dlho
verili, Ze je to jediny zdravy sposob stravovania,tC
ak chceme zachovat zdravie, zachranit srdce a

uzit si dlhovekost.



Tusim, ze fudia davno odhadli, Ze tieto pokyny vytvoril nejaky velmi madry vedec
a brali to za hotové.
Ale, vstupom velkého poctu lobistov do véetkych vladnych $truktur, Tudia zacali

spochybnovat aj samotnu potravinovi pyramidu.

A mali pravdu! Ukazalo sa, Ze aj tu i$lo o pravidlo ,kto zaplati viac - ziska najvacsi
podiel v pyramide!

Pytas$ sa niekedy, ako sa obilniny zrazu stali najzdravs$imi ranajkami v zdpadnych
krajinach? A toto sa rozsirilo prave v momente, ked $tatne institacie vyhlasili, Ze viac
ako 1/3 (alebo 30%) denného jedalnicka maja tvorit chlieb,

obilniny a cestoviny!!!

Néhoda, alebo velky podvod!? Niekto mal najlepsiecho
lobistu a podarilo sa mu prenikndt cez $titne organy, co
malo za vysledok ,oficidlnu vyzivu®, ktort by sme vSetci mali
dodrziavat. Len si predstav, aké je divné, lebo kazdd $tudia
ukazuje, ze by dokonca aj najzdravsie osoby mali obmedzit

prijem tejto skupiny potravin, a Ze st uhlohydraty pric¢inou

¢islo 1 nadvahy a preto s zIé pre tvoje srdce a tlak!

Kym je spajanie velkych farmaceutickych spolo¢nosti s
lekarmi velmi lahko pochopit, tloha $titu v tom vsetkom sa

mozno nezd4 tak logickou. Aspon na prvy pohlad.

Niekto si mozno mysli, Ze $tat neriadi tak ako sikromny biznis. Ale, §tat riadia
ludia, a Iudi pritahuji peniaze. Preto lobisti moézu fahko ovplyvnit $titne organy. Po
druhé, $tat potrebuje peniaze na $tatny rozpocet, tie peniaze ziska z dane, a z dane
ziskaju viac penazi ak sikromny sektor (ktory zahfna farmaceuticky a potravinarsky
priemysel) preda viac produktov v akomkolvek druhu obchodu Tu sa nerobi rozdiel

medzi zdravym, dobrym, zlym pre zdravie atd., kazdy produkt je dobry!

15 1



Ideme o krok dalej... Vlada vSeobecne (kazda vlada alebo politicka strana na svete)
ma rada pokornych Iudi, ktori nikdy neprotestujui, nesprochybnuju ich panovanie
a ktori umoznuji mocnym ludom nadalej sa uchadzat o pozicie a hromadit svoje
bohatstvo. A kto je poslu$nejsi ako ludia, ktori nie st dostato¢ne vzdelani, a pritom
st aj chori??? Chorych Iudi nezaujimaju politické strany a volby, s zaujati svojim
zdravim! Ak st Tudia chori a zavisli na liekoch, kazdej vlade to umoznuje kontrolovat
ich slobody a rozhodnutia, a tak silni sa stavaju este silnej$imi. Toto moZe naozaj zniet
ako velké sprisahanie, ale ak pozrie§ zo vSetkych strdn, uvidis, Ze je svet, v ktorom

zijeme bohuzial skutocne takyto.

Ako normiélna osoba, ktord kvoli vysokému tlaku Celi stra$nému zdravotnému
riziku, mozno sa budes citit opustene:
« Je tazké verit lekdrovi, ktory dostava peniaze od farmaceutickej spolo¢nosti.
o Je tazké verit $tatnym institiciam, ktoré financuju lobisti a velké priemysly, ktoré
zaujima len ich zisk.
A toto nemdzem dostato¢ne zdoraznit (a precitas si toto este velakrat v tejto knihe),
vysoky krvny tlak nie je sranda! Ak sa nelieci, pravdepodobne ta zabije!

Neexistuje liek, neexistuje nejaky iny spdsob???

SAMOZREJME, ZE EXISTUJE!



Tuato knihu som napisal, aby som ti otvoril oci a ukazal, Ze sa TY mozes§ vyliecit a
znovu mat normalny krvny tlak! Moze§ prestat skiimat, moze$ prestat skasat rozne
diéty, vycerpavat sa v posililovni a, samozrejme, mdze§ prestat otravovat svoje telo
$kodlivymi liekmi.

Vyskusal som vietky mozné metddy a sem ndjdes TU, KTORA NAOZAJ DAVA
VYSLEDKY!

Predtym, nez prejdeme na to, chcem este hovorit o poslednej moznosti, tej, ktora je

bezne dostupnd velkému poctu Iudi, a to je OPERACIA.
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1.3 Mas rozmyslat nad operaciou?

Ked zapnes TV, je takmer nemozné nenarazit na nejaky skvely a srdcelomny pribeh

o tom, ako niekto zmenil svoj zivot.

Viac ako 90% pribehov je o chudnuti, ¢o nie je
prekvapenim, lebo tu¢nost a nadvaha st takmer

vzdy spojené s vysokym tlakom.

Je dokonale pochopitelné, preco sa niektori fudia

rozhodnu pre operdaciu ako lahké rieenie.

Ak ta untvaji hodiny cvicenia a diéty, ktoré ti
vobec nepomohli, odchod pod néz sa ti mozno zda

ako jedind moznost zachovat svoje zdravie.

Ked poctvas takéto pribehy, zdd sa, Ze je veImi fahké. Vybornilekari, rychle operécie,
pocas ktorych sa nikdy nic¢ zIé nestane, Tudia sa zobudia Stastni, odidu domov a za

niekolko mesiacov su §tihli, zdravi a $tastni!

Ale, ¢i takéto TV reldcie naozaj odrazajui skuto¢nost?

Ak len kratko hlad4s na internete, velmi rychlo, dokonca aj na webovych strankach
uvidis, Ze ich percento uspesnosti nie je ani 50%. A tu nie su zahfnuté v§eobecné rizika
operacie a fakt, Ze viac ako 70% pacientov potrebuje dalsiu operaciu. Takmer nikto
ti nepovie, Ze jedno zlo nahrddza$ druhym, na prvy pohlad mensim - lebo znovu
bude$ potrebovat dozivotni medicinsku starostlivost, nekonecné navstevy lekdrov
a nemocnic a lieky! Ani nechcem spominat zdravotné riziko, vyzivu, priberanie po

operdcii atd.
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Zmeny Zivotného $tylu, stravovania a cvi¢enia su nutné, aby takéto zakroky vyriesili
tvoj problém s vdhou. Takto za¢ne$ s diétami a cvicebnymi programami, ktoré ti ani

predtym nepomohli, a pritom - bude$ absolvovat vazny medicinsky zdkrok!

Toto je len skratka povedané dévod, pre¢o chcem, aby sa takéto operdcie nebrali na
lahku véahu! Prindsaja velké rizika a predtym naozaj mas vyskusat neinvazivne riesenie,

ktoré je prezentované v tejto knihe, tplne prirodzené rieSenie a 100% bez rizika!

Budem s tebou uplne Gprimny. Dobre poznidm moznost neuspechu... chut

neuspechu a pocit beznadeje a tplneho zlyhania, ked sa to stane.

Toto vSetko poznam, lebo som to osobne pocitil. Nevylie¢il som sa prvykrat ked
som skusil zmenit svoj zivot! Neschudol som na prvy, druhy, ani na treti pokus! Ako
véetci, dostdval som sa do beZnej pasce: narodeninova torta je v kanceldrii, kde ta
vietci pozeraju a pytaju sa, preco nejes, drink s kamaratmi, spolu s ktorym davaju
chrumky, kde nechce$ byt jediny, kto pije vodu, vecera v restauracii, kde si znovu
jediny, ktory si objednd nechutny $alét, alebo oby¢ajny filmovy vecer doma, kde tvoja
rodina objednava pizzu a je pukance, zemiakové lupienky a ostatné chrumky. Znie ti
to povedome? Vsetci sme sa dostavali do tejto pasce, podlahli by sme a potom by sme
sa citili mizerne, ked ndm dalsi pokus zlyha... a potom sa citi§ ako uplny smoliar, lebo

AN Y

nemdze$ dodrziavat diétu alebo cvi¢ebny program dlhsie ako 1 alebo 2 tyzdne!
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A to je hlavny dévod, pre¢o som napisal tdto knihu a priru¢ku na obnovenie zdravia.
Chcem ti dat vyskusat nieco, ¢o nie je tak tazké, z ¢oho sa nebudes citit zle a nieco, ¢o

jedna normalna osoba ako ty vyskusala a uspela! Preto viem, Ze aj ty uspejes!

Teraz uz nepozeram pribehy o uspechoch inych Iudi na TV, len sa pozriem do
zrkadla! Podarilo sa mi vyhnut sa nebezpecnym operdcidm a som si isty, Ze sa aj tebe
to podari!
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2. KAPITOLA

2. SKUTOCNY dévod vysokého
krvného tlaku

Jeden dévod, preco ti lekdri stdle mozu predpisovat rozne lieky, a predsa mat

»poistenie® ked ti nepomdzu je velmi jednoduchy.

Povie ti, Ze NIKTO NEVIE, ¢o sposobuje ndrast tlaku a preto musia vyskusat rozne

pristupy, aby videli, ktory ti pomoze!

A tomu nie je tak tazké uverit, ked je v najznamejsich zdrojoch informacii o zdravi
na internete pravdepodobne napisané to isté, ze skuto¢ny dévod epidémie vysokého
tlaku este stdle nie je odhaleny.

Moj skromny nazor je - vietci KLAMU!

Bolo mi nezmyselné, Ze odpoved na tento obrovsky
problém takmer vsetkych rozvinutych krajin, choroba a stav, o
ktory postihuje viac ako 70% svetovej populdcie dospelych, o
stav, ktory sa intenzivne skima poslednych 70 rokov - |

N\ y

nevieme!

Z historického hladiska je spravne hypertenziu nazvat S /
modernou chorobou. Neexistuji udaje, ze vysoky tlak K
niekedy v histérii bol velkym problémom. Ale, zaciatkom 50- -

tych rokov minulého storo¢ia, vyskyt srdcovych a mozgovych /
prihod prudko vysko¢il. Vedci to spojili s velkym narastom

vysokého krvného tlaku. V nadchadzajicich rokoch, az /

dodnes, pocet Iudi, ktorych toto postihuje stale rastie.
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Preto sa mi zdalo logické urcit, aka velka zmena v poslednych 60-70 rokoch vyvolala
tuto epidémiu. Predovsetkym, vietci vieme, Ze nejde o nejakt nékazlivi chorobu,
virus alebo baktériu, ktorymi sa clovek moze nakazit... Preto to musi byt nieco, ¢o sa

deje v ludskom organizme.
Aby som nezdrzoval, vietko o som skimal poukazovalo na jednu vec: VYZIVA!

Najdolezitejsi faktor, ktory sa zmenil v tomto ¢asovom obdobi je nasa vyziva.
Potraviny, ktoré sme zhanali na trzniciach a 100% domaéce varené jedld nahradili

hotové jedla, ktoré kupujeme a spracované potraviny.

Som pevne presvedceny, ze nam moderny sposob stravovania vyvoldva vysoky tlak

a pomaly nas zabija!

Priemerna strava, ktora pozostava z:

- spracovanych potravin

- konzervovanych potravin

- vyprazanych jedal

- potravin, ktoré su plné tuku
(*poznamka: nie su vSetky tuky zlé)

- potravin s prazdnymi kaloriami

je SKUTOCNY dévod vysokého krvného
tlaku!
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Naozaj ta nechcem obtazovat vedeckymi $tadiami a medicinskymi vyrazmi, ale

dovol, aby som ti jednoducho vysvetlil, pre¢o ta tieto potraviny zabijaju.

Hlavné zlozky moderného stravovania vytvaraji latky podobné ako plak (vyzera
ako tuk), ktoré travenim jedla skoncia v tvojich tepnach, krvnych cievach, ktoré sa
nachadzaju vo v8etkych Castiach tela. KedZe sa plak nemoéze (\w}

~

rozlozit, uklada sa na stendch krvnych ciev vytvarajuc

upchatia. Plak potom blokuje prietok krvi, a preto sa menej—__

krvi dostava do vsetkych buniek, bunky preto dostavaju -

menej zivin a, pravdepodobne uhadnes, vznika vysok)'r(" r\
(

krvny tlak. Ny _))

/o

pumpovalo krv dostato¢ne silno, aby sa dostala do vietkych Casti tela. Tato neustéla

V takejto situdcii srdce sa namdha dvakrat viac, aby

namaha srdca po nejakom case vedie k opotrebovaniu, ¢o ma zni¢ujici vplyv na

zdravie.

Nie je tazké pochopit, ako upchatie tepien vyvoldva vysoky tlak. Tomu vSetci
rozumeju. Napriklad, ak jedna krvna cieva ma priemer (otvor) 3 mm, s plakom,
ktory obaluje jej steny, ona sa stdva o 1 mm uzSou. Ale, srdce musi nadalej pumpovat
rovnaké mnozstvo krvi — lenze je teraz prechod ovela uzsi. Tlak, ktory vyuziva srdce,
aby pumpovalo rovnaké mnoZstvo krvi cez upchaté tepny je vlastne zvyseny krvny

tlak.
Vedci si pomaly za¢inaju v$imat, ze tieto upchatia su smrtelne nebezpe¢né. Niektori
lekari dokonca priznavaju, ze existuje urcity vztah medzi jedlom, ktoré jeme a

rychlostou, ktorou plak napadé organizmus.

Len nikto nechce povedat, aky je skuto¢ny stav: Ze su potraviny, ktoré jeme problém

a SKUTOCNOU pri¢inou vysokého krvného tlaku.
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Tu len chcem pripomentt to, ¢o som uz spominal v 1. kapitole. Pre¢o medicina skyva

pri¢inu vysokého tlaku? Odpoved je - kvoli PENIAZOM.

Ak vietci zistia, Ze strava je pravou pri¢inou vysokého tlaku, ¢o sa stane s ich
velmi rozrobenym systémom zardbania? Uz by nepredavali lieky kazdy mesiac,
$éfovia farmaceutického priemyslu by nemali neuveritelne vysoké zisky, nebolo by

»sponzorovania“ lekarov atd. Cely systém zardbania by sa im zrttil!

Toto ovplyviiuje véetko, od lekarov az po priemysel, dokonca aj $tét... Preto nikdy

nepriznaji pravdu!

Hypertenzia sa nesmie brat na fahkd vahu! Ak silen pozries tri hlavné pric¢iny smrti v
rozvinutych krajinach, srdcova a mozgova prihoda a diabetes — pochopis, ze véetky tri st
spojené s vysokym krvnym tlakom! Aj ked sa snazia tieto Statistiky ststredit na rakovinu

% (rozhodne chorobu, ktorej sa vsetci boja), je fakt, ze tito

tri hlavni vrahovia mo6zu za viac 40% smrti v zdpadnom
A
svete!

Jediné, ¢o mozes urobit je postarat sa o seba a prevziat

kontrolu nad svojim Zzivotom! Nenechaj sa okamzite
odradit - dobra strava na tlak neznamena len nemastny

odpad, ktory sa vSade propaguje!

Len znamend mudre rozhodnutia, s ktorymi si nadalej moze$ vychutnévat chutné
jedla.

Len zostan so mnou a v nasledujucich kapitolach ti odhalim tato taktiku na vyber
jedal, pre ktoru som si isty, Ze sa ti bude pacit. Bude sa ti pacit, lebo kvoli nej tvoje zdravie
bude lepsie a budes sa lepsie citit — a obzvlast sa ti bude pécit, lebo nejde o ,,kartéonové*

jedla, ale o skuto¢né pochitky, ktoré sa dajt fahko pripravit.



3. KAPITOLA

3.Vedecky zaklad tohto riesenia
hypertenzie

Aj ked ta nechcem obtazovat vedeckymi faktami, predsa si myslim, Ze musi$ vediet

viac o nezavislych $tudiach, ktoré som pouzival ako navod pri pisani tejto knihy. Ak

.....

Preto sa s tebou chcem podelit o tieto dokazy o stvislosti medzi stravovacimi
navykmi a vysokym tlakom, aby bolo viditelné, Ze taito metéda na zniZzenie tlaku moze

aj tebe pomoct!

KedZe existuje velmi vela vyskumov o vysokom tlaku, v tejto kapitole sa sustredim
na 3 vyskumy velmi spolahlivych zdrojov, ktoré dévaju presné udaje o tom, o ti

dlhodobo moze znizit tlak a zachranit Zivot.

Prvy je vyskum jednej z najvacsich neziskovych organizicii, ktord sa snazi podporit

a informovat v3etkych, ktori trpia hypertenziou a maji podobné stavy a choroby:
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3.1 Americka asociacia srdca (American Heart
Association)

Ak navstivi$ ich webovu stranku, pravdepodobne ta prekvapi mnozstvo dostupnych
udajov, studii, sprav, aktivit atd. Ale, liSia sa od vSetkych ostatnych, lebo je to jedna
z najstar$ich organizdcii, ktora je uplne zalozend na dobrovolnickej praci, ktoru
zalozil jeden kardioldg s cielom prevencie srdcovej a mozgovej prihody a ostatnych
stivisiacich stavov. Nie je spojend so $tatnymi institiciami a sponzormi, preto moze

zverejiovat SKUTOCNE a vzacne tdaje o vysokom krvnom tlaku.

Najvadsiu pozornost venuj sprave s nazvom Stravovaci pristup pri prevencii a

lie¢be hypertenzie (Dietary Approaches to Prevent and Treat Hypertension).

Tu ti ukdzem hlavné body tejto spravy o metddach, ktoré vedecky dokdzané znizuju
tlak.

Prvy je chudnutie. Tymto vyskumom zistili, Ze ak schudnes len 5 kg, tvoj tlak sa
znizi o 3,6 mmHg.*

*Poznamka: Hodnota tlaku sa vyjadruje v ¢islach, napriklad 120/80 mmHg sa
povazuje za normalny tlak, pri¢om je prvé ¢islo systolicky, a druhé diastolicky tlak.

Vysvetlim ti, ¢o vlastne toto znamend a ako znizenie tlaku o 3,6 mmHg ovplyviiuje
tvoje zdravie, porozmyslaj nad tymto:

- Ak znizi§ tlak len o 3 mmHg, riziko srdcovej prihody sa znizuje o 5%!

- Ako znizi$ tlak len o 3 mmHg, riziko imrtia na mozgovii mftvicu sa zniZuje o 8%!



Spomen si, ze hovorime o zhodeni len 5 kg a vplyve, ktory to ma na vysoky tlak a
zniZenie rizika zlyhania srdca a mozgovej mrtvice! Naozaj si zapamétaj niektoré tieto
¢isla, alebo ich jednoducho napis... Toto moze byt velkou motivaciou, ked sa pytas, ¢i sa

oplati schudnut! Staci si pozriet ¢isla a vidiet, kolko ziskas!

Druhy velky objav studie je vplyv stravovacich ndvykov na trvalé a dlhodobé znizenie

krvného tlaku.

Rozne $tudie, ktoré s uvedené v tejto sprave ukazali, Ze fudia, ktorych strava je bohatd
na zeleninu a chudobnd na potraviny Zzivoc¢isneho povodu si zachovévaju stabilny a

normalny krvny tlak pocas Zivota.
Dal3i délezity objav je, Ze takyto sposob stravovania déva vysledky bez ohladu na vek

pacientov a vysku ich tlaku v minulosti. Je to velmi délezité, lebo ti takmer vSetci lekari

povedia, Ze sa o¢akava, ze sa tlak vekom zvysuje.
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Ale, tato Studia ukazala nieco iné: starsi fudia, ktori maju vysoky tlak a zmenili stravu,
ktord bola chudobna na potraviny zivo¢iSneho povodu a bohatd na zeleninu znizili
tlak viac ako mladsi pacienti! Vysvetlenie je velmi jednoduché, starsia populdcia, ktord
sa dlhsie tzv. Standardne stravovala sposobila vacsiu $kodu svojmu telu a preto zmena

na stravu, ktord je zdravsia pre srdce mala va¢si vplyv na nich.

Vsetky tieto objavy spéjaju vysoky krvny tlak s nezdravym stravovanim, kym trvalo
zniZeny tlak spajaju so stravou bohatou na zeleninu s obmedzenym prijmom potravin

)

Zivoc¢i$neho povodu.

28



3.2 Projekt Cina univerzit Cornell a Oxford

Stru¢ne povedané, tito Stadia s nazvom Projekt Cina (kedZe bola uskuto¢nend
v Cine) a je to jeden z najvic¢sich medzinarodnych projektov, aby sa uréila priama

suvislost medzi stravovanim a chorobou.

Vedci zdmerne vybrali Cinu kvdli rozmanitosti jej regiénov, stravovacim navykom
ludi a Zivotnému $tylu, ¢o umoznilo vytvorit redlne a komplexné zavery a odportcania.
Cielom $tudie bolo zistit, ako rozne druhy potravin prispievaji k predlzeniu zivota,

odolnosti voci chorobam a posilneniu imunity.

Jedna ¢ast $tadie zahthiala postreh o fudoch z dedin dalekych ¢asti Ciny, ktori
sa zriedkavo stahuju, necestuju a cely svoj zivot ziju v uzavretych komunitach so
$pecifickymi stravovacimi ndvykmi. Obyvatelia tychto dedin v Cine boli dokonalé
cielové skupiny, lebo je v niektorych z nich hlavnym zdrojom stravy zelenina, kym je v

vy

inych stravovanie zaloZené na potravinach zivo¢isneho pododu.

VY7

Vedci podrobne skimali, aky druh potravin prinasa vic¢si blahobyt, a pouzili aj

znamy mytus, Ze sa treba pestro stravovat, aby organizmus bol zdravy.
Ukazalo sa, ze Tudia, ktori kazdodenne nekonzumovali mlieko a mlie¢ne vyrobky
vobec nemali problem so $trukturou kosti! Bolo to prekvapenie, pretoze cely Zivot

pocivame, Ze su potrebné pre zdravie kosti!

Ale, najvicsie prekvapenie boli dediny, v ktorych takmer vobec nebol ziadny pripad

srdcovych ochoreni a rakoviny. Chces$ vediet, aké potraviny jedli?
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Zeleninu. Zeleninu ako zaklad stravovania, kazdy der, takmer bez miésa! A dalsie
prekvapenie — netrpeli nedostatkom proteinov a pravdepodbne boli najzdravsia skupina

ludi na svete!

Projekt Cina a mnohé iné neskor ukdzali, Ze ¢fm menej $udia jedia miso, menej
ochoria na srdcové choroby a rakovinu. V podstate zistili, Ze nasa Standardna vyziva
trpi nedostatkom zeleniny a to je uvedené ako hlavna pri¢ina epidémie hypertenzie a

suvisiacich chorob.
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3.3 Americka hypertenziologicka spolo¢nost
(American Society for Hypertension)

Posledna vedeckd organizdcia, ktort chcem spomenut je Americkd
hypertenziologickd spolo¢nost, nielen, pretoze je USA jednym zo svetovych lidrov
podla poctu pacientov, ktori trpia hypertenziou a srdcovymi ochoreniami. Preto nie je

¢udné, ze Americania intenzivne hladaju pri¢inu a liek na vysoky krvny tlak.
Tato organizacia skontrolovala idaje Americkej asocidcie srdca a zistili nasledovné:

Strava bohatd na zeleninu a chudobnd na produkty zivo¢isneho povodu je jediné

dlhodobé rieSenie hypertenzie.
Dalej, takdto strava zaru¢uje neustdle chudnutie, ¢o dodatoéne znizuje tlak.

Strava bohatd na zeleninu pomoze osobam s hypertenziou vyriesit tieto dva vazne

problémy: vysoky tlak a nadvahu.
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Znizenie krvného tlaku a zdrava telesnd hmotnost su samozrejme velmi dobré pre
tvoje zdravie. Je to vlastne tvoja cesta dlhovekosti, vitality a dobrého zdravia! MAS

ZISK v kazdom pripade.

Mozem ti dat dalsie priklady a dokazy, ako tito strava zlepSuje zdravie, ale myslim

si, ze netreba. Toto nie je medicinska kniha a ty nie si Student.
Si tu odhalit ako prirodzene znizit tlak. A hovorim ti - toto rieSenie dava vysledky!

Len spravna vyziva znizi tvoj tlak a zabrani vystaveniu smrtelnému zdravotnému

riziku!
A ak prave mas otazku, preco tieto spravy a $tudie neboli zverejnené vo vsetkych
médidch ako VELKA sprava o REVOLUCNOM objave, len si spomei — preco by toto

propagovali??? Uz som pisal o tom, preco priemysel a §tat chcu, aby Iudia brali lieky.

Ak chces$ znizit ich zisk a zachranit svoj zivot prirodzenym znizenim tlaku navzdy,

prejdi na dalsiu stranu a v 4. kapitole zisti ako!
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4. KAPITOLA

4.0mega936 metdda na
znizenie krvného tlaku

Prirodny proces znizenia krvného tlaku pozostava len z niekolkych prvkov, ktoré ti

sem podrobne vysvetlim.

Zapamitaj si, Ze ta takéto mnozstvo udajov naraz moze pretazit, preto ta nechcem
sklamat na zaciatku. To neznamend, Ze musi§ dodrziavat vietky uvedené tipy na
uspesné znizenie tlaku. Prave naopak, to, ¢o nieckomu pomoéze nemusi nevyhnutne

pomoct véetkym.

Niektoré veci mozno pre teba budu lahké, kym iné budu vyzadovat usilie, ktoré
mozno nedokéze$ zvladnut - a je to celkom v poriadku. Napriklad, faj¢enie. Ak nie si
faj¢iar, ked sa dostane$ na tidto ¢ast, mozes ju jednoducho preskodit. Ale, prestat fajéit
nie je lahkou tlohou pre faj¢iarov a tomu sa mozno momentalne nedokaze$ venovat.

A je to celkom v poriadku.

Pred sebou mas$ zoznam vsetkych veci, ktoré prispievaju k prirodnému znizeniu

tlaku. Ked prvykrat ¢ita$ tato knihu, dodrzuj nasledujice tipy:

Pozorne si precitaj celti kapitolu. Nerozmyslaj nad tym, co je lahké, alebo o si myslis,
Ze nemozes urobit v tom momente. Len si precitaj cely tiryvok. Ked'si precitas celii knihu,
vrdt sa spat a vyber si niekolko veci, ktoré si myslis, Ze mozes okamZzite urobit. Ked
dosiahnes prvé vysledky, zacni s dalsimi metédami prirodného zniZovania tlaku, az kym
nedosiahnes pozadované vysledky. Postaraj sa, aby tvoj novy Zivotny styl bol pohodiny, a

aby ti zmeny nespdsobili frustrdciu - je to jediny sposob, ako uspiet!
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Toto som aj osobne zazil, aj ked si vetci myslime, Ze urobime véetko, aby sme si
zachrénili a predlzili Zivot, je fakt, Ze sme sa prili§ ¢asto vzdavali. Preto ti eite raz
radim, neprestavaj naraz brat véetky lieky, ked za¢ne$ s tymto programom. Pockaj, aby
tvoj tlak zacal klesat tlak, prisposobuj davky v stlade s odporuc¢aniami svojho lekdra a

neprestan tGplne brat lieky, az kym ti lekar to nedovoli.

Nezabudni, nebude tazké aplikovat niekolko veci naraz, a to ti zabezpe¢i vysledky,

ktoré ta nadchnu.

Preto podme pekne po poriadku!
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4.1 Prirodzene zniz svoj krvny tlak

4.1.1 Zmeny zivotného Stylu

Samotny vyraz znie divne, nie? Ako zmenit Zivotny $tyl?
Je to obzvlast tazké pre kazdého, lebo to znamend vzdat sa veci, ktoré mas velmi rad

a ktoré si uzivas.

Nechcem spominat, aké je tazké ked pochopis, ze je tvoj doterajsi Zivotny $tyl

zodpovedny za tvoje podlomené zdravie.

Ale, ak chceme byt tprimni, teraz si skuto¢ne na krizovatke: Nadalej zit ako doteraz,
dovolovat, aby ta vysoky tlak zabijal, alebo sa rozhodnut zaviest male zmeny, ktoré ti

mozu obnovit zdravie?

Hovorime o tvojom zdravi a Zivote — ni¢ nema vi¢siu hodnotu! Zapamataj si to, kym

¢itas text, ktory nasleduje, o tom, ¢o spdsobuje tvoj vysoky tlak.
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4.1.2 Cigarety

O fajceni sa bohuzial neda povedat ni¢ pozitivne. Velmi jednoducho, fajéenie je zlé

a neexistuje ospravedlnenie.
Ak si faj¢iar, som si isty, Ze uz naspamit poznds vietky varovania. Faj¢enie najviac

ovplyviiuje tvoje plica, ale je tieZ nebezpecné aj pre tvoje celkové zdravie. Okrem

$kodlivého nikotinu, cigarety mézu obsahovat viac ako 100 inych nebezpec¢nych latok!

Ale, nikotin by ta mal najviac trapit ak si faj¢iar, ktory mé hypertenziu. TotiZ, presne
ako zly cholesterol a plak, nikotin zostava zajaty v tvojich krvnych cievach. Tam
prispieva k ich zuzovaniu, kornateniu a upchatiu. UZ som spomenul, ¢o to znamena -

srdce silnejsie pumpuje a krvny tlak stipa.
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Pravdepodobne vies, Ze ti cigarety skracuju Zivot (jedna $tudia hovori, Ze 1 krabica

skracuje Zivot asi o 2 hodiny!!!), a $kodu, ktora spdsobuju telu je tazko opravit.
Ak teraz prestanes fajcit, tvoje plica potrebuju 7-10 rokov, aby opravili vzniknuta

$kodu. Dobra sprava ohladom tlaku je t4, Ze ak prestanes faj¢it, moze$ predist dalsim

poskodeniam a velmi znizit riziko srdcovych problémov.

4.1.3 Alkohol

Konzumacia alkoholickych napojov sa bezne nepovazuje za vazny problém, okrem

v pripade, Ze je osoba alkoholik.

Preto mnohi ludia hovoria, Ze piju striedmo, len pri veere, alebo ked chodia von a

pod. a ani nerozmyslaju, ze alkohol méze mat zly vplyv na ich zdravie a tlak.

Dokonca nédjde$§ mnohé dokazy, ze su niektoré druhy alkoholu, napriklad pohar

¢erveného vina, dobré pre zdravie!
Ale, problem s alkoholom je velmi podobny problému so stravou. Mame tendenciu

prehanat, nikto nevypije jeden pohar. A tento nadmerny alkohol nielen, Ze je zly pre

pecen, ale aj pre celkové zdravie, taktieZ prispieva k vysokému tlaku.
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Pecen potrebuje vela ¢asu, aby spracovala alkohol a eliminovala jed a $kodlivé latky.
Situdcia sa zhorSuje v kombindcii s nezdravym stravovanim, lebo takto dochddza k

pretaZeniu traviaceho traktu a pecene!
TaktieZz nezabudni, ze vdc¢sina alkoholickych napojov ma vela kaldrii a cukru, ¢o
sposobuje priberanie. To je dal$i dévod, ¢o najviac sa vyhybat alkoholu ak chces

prirodzene znizit svoj krvny tlak.

Vychutnaj si jeden pohar vina pri $pecidlnych prileZitostiach a neprehana;.
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4.1.4 Droga

Droga je skratka k smrti, je to vieobecne zname.

Myslim si, Ze by nikto nemal pocut slavny slogan LEN POVEDZ NIE, ale,
samozrejme, ako v minulosti, on e$te stale plati. Podobne ako s faj¢enim, neexistuje

ospravedlnenie za uzivanie drog.

Vynimkou je medicinska marihuana, ktora je teraz legilna droga v mnohych
krajinach. Bez ohladu na to, musi sa uzivat presne tak, ako predpise lekar. Vo vetkych
inych pripadoch dokonca ani marihuana sa neda povazovat za rekreaénd drogu -

takéto nieco neexistuje, nenechaj sa oklamat!
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4.1.5 Stres

Je jednym z najhorsich tichych zabijakov v dnesnej dobe.

Aj ked stres vSeobecne ovplyviiuje cely organizmus, najviac $kodi srdcu a tlaku. Nie
je nezvycajné, ze ludia, ktori nefajcia a nepiju, ktori nikdy neuzivali drogy, ktori cvicia
a zdravo sa stravuji a okrem toho su $tihli - maju vysoky tlak. V takychto pripadoch

je stres hlavnou pri¢inou.

Ak chceme byt uprimni, aby ¢lovek nebol vystaveny stresu, mal by zit v izolacii
pod sklenenym zvonom. Co je neuskutoénitelné. Ale, mudrejsi fudia zasvitili svoje
akademické kariéry tomu, aby zistili, ¢o najviac zvys$uje hladinu stresu a ¢o mdzeme
urobit, aby sa trochu znizil, a aby sme sa naudili proti nemu bojovat v kazdodennom

Zivote.
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V mnohych pripadoch to zélezi na osobe — niektori ludia st jednoducho nachylnejsi
na stres na fyzickej a emociondlnej Grovni. Bezne rychlé tempo Zivota, nedostatok
oddychu a relaxdcie, ndro¢né rodinné povinnosti, nedostato¢ny pocet volnych dni,
neustale pretaZenie pracou a nadc¢asy spdsobia to, Ze tvoje telo to nemoze sledovat
a bojovat proti stresu, ¢o sa najskor prejavuje zvySenym krvnym tlakom, ale moze

spoOsobit aj iné, velmi vazne choroby.

Teraz by som sa chcel s tebou podelit o niekotré jednoduché techniky a stratégie
kontroly stresu, ktoré ti moézu pomdct vyvazit svoj zivot a prist o krok blizsie k

nizsiemu krvnému tlaku.

Aspon sa snaz aplikovat véetko, ¢o ti teraz poviem, lebo st dudevny pokoj a dobry
pocit byt vo vlastnej kozi najvac¢sia odmena! Ak bude$ nadalej akumulovat stres a drzat
ho v sebe kazdy den, a nerobi§ ni¢ na ,,vyvetranie, tvoj tlak bude urcite nadalej rast -

dovtedy, kym sa nevyskytne srdcova alebo mozgova prihoda!

4.1.6 Bud panom svojho casu

Kazdy dobry manaZzér vie, Ze je dobrd organizicia klucova pre ¢innost a uspech.
Ale, toto obycajne aplikujeme len v praci. Niekedy si skusil/la len jeden den tcinne

organizovat svoj ¢as?

Prekvapi$ sa, kolko ¢asu marnime v praci alebo doma a kolko nasho ¢asu marnime na

bezvyznamné ¢innosti.
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Moze$ urobit maly pokus a zaznamenat vSetky svoje ¢innosti pocas jedného dia
- stavim sa, Ze ta to bude $okovat, lebo tvoj vzacny ¢as nie je len 8 hodin v praci a
rodinna zdbava... ale stratené hodiny na veci, ako st socidlne siete, e-maily, surfovania

po internete, ¢itanie sprav atd.

Zdoraznujem len toto, lebo vsetci radi povieme, ze jednoducho nemame pre seba
¢as, nemam Cas na prechadzku, venovat sa konickom, cvicit alebo starat sa o svoje telo

a zdravie.

Vicsina z nds veri len vlastnym vyhovorkdm, Ze prili§ vela pracujeme a Ze priemerny
pracovny den neberie len ¢as, ale aj energiu. Na druhej strane, vSetky novsie Studie
ukazuji, Ze priemernd osoba nemdze byt produktivna ani pocas $tandardnej
8-hodinovej pracovnej doby! Pravdepodobne sme produktivni 3,5 - 4 hodiny denne,

potom nasa produktivita prudko klesa.

To znamend, ze ak dnes pracujes 10 hodin, urobi§ menej ako v pripade, Ze pracujes

dva dni len po 3 hodiny!



Je najlepsie niekolko dni (alebo tyzden) zapisovat svoje ¢innosti a uvidis, ktoré
zbytocne bert tvoj ¢as. Ked zistis, ktoré su, mozes to lahko zmenit, aby sa tento ¢as vyuzil

na nieco, ¢o mas rad. To ti pomoze uvolnit sa a lepsie bojovat proti stresu.

Najpokrocilej$ie a najmodernejsie spolo¢nosti vedia rozpoznat suvislost medzi
vyrovnanym pracovnym a sukromnym zivotom a produktivitou svojich zamestnancov.
Ak mudro organizujes svoj ¢as a umoznis si ¢as na relaxaciu, budes sa citit Stastnejsie v

préci a v sikromnom Zivote. Je to kli¢ové v uspesnom boji so stresom.

Pre tych, ktori majt radi, ked je ich ¢as presne organizovany, nastastie existuju
prostriedky, ktoré ti mézu v tom pomoct. V minulosti bol kalendar jedinou moznostou,
ale dnes existuju mnohé aplikacie, programy a podobne, ktoré ti mozu pomoct icinne

organizovat svoj cas.

Len si pozri tie najjednoduchsie moznosti kalenddrov, ktoré pontkaju Google,
Microsoft a tvoj smartfon alebo trosku vyhladaj na internete — nadchne$ sa poctom
dostupnych bezplatnych aplikdcii, pomocou ktorych je organizcia ¢asu neuveritelne

jednoducha!
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4.1.7 Kvalitny no¢ny spanok

Neda sa dostatocne zdoraznit, aky je dolezity kvalitny spanok!

Aj ked vacsina ludi potrebuje 8 hodin dobrého spanku, vac¢sina Iudi v priemyselnych a

rozvinutych krajinach priemerne pocas noci nespi viac ako 6 hodin.

Nerozmyslame, aky je doleZity ten oddych, ktory nase telo dostane dobrym spankom.
Ale, porozmyslaj nad tymto: Ak len 3-4 dni malo spis, alebo vobec nespis, tvoje telo a
mysel zaziju $ok, ktory je rovnaky nervovému zruteniu, a po nejakom case tvoje telo sa

zacne vypinat! Preto je odoberanie spanku jedna z najkrutejsich met6d mucenia!

Ak preskocis len jednu noc kvalitetného spanku, velmi zle sa citi§ cely den... Tvoja
nélada sa zmeni, citi$ sa rozrusene a rozzirene a tvoj mozog telu posiela rézne matuice
signaly. Takmer vzdy citi$ velky hlad a tizi§ po nezdravej strave a strave, ktord ma nizku

nutri¢nt hodnotu, lebo sa citis, ako keby ti chybali cukor a energia.
Ale to len dodato¢ne zhorsuje situdciu. Tvoje telo vlastne potrebuje zdravu stravu a
viac kyslika, aby bojovalo proti nasledkom nedostatku spanku, ty do neho hadzes tuky a

cukry, z ktorych je este viac zatazené a vycerpané!

Ten odpad z nezdravych potravin sa ukladd v podobe tukov a skonéi na stenach

tvojich tepien, dodatoc¢ne zvysujuc tvoj tlak.
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Ked'si stale pod stresom, to moze narusit tvoj cyklus spanku. Ale, toto mézes§ zmenit.
Mozno sa ti nepodari uz prvi noc, ale ak do svojho rozvrhu zaradis ,,¢as na spanie®, ktory
dodrzujes, to ti umoznuje vytvorit rutinu. Ak sa snazis ist do postele v ur¢ity ¢as kazdy
vecer a naplanuje$ namenej 8 hodin spanku, s malou trpezlivostou, tvoje telo si asom

zvykne!

Sme tvory navykov a nase telo potrebuje tieto doby oddychu, takze ur¢ite sa ti podari

organizovat dostato¢né hodiny spanku pldnovanim a trpezlivostou.

Ak mas problem zaspat, st dostupné mnohé techniky, ktoré ti mézu pomoct zaspat,

triky, s ktorymi moze$ experimentovat a zistit, ktory ti najviac vyhovuje!
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4.1.8 Relaxuj sa

Viem, Ze si najprv pomyslis: Je Iahsie povedat, ako to urobit! A ¢iastone mas pravdu!

Ako néjst ¢as robit nieco, ¢o ta uvolnnuje, alebo najst pre seba hodinu ¢asu ked mas
vela roboty, ktora ta ¢aka a rodinné povinnosti a nemads ¢as vyspat sa, nielen na nieco

iné???

Tu ti pomozu rady z predchadzajucich dvoch uryvkov o spani a zvlast o organizacii

Casu.

Len urob ten test, alebo pokus so zapisovanim svojich dennych ¢innosti, respektive
kolko ¢asu travi$ na kazdd z nich. Akondhle pochopis, ktoré ¢innosti ti bert cas, a

ktoré vlastne nie st ddlezité — nahrad ich akoukolvek ¢innostou, ktord ta uvoliiuje!

o
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Na to moze$ vyuzit odchod do prace a z prace, najma ak pouzivas mestsku hromadnua
dopravu a ak neSoferujes. Vytvor playlist svojej oblubenej hudby a vyuzi ten ¢as na
pocivanie. Moze$ ¢itat knihu ak rad ¢itas, dokonca mozes pozerat serialy, filmy alebo

jednoducho smie$ne videa na svojom mobile alebo tablete.

Vyuzi prestavku v praci na relaxa¢nu prechadzku v parku, navstiv posiliioviu,
aspon pol hodinu, alebo sa prihlas na nejaky kurz alebo dieliiu v okoli firmy a presta

rozmyslat o praci a starostiach.

Mnohi ludia sa tazko naucia relaxovat sa a jednoducho sa vypnut. Ak nie si typ
osoby, ktord sa moze zaoberat jogou alebo meditaciou (su to niektoré z najlepsich
sposobov na uvolnenie tela a mysle), vyber si nieco, ¢o milujes, ¢o neberie vela casu a

¢o ti umozni zaslizenu prestavku.
Nezabudni naplanovat dlhsie obdobia relaxacie pocas vikendu! Vikendy st dokonalé

aj pre skupinové ¢innosti aj travenie ¢asu v samote, vo volnom case [ahsie uvolnis

akumulovany stres cez tyzden a obnovis rovnovahu, ktoru tvoje telo potrebuje.
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4.2 VYZIVA

Klu¢ovy faktor pri prirodzenom znizovani vysokého krvného tlaku je - vyziva.

Je zname a vedecky dokazané, Ze v poslednych 50 rokoch jeme najhor$ie mozné
jedla!

A za takmeer vSetky moderné choroby, ako st epidémia nadvahy, problémy so
srdcom, diabetes, niektoré druhy rakoviny, mozgové mrtvice a — vysoky tlak, mozu

nekvalitné jedla.

Ale, aby sme boli dostatocne uprimni a jedld, ktoré jeme spravne pomenovali -
JUNK FOOD. Nepotrebuje$ vysvetlenie!

Jedlo, ktoré by malo skoncit v kosi, kon¢i v naSom organizme pomaly nds zabijajic
kazdy den.
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Je strasné predstavit si, Ze ludia dosiahli taky pokrok vo vede, technolégii a

inovéciach, a pritom jeme jedld, ktoré maju neuveritelne nizku nutri¢nt hodnotu!

Pravdepodobne poznd$ vyraz ,prazdne kalorie (jedla plné kalorii, ktoré tvoje telo
nepotrebuje a ktoré nemoéze vyuzit ako energiu). Naozaj je strasné vidiet, Ze viac ako
90% vyzivy priemernej osoby vo vysokorozvinutych krajinach tvoria jedla, ktoré
obsahuju prazdne kaldrie. TakZze vlastne vyhladuje$ svoje telo a nedavas mu zédkladné
Ziviny, ktoré potrebuje, aby normélne fungovalo, kym sucasne prijima vela tukov a

cukrov, ktoré ti len zvysuju tlak a spdsobuji mnohé choroby!

Uz sme v predchdadzajucej kapitole hovorili, akd je dolezitd vyziva pri prirodnom
znizovani krvného tlaku. Sem najde$ podrobnosti o typoch potravin, ktoré s dobré

pre teba a tvoj tlak a o typoch potravin, ktoré s jednoducho jedom pre tvoje telo.

Dnes existuje niekolko nepravdivych informadcii o strave, Ze priemerna osoba tazko

rozliSuje ¢omu ma verit.

Zoberme si priklad najdolezitejsich veci, ktoré potrebuje nase telo: kaldrie a proteiny.
Kalodrie st kla¢ovym zdrojom energie pre na$ organizmus. Pre telo st ako palivo pre
auto - tak ako auto nemoze jazdit bez paliva, tak ani nase telo nemoze fungovat bez

energie z kalorii.

Kazda potravina ma svoju kaloricka hodnotu - ale, tu sa veci komplikuja. Aj ked
vacsina Statov ma zakony, ktoré zavazuju, aby kazdy produkt mal spravne vyznacenu

nutri¢nu hodnotu, je tak tazké rozumiet, ¢o je napisané na obale, Ze sa vacsina Tudi

R

a hodnotami, ze dokazu oklamat aj odbornikov. NA

ani nesnazi!

A vyrobcovia tak $pekuluju s uvedenymi ¢islami

Akt $ancu ma potom priemerna osoba???

KALORI

POTRAVINY
LATKY
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Preto nechcem madrnit tvoj cas vysvetlujic, ako ditat nutriéné hodnoty na
produktoch, radsej sa sustredim na priklady a porovnanie kalorii a proteinov v réznych
potravinach. Ciel je naucit sa, ktoré potraviny obsahujt dobré kalérie a proteiny, ktoré
pomozu tvojmu telu lepsie fungovat, kym st¢asne stimuluji chudnutie a znizovanie

krvného tlaku.

Za¢nime jednoduchou otdzkou: Co si myslis, ¢o je lepsim zdrojom proteinov,
¢ervené miso alebo zelend zelenina? Vicsina ludi by odpovedala ¢ervené miso, lebo

nas takto ucia cely zivot.

Ale, vie$ presne, preco ¢ervené médso povazujeme za hlavny zdroj proteinov? Je to
vlastne nase dedi¢stvo z ddvnych ¢ias. Miso nas$im predkom bolo ziaducou stravou,
lebo je plné kaldrii, ktoré boli vzacne, ked nebolo dost stravy. Strava v polovnych

spolodenstvach musela sta¢it od jedného lovu az po druhy.

Dnes je ind situdcia, neprejde ani den bez jedla, dokonca, mame aspon tri pravidelné

jedla denne. Preto netreba stéle jest kaloricku stravu.

Vratme sa spat na odpoved na nasu otazku: méso (rezen alebo akékolvek cervené
méso) ma okolo 6 gramov proteinu na 100 kalérii, kym zelena zelenina (brokolica

alebo hrach) ma okolo 11 gramov proteinu na 100 kaldrii! Takmer dvakrat viac!

Najvacsi rozdiel je v mnozstve kaldrii — pravdepodobne nezje§ len 100 kalorii
madsa, lebo st to asi 2 dusky. :) Na prijem 100 kalorii zelenej zeleniny ako brokolica,

potrebujes 500 gramov, a to je cely obed!!!
Vidis, aky je rozdiel?

Tu je problém s nasou stravou - spdsob kombinovania stravy a spdsob, akym

prijimame zakladné Ziviny, ktoré nase telo potrebuje.
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Neznepokoj sa, ked pochopis, Ze je cielom tejto prirucky o zdravej vyzive stat sa
vegetaridnom! Aj ked pevne verim, Ze vegetaridnska strava je vyborna pre zdravie,
nemusi$ sa dplne vzdat svojich oblubenych mastnych jedal, aby sa tlak prirodzene

znizil!

Ale, musi§ zmenit zloZenie svojho obvyklého obeda alebo vecere. Jednoducho
povedané:
- mésové jedlo so zeleninovou prilohou (ako na obrdzku 1) musi§ zmenit na

- jedlo, v ktorom je hlavnd zelenina a méso/ryba je prilohou.

Je to jediny sposob, ako predist chorobe pomocou stravy a prirodzene znizit tlak.

Strava zaloZend na surovej a erstvej zelenine urobi zazraky pre tvoje zdravie. Nielen,

Ze bude$ mat viac energie a citit sa ahsie — ¢isla na tvojej vahe za¢nt rychlo klesat!
Je to dalsi rozhodujuci faktor, lebo vietci fudia s nadvahou trpia zvySenym krvnym
tlakom. Rie$enie pomocou stravy, ktoré sem néjdes ti pomoze zabit dve muchy jednou

ranou:

Lahko schudni a pritom zniZ svoj tlak a takto eliminuj riziko srdcovej a mozgovej

prihody!
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Som nesmierne rad, ze s tebou zdieflam mnohé tipy, ako svojmu telu poskytnut

potrebné Ziviny bez prejedania a usadzania cukrov a kalérii v podobe tukov.

Napriklad, ak zje§ jeden plny tanier hlavkového $alatu alebo zeleniny, ako strukoviny,
nebudes hladovat a ur¢ite sa nasytis. Plny tanier strukovin, ¢o je okolo 500 gramov, ma

menej ako 100 kalorii!

Vies, ¢o su negativne kalorie? Jedlo s negativnymi kalériami obsahuje menej kalorii
nez tvoje telo potrebuje, aby ho stravilo. Ked zjes a stravis plny tanier zelenej zeleniny
alebo $alatu, ktora ma menej ako 100 kalorii - tvoje telo dostane vietky ziviny, ktoré
potrebuje, aby poriadne fungovalo a nebudes citit hlad. Na druhej strane, tvoje telo na
travenie tohto jedla bude spotrebovat dvakrat va¢sie mnozstvo kalorii. To znamena, ze
musi pozicat kaldrie z ulozenych tukov. Preto sa takéto jedlo nazyva jedlo s negativnym

poc¢tom kaldrii.
Ked je$ takyto typ stravy, rychlo stracas kilogramy, lebo tvoje telo ¢isti ulozené tuky!
Ale, nemysli si, Ze plany vyzivy v tejto knihe obsahuji hltiposti, ako st obmedzenie

velkosti jedla, pocitanie kalorif atd. Zalezi len na tebe kolko jes — kym jes stravu, ktord

sa odporuca na znizovanie krvného tlaku. Je tak jednoduché.
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4.3 Strava, ktorej by si mal vyhybat

Strava, ktorej sa ma$ vyhybat je strava, ktord ma velmi nizku nutri¢nd hodnotu a

strava, ktord ti velmi zvysuje tlak. Podme hned!

4.3.1 Konzervované potraviny

Prvé na zozname su jedla z konzervy. Takymto potravindm sa naozaj mas vyhybat

kvoli velkému poctu konzervantov, ktoré obsahuju.

53 1



Okrem, v pripade, Ze sa nepripravuje$ na jadrovi vojnu, vdbec neexistuje dovod
kupovat konzervované potraviny. Len si pozri ich trvanlivost a uvidis, Ze je vd¢Sinou
dlhsia ako 10 rokov! A teraz si predstav mnozstvo konzervantov a ostatnych $kodlivych

latok, ktoré treba dat do Cerstvého jedla, aby sa dalo jest po jednom desatro¢i!

Dalgi velky problem s konzervovanymi potravinami je mnozstvo soli a sodika, ktoré
obsahuju. Sodik a sol st obrovskymi nepriatelmi krvného tlaku. Asi ti lekar uz povedal

vyhybat sa takymto potravinam.

To neznamend, ze vObec nesmie§ jest sol, ale, ak sa vyhyba$ konzervovanym
potravindm, obmedzené, povolené mnoZstvo soli modze§ pouzivat na okorenie

ostatnych, cerstvych potravin.

4.3.2 Zabalené potraviny

Jedlo, ktoré je zabalené do krabic naozaj mas eliminovat. Jeho nutri¢nd hodnota je
velmi nizka a taktiez je plné jedu, kvoli ktorému sa tvoje telo eSte viac namdha, a to

zvys$uje tvoj tlak.
Mnohym mozno toto bude tazké, lebo varenie v mnohych rodinach nahradili varené
hotové jedla. Obsahuje obilniny, rozne prasky, ako je ten na pripravu zemiakovej kase,

hotovych jedal atd.

Mnozstvo umelych sladidiel, konzervantov, chemikalii a umelych farieb v tychto

produktoch je obrovské!
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Navyse, balené jedla st plné cukrov, z ktorych priberas a stipa tvoj tlak.

Aby sa balené jedla mohli predavat v obchodoch, musia prejst velmi intenzivnym
procesom spracovania. Tento proces doslova vytahuje Ziviny z jedla! Preto mnohi
odbornici na vyzivu robia Zarty s balenym jedlom: ,Mozno je lepsie zjest krabicu ako

to, ¢o sa v nej nachadza.” :)
Balené jedld maju vela prazdnych kalérii a obrovské mnozstvo cukru. Preto, ak

sa naozaj chces vyhnut srdcovej a mozgovej pridode, cukrovke a smrti vyvolanej

vysokym tlakom - drZ sa daleko od nich!

4.3.3 Mlieko a mlie¢ne vyrobky

Ked ITudom poviem, Ze mlie¢ne vyrobky, najma syr, nie su dobré pre zdravie, Ze majt
velmi nizku nutri¢nd hodnotu a Ze obzvlast nie su dobré na tlak - Tudia si myslia, ze

som blaznivy!

Povazujem, Ze je $ialené verit, ze dospeld osoba potrebuje Zivo¢isné mlieko (obycajne

kravské) na pevnost kosti alebo vitaminy, alebo nie¢o ¢o dnes propagujt!

Je obrovsky vyber zeleniny a ovocia, ktoré telu davaju vsetko, ¢o potrebuje, takze

neexstuje ziadny dévod siahnut po mlieku alebo akychkolvek mlie¢nych vyrobkoch.
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Zapamitaj si, Ze kvoli sposobu vyroby je syr dnes jednym z najvacsich zdrojov
nasytenych tukov! Vsetka rychla a podobnad strava obsahuje syr. A nasytené tuky su

jednou z hlavnych pricin priberania a vysokého krvného tlaku!

Ak miluje$ mlie¢ne vyrobky a myslis si, Ze ich nemoéze$ uplne vyradit, aspon vyskusaj

ich tyzdennu konzumaciu zniZit na minimum, najmai syru.

4.3.4 Cervené miso

Obdvam sa, Ze je Cervené miso prisne ZAKAZANE kazdému, kto sa naozaj chce

zbavit vysokého tlaku.
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Toto mnohym Iudom znie zle, lebo kazdy nas obed alebo vecera obsahuje miso,

jeme ho pri kazdej prileZitosti, je hlavnou volbou jedal v reStaurdciach atd.

Ale, problém je v tom, Ze cervené midso ma vela kaldrii, ktoré jednoducho
nepotrebujes. Uz som spomenul, Ze Cervené méso bolo dobré pre ludi v predhistorii,

ked nebolo dost stravy.

Ale, teraz ked jeme trikrat denne, preco by sme potrebovali ten rezen, ktory ma
2000-3000 kalérii??? Dalsi faktor je vplyv na vahu a srdce. Samozrejme, Ze takymto
kazdodennym velkym prijmom kaldrif a tukov priberie§ a tak dodato¢ne zvysis tlak.

Ak je$ vela mdsa, tento krok sprav pomaly. Za¢ni znizovat prijem mdsa tak, ze

najprv vynechas miso len jeden den, potom dva dni atd., az kym ti nebude vyhovovat

jest mensie porcie mésa len niekolkokrat mesacne.

4.3.5 Kuracie maso

Kuracie mdso je, povedzme, mensie zlo v porovnani s ¢ervenym mésom, ale tu plati

rovnaka logika.

Problém s kuracinou je v tom, ze ludia zriedkavo jedia len biele maso, va¢sinou jedia

vyprazané s velkym mnozstvom oleja a nezdravych doplnkov.
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Ked sa k misu pridaji rozne dresingy, aby sa ziskala chrumkavost a potom sa
vypréaza v hlbokom oleji, ono straca takmer vsetky dobré proteiny a nutri¢nt hodnotu
a na konci zase je$ nasytené tuky. Ten olej a tuk skondi v tvojich tepnach a sposobuje

zvy$enie krvného tlaku. TaktieZ je zI¢é ak sa snazi§ schudnut.

Skus obmedzit prijem kuracieho masa na niekolkokrat mesa¢ne. Vtedy pripravuj
len biele méso, najlepsie na pare alebo grilované (bez koze). Nekombinuj s ¢ervenym

masom.

4.3.6 Ryba

Nenechaj sa prekvapit, ked uvidi§ rybu na zozname stravy, ktorej sa treba vyhybat.

Hlavny dovod, preco je ryba tu je lebo vietky ryby nie st rovnaké.

Morské plody a ¢erstva ryba st zdravé, lebo obsahuju mnohé uzito¢né Ziviny, ale v

niektorych druhoch ryb sa skryva nebezpecenstvo.

Tym najprv myslim na ortut, lebo je velmi nebezpe¢ny pre zdravie. Ide o skutoény
jed, ktory tvoje telo nedokaze spracovat a ktory modze sposobit vdzne zdravotné

problémy. Preto mas kupovat cerstvi rybu, o ktorej vies odkial pochadza.
KedzZe je to lahsie povedat ako urobit, ludom vzdy radim, aby kupovali losos ak si

nie st isti, aky je povod a kvalita ryby. Losos je velmi kvalitna ryba, ktora je dobra pre

zdravie.
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4.3.7 Skrob

Za kazdu cenu sa treba vyhybat potravinam, ktoré obsahuju vela §krobu. Ak nevies
presne, o aké potraviny ide, tu je kratky zoznam: vSetky druhy bieleho chleba a peciva,

obyc¢ajnd biela ryza, vSetky druhy cestovin a zemiaky.

Tieto potraviny bohaté na $krob su plné kalérii a obsahuji velmi madlo Zzivin. Z
nich priberies, spdsobia ti stav prediabetu, spomalia metabolizmus a tak prispeju k

vysokému tlaku.

Je dobré vediet, Ze s tymto zdravym pldnom vyzivy md§ zdravé alternativy,
a Ze to neznamend, Ze uz nikdy nesmie§ jest chlieb alebo cestoviny! Jedna z
najlepsich alternativ st celozrnné pSeni¢né vyrobky (ktoré mas rozliSovat od $iroko
propagovanych vyrobkov z celozrnnej obilniny, lebo je to nie¢o celkom iné!), ktoré su

nutri¢ne hodnotné.

Ale, na prirodné zniZenie krvného tlaku mas obmedzit tieto potraviny ako prilohu

hlavnému jedlu.
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4.3.8 Cukry

Samozrejme, cukry nie su povolené. Myslim si, ze s
nikomu netreba eSte raz vysvetlovat, pre¢o st cukry J %
X

skuto¢né zlo tohto storocia, zdkladnou pri¢inou obezity

a mnohych zdravotnych problémov. X2
Tym nemyslim len obycajny biely cukor. Mnohi sa

dostali do pasce sladidiel, z ktorych sa niektoré dokonca ziskavaju z rastlin, a ktoré

st ,,prirodné®, ale dokonca mdzu byt skodlivejsie pre tvoj organizmus ako obycajny

cukor. Pocet kilogramov, ktory ziskas, $koda, ktort sposobi tvojmu telu - jednoducho

nestoji za to.

Niektoré druhy ovocia st dokonalou alternativou pre vSetkych, ktori si myslia, ze
nemozu Zit bez sladkosti. Rozdiel je v tom, Ze ovocie obsahuje primarne cukry, ktoré
nase telo moze spracovat a vyuzit ako energiu. Kym z bieleho cukru, umelych sladidiel

a podobného odpadu len priberies a ochories! To je vSetko.
4.3.9 Napoje - sytené a nesytené dzusy

Sytené — netreba vysvetlovat, je to syteny cukor s tonou prazdnych kalérii a bez
ziadnej nutri¢nej hodnoty. Niektorych Tudi prekvapi, ked pocuju, Ze sa aj nesytenym

dztsom treba vyhybat. Vysvetlim preco...
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Pretoze sa ovocie déva do stroja, ktory najprv zni¢i jednu z najuzito¢nejsich zloziek
ovocia - vldkniny. Vlakniny st délezité pre dobré fungovanie metabolizmu a travenia,
a su obzvlast uzitocné ked sa snazi§ schudnut a znizit tlak. Vldkniny su taktiez jeden z
ddvodov, preco chvélia ovocie a preco vedci zanedbavajui cukor a odporucaji prijem

Cerstvého ovocia ako sucast zdravého stravovania.
Pre¢o potom zni¢it najlepsiu ¢ast ovocia, len aby sa ziskala cukrova vodicka???

Povedz NIE dztsom - jedz len celé ovocie!

4.3.10 Rychle obcerstvenie

Tu je v8etko jasné — vyhybaj sa mu za kazdu cenu! Rychle oblerstvenie ti velmi zvysi
tlak a zabije ta, ak neurobi§ nieco. Je to jednoducho tak a musim sa mu vyhybat ako

moru!

Takato strava obsahuje tony kaldrii, ktoré ziskava$ z nasytenych tukov a cukrov,

ktoré upchavaju tvoje tepny a ohrozuju Zivot!

Rychle obcerstvenie je asi jediny typ stravy, pri ktorej vSetci lekari a vedci suhlasia,

7e je naozaj z1a pre zdravie a posobi na vahu a krvny tlak.
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4.4 Potraviny, ktoré mas zaradit do svojej stravy

Po dlhodobom zozname potravin, ktorym sa mas vyhybat :), pozrime si teraz, ktoré

potraviny ti prirodzene zniZia tlak.

Ale, musim ti povedat, Ze sa netreba sklamat ak je nejaka tvoja oblibena potravina na
zozname potravin, ktorym sa méas vyhybat. To neznamend, Ze ich navzdy vobec nesmie§

jest, ale ze ich mas znizit na minimum.

Taktiez by som ti odporucil nezacat naraz vSetko. Takato prudkd zmena moéze mat
negativny Gcinok (najmi ak miluje§ miso a je$ vela mlie¢nych vyrobkov a rychleho

obcerstvenia) na tvoju naladu, ¢o moze viest k vzdaniu sa progamu.

Namiesto toho, za¢ni s jednou skupinou potravin pocas niekolkych dni, potom prejdi
na inu atd. Napreduj vlastnym tempom a nezabudni, Ze ti ma byt prijemné jest jedla,

ktoré pripravujes.

Ked vysledky budu viditelné - je [ahsie! Bude$ mat dokaz, Ze program déva vysledky a

budes mat motivaciu dodrziavat ho a koneé¢ne prejst na zdrava vyzivu.
Ked za¢nes$ s planom vyzivy, spomer si, Ze potrebny ¢as na prirodné znizenie krvného
tlaku zalezi na tom, ako rychlo zo stravy eliminuje$ zakdzané potraviny a ako rychlo

zaradi§ nutri¢ne vysokohodnotné potraviny.

Strava sa v tejto Casti knihy s prdvom mdze nazvat superhrdina, lebo ona urobi prave

to — zachrani tvoj zivot! Takze, aké st jej supermoci?
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1. Viac ako 98% potravin, ktoré sem uvadzam ma velmi malo kalérii (dokonca aj tie,
ktoré ich maju viac st zdravé a vysvetlim preco). Pri zniZovani tlaku je doleZité zacat s

potravinami, ktoré maji malo kaldrii a vela zivin.

Z nich sa budes citit zdravo a nasytene kym urychluje$ svoj metabolizmus a chudnes.

2. Pri chudnuti nie je ni¢ lepsie ako obmedzeny prijem kaldrii. A tento program
ide este o krok dalej. Zoznam potravin, ktory si teraz precita$ obsahuje typy potravin,
ktoré maju prazdne kaldrie. To znamena, Ze tvoje telo bude spotrebovat viac kalorii

stravit jedlo, nez ich obsahuju!

Preklad: je$ kolko chces, bez obmedzenia, bez kontroly mnozstva porcii a podobne,
lebo nie je mozné pribrat alebo ziskat ani jeden kilogram z potravin na zozname
povolenej stravy! Prave naopak, ich tajnd supermoc je v tom, ze z nich chudne$ a

zlepsuju tvoje zdravie!

3. Potraviny, ktoré obsahuju malo kaldrii alebo negativne kaldrie st dobré, ale
ciel OMEGA936 projektu je citit sa lep$ie a zdravsie. To znamena, Ze potraviny na
zozname su plné Zivin. Dnes existuju rozne ¢udné potraviny, ktoré obsahuju malo
kalérii (povedzme ryzové susienky) a maju stra$nd chut, a pritom nemaju kalérie,

nemaju ni¢! Nemaji takmer Ziadnu nutri¢na hodnotu! Kto to potrebuje?

Takto to nie je v pripade tohto zoznamu. Uvedené potraviny maju velmi malo kaldrii

alebo majt negativne kaldrie, ale su plné zivin, ktoré tvoje telo potrebuje!
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Preto prejdeme na zoznam tych potravin superhrdinov:

»POTRAVINY, KTORE MOZES JEST KOLKO CHCES“
«+ Spenat
o Kel
o Potocnica lekarska
e Mrkva
» Kapusta
o Brokolica
» Karfiol
o Paprika
o Spargla
o Hlavkovy salat
o Huby
o Cukety
o Artic¢oka
o Paradajky
o Sladké zemiaky
o Jahody
o Cesnak
« Culoriedky

¢ Hrozno

o Granatové jablko
*Poznamka: Tento vyber potravin nie je kompletny kvoli regiondlnym rozdielom.
Postupuj podla v§eobecného pravidla, Ze je kazdd zelenina dobrd, a zvlast to plati o
zelenej listovej zelenine, ktorej existuji mnohé druhy, ktoré sem nie st uvedené. Vzdy je
bezpecné ju jest a naozaj ju jedz kolko chces!
Povazuj tento zoznam za $védsky stol, z ktorého mozes$ jest kolko chce$! Lebo
kolkokolvek zje$ tychto potravin, nemdzu mat Ziadny negativny tGcinok na tvoje

zdravie a vihu.



Tieto potraviny musia byt zdkladom tvojich jedal. Si hlavnym jedlom, a teraz

nasleduje zoznam zloziek, ktoré mozes pouzivat ako prilohu.

St taktiez zdravé, ale ich netreba miesat spolu s vyssie uvedenym zoznamom

potravin, ktoré mozes jest kolko chces.

»PRILOHY“

Ceresne
Kukurica
Mandle
Pistacie
Orechy
Avokado
Krevety

Losos
Odstredené mlieko (1% tuku)
Vajcia

Hneda ryza
Pomarance

Uhorky

Tofu

Lanové semena
Sezamové semena
Broskyne
Slnecnicové semena
Hrach

Fazula

Potraviny na tomto druhom zozname by mali byt doplnené hlavnymi jedlami

(potravindm na prvom zozname). Netreba jest ich neobmedzené mnozstvo, ale prave

podla ndzvu zoznamu - ako prilohu, striedmo. Pouzivaj tieto potraviny, aby hlavné

jedla boli chutnejsie a neprehanaj.
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Ked za¢nes$ s tymto planom vyzivy, poriadne ho dodrzuj, az kym tvoje kilogramy a
tlak neza¢nu klesat. Ked dosiahne$ svoju idedlnu védhu a tvoj tlak bude stabilny nejaky
¢as, mozes$ prejst na dalsi plan vyzivy, alebo zacat zaradovat viac produktov a zloziek,

ktoré Iubis jest.

“TVOJ ZOZNAM”

Treti a sucasne posledny zoznam je prazdny. Tvojou tlohou je vyplnit ho 10-15
vecami, ktoré [ubis jest! Vytvor svoj zoznam a donho zarad svoje oblubené pochutky,

alebo potraviny, ktoré nemoze$ ndjst na dvoch vyssie uvedenych zoznamoch.

Kym dodrzujes tento spdsob stravovania, pocastuj sa pochutkou zo svojho zoznamu
asi raz tyzdenne, ale nie ako 4-krat mesa¢ne! Snaz sa neporusovat toto pravidlo, lebo

takto znic¢i§ pokrok, za ktory potrebujes celé tyzdne!

Ale, za svoje velké usilie si zasluzuje$ pocastovat sa tymito vecami bez ktorych

jednoducho nemozes zit! A vetci ich mame, nie? :)

Teraz, ked ma$ zoznam potravin, ktoré ti prirodzene znizia tlak a vratia zdravie,

uvolni svoju fantdziu a skombinuj ich pre dokonalt gurménsku skisenost.

Ak potrebuje$ pomoc, v dalej kapitole ndjdes vyber mojich receptov z tychto
potravin, z ktorych sa pripravuju nielen zdravé, ale aj velmi chutné jedla. Pochopil
som, Ze je chutnd strava klu¢ Gspesného dodrziavania zdravej vyzivy, pevnd vola a
tuzba ti moézu vela pomoct, ale vdaka chutnym jedlam sa budes dobre citit a zabezpecia

ti neodbodit z cesty, ktora ti zachrdni Zivot.
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Dalsi kla¢ aspesného dodrziavania tohto plinu vyZivy je to, Ze sa nemesis starat o
to, kolko nejaké jedlo obsahuje kaldrii alebo tukov, kolko gramov smie$ zjest, kedy

smies zjest atd.

Nikdy nebudes citit hlad, lebo prvy zoznam obsahuje potraviny, ktoré doslova moze$
jest kolko chces. Preto sa najedz dosyta bez obav a starosti po jedle. Druhy zoznam
mas$ pouzivat opatrnejsie, a na konci st pochutky a malé porcie tvojej oblubenej stravy

niekolkokrat mesa¢ne.
Toto st jediné pravidla a preto kazdy moze dodrziavat tento plan vyzivy!

Ked tvoj tlak bude normélny a dosiahne$ pozadovanu vahu (ale nie predtym!),
odporu¢im ti zdrava vyzivu, ktora obsahuje rozmanitej$i vyber potravin, ktoré ti

pomozu udrzat zdravy tlak a znizit zdravotné rizika.

Toto ti hovorim len pretoZe sa mnohi ludia obévajt, Zze musia navidy dodrziavat

takdto vyzivuy, a to nie je pravda.

Uz som pochopil, ze e$te stale dodrziavam tento plan, az ked som schudol a celé
roky mal normalny tlak! Zvykol som si na tuto stravu, podarilo sa mi najst fantastické
jedla, ktoré st neuveritelne chutné, a siicasne velmi vyzivné a nizkokalorické. Nadalej

som sa takto stravoval ked sa moje celkové zdravie zlepsilo.
Ni¢ ma nemdze prinitit, aby som znovu riskoval svoje zdravie - a najma nie pizza,

hamburgery a kolace (ale pretoze som nasiel zdravii alternativu dezertom, dokonca aj

hamburgerom a pizzil).
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Ale, tato ide o tvoj, nie moj zivot. Preto ty rozhoduje$ ako dlho sa chce$ takto
stravovat. Mozno potom prejdes na modernt proteinovu (alebo chronovyzivu) vyzivu,
alebo na stredomorsk, ktord sa donedavna povazovala za najzdravsiu.

Len si zapamataj, ze je vyziva zaloZend na mise a tukoch bohata na kaldrie. Musis
davat pozor, aby véha znovu nestupla a aby sa udrzala zdrava hladina cholesterolu,
aby sa zachranilo srdce a tlak. Proteinové diéty bezne maju nulovi toleranciu cukrov
(vratane ovocia), preto vopred porozmyslaj o svojej laske k sladkostiam a ¢i to mozes
vydrzat.

Stredomorska strava obsahuje zdravé tuky, ale kvoli cestovindm a potravinam, ktoré

obsahuju skrob, aj ona je bohata na kaldrie, ¢o predstavuje riziko pre tlak a vahu.
Takze, ako zacat?

Pri tejto metdde zniZovania tlaku moze$ urcit vlastné tempo. Vyber si zmeny
zivotného $tylu, o ktorych si myslis, Ze ich moze$ urobit bez velkej namahy. Vyber

svoju metddu uvolnenia stresu a za¢ni sa zdravo stravovat.

Nezacinaj naraz vSetko — mdze to pre teba byt prili§ vela a modzes sa rychlo vzdat a

nadalej zit v strachu zo smrtelnych nasledkov, ktoré prinasa vysoky tlak.

Ak sa ti zda, Ze je tato vyziva naro¢nd, alebo si mysli§, Zze dlho nevydrzis, len ju
vysku$aj. Pocas skusobnej doby nemusis prisne dodrziavat zoznam, len dodrzuj toto:

o zjedz Cerstvé ovocie 3-krat denne

 pri hlavnom jedle pouzivaj zeleninu, ktord miluje$

o skuas kazdodenné zaradit huby, cesnik, papriku, paradajky, semienka a
koreninové rastliny do jedal

 zjedz plny tanier varenej na
pare zeleniny, ktoru chces

o male mnoistvo fazule
kombinuj s velkym $alatom

a dresingom.
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Ak urobis len to, ¢o je uvedené, od prvého tyzdna budes citit blahobyty tychto
zmien. Nebudu tak velké, ako ked uplne dodrzujes tento plan vyzivy a vietky tipy, ale
vysledky budu viditelné!

Toto hovorim kvoli vSetkym, ktori este stdle pochybuji a maji otazku: Dokdzem

toto? alebo: Toto aj mne pomoze?

Len dodrzuj tychto 5 krokov vo svojej kazdodennej vyzive a urob pokus. Ked uvidis
vysledky, bude$ mat vicsiu volu venovat sa celému planu vyzivy! Dokonca aj ked
pochopis, Ze ti toto déva tak dobré vysledky, Ze nechce$ aplikovat celd metédu znizenia
hypertenzie — vyborné! Predsa nie¢o urobis, aby sa zabranilo srdcovej a mozgovej

prihode, alebo nie¢comu horsiemu.

4.5 Planovanie a priprava

Predtym, nez za¢ne$ tudovat recepty chutnych jeddl, ktoré moézes pripravovat kym
dodrzujes tento plan, chcel by som povedat nejaké vseobecné poznamky o priprave

jedal. Pomozu ti pri priprave vlastnych jedal ako pokyny, na ¢o mas davat pozor.

Cielom takejto vyzivy je prijimat stravu, ktord mé vysokua nutri¢ni hodnotu a malo
kalorii. Ziviny st délezité, lebo umoziiuju tvojmu telu zacat proces vylie¢enia po
rokoch $kody. To znamena maximélne vyuzit stravu, ktoru jes, bez starosti, Ze este viac

priberies alebo sposobis este vicsiu skodu svojmu telu.

Ako som uz povedal, potraviny na prvom zozname ti prave toto umoznia. Ked
planujes jedla so zlozkami, ktoré si na druhom alebo tvojom zozname - skis
dodrziavat jednoduché pravidla na dosiahnutie dobrych vysledkov, zniZenie tlaku a

vyhybanie sa priberaniu.
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Dobré planovanie ti umozni zvladnut kombinovanie potravin na zoznamoch. Prvé

pravidlo je velmi jednoduché: surova zelenina a ovocie.

Pocas intenzivneho varenia vac¢sina druhov zeleniny moze stratit dokonca 40% zivin,
alebo takmer polovicu Zivin. Tvojou tllohou je tomu sa vyhnut. Takto sa stravujes, aby

sa zlep$ilo tvoje zdravie, preco nenic zdravé vlastnosti tychto potravin!

Nech tvojim ciefom bude, aby minimélne 50% prijatej zeleniny a ovocia bolo surové.
Co sa tyka ovocia, to by naozaj nemal byt problém, lebo je ovocie aj tak chutnejsie ked

je surové. Co sa tyka zeleniny, najlepsie je pripravovat ju ako $alat.

Nahrad svoje jedld $aliatmi a takto zabezpec¢ dostato¢ny prijem surovej zeleniny.
Saléty st skvelou volbou hlavnych jedal a je dobré ich kombinovat so zlozkami zo
zoznamu priloh, alebo zo zoznamu tvojej oblubenej stravy. Ak ti chuti miso, je
najlepsie ho kombinovat so surovou zeleninou a $alatmi. Prosim ta, nenahradzuj svoj
$alat méasovym jedlom. Pre dosiahnutie najlepsieho u¢inku nakrajaj méso na drobné

kusy a pridaj do $alatu.

Salaty sa dokonale kombinujti s réznymi semienkami, lebo nielen, ze davajt chut
jedlam, ale st aj velmi zdravé! Takmer vSetky semienka su dokonalym zdrojom omega

kyselin, ktoré potrebujes pri procese znizovania krvného tlaku a chudnutia.

Ak ti nechuti surova zelenina, alebo jednoducho ti chutia varené jedld, sem ndjdes

recepty na zeleninu, ktord sa pripravuje na pare, polievky a varené jedla.
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Zelenina varend na pare ma vys$$iu nutricni hodnotu ako zelenina, ktord sa
pripravuje inymi metédami, ako st vyprazanie alebo pecenie. Mozes$ ju kombinovat s

réoznym korenim a takto dosiahnut neuveritelnu chut.

Polievky a varené jedla su taktiez vyborné, lebo zachovavaju vela zivin zo zeleniny.
Aj ked sa pocas pripravy vari zelenina, Ziviny zostavaju vo vode, ktoru tiez jes - takze,

vsetko je v poriadku!

4.5.1 Koreniny a $alatove dresingy

Vietci sthlasime, Ze strava je vddsinou chutna vdaka zmesi korenin. Saldtové

dresingy su dal$im vybornym spdsobom, aby surova zelenina bola este chutnejsia.

Jedind vec, ktorej sa musi§ vyhybat je SOL. Toto by ta nemalo prakvapit, lebo ti
asi velakrat povedali, Ze sa treba vyhybat soli kvoli vysokému tlaku. Ak ti chuti slana
strava, sem nédjdes zdravé sposoby, ktoré jedla mozes urobit chutnej$imi bez ohrozenia
zdravia. Ale, kedZe je toto plan vyzivy na prirodné znizovanie krvného tlaku, musim
povedat, Ze je sol zakdzana. Zapamataj si, Ze velky pocet potravin, ktoré budes jest
obsahuje viac soli ako potrebuje$ prijimat denne, preto sol ako korenina sem nie je

povolena.
Salétové dresingy st nieco $pecidlne. Mnohi Iudia si myslia, Ze sa zdravo stravuju

ak jedia $alaty s dresingmi, ktoré si kipia, ale tieto dresingy vlastne maju viac cukru a

kalérii ako priemerné jedlo rychleho obcerstvenia!
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To neznamend, ze do svojich $alatov nesmie$ pridavat dresingy, to len znamena, Ze
musi§ davat pozor, aké dresingy pouzivas. Ak sa rozhodnes kupit si hotové dresingy,
rozhodne si precitaj ¢o je napisané na obale. Vyhybaj sa tazkym dresingom a nakupuj

tie (ak existuju), ktoré maji malo kalorii a bez umelych farbiv a sladidiel.

Je ovela lepsia moznost pripravovat vlastné dresingy. To nie je tak tazké a mozes

experimentovat so zlozkami a chutou.

Toto je jednoducha metdda, ako pripravit vlastny Salatovy dresing.

1. Krok: Vyber zdklad. Kazdy dresing ma svoj zaklad a to mdze byt nieco z tohto:

Sudené ovocie Cerstvé alebo sugené koreninové rastliny Hor¢ica

Cesnak Cibula

Koreninova zmes
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2. krok: Vyber zdroj tuku. Vetky dresingy maji obsahovat tuky, mozes si vybrat

niektoré:

Orechové maslo

(mandle alebo kesu)

3. krok: Kyselina, aby vsetko spojila. Ked vyriesi§ zaklad a chut, vyber si dobru

zlozku, pomocou ktorej vSetko zmiesas$ a spojis. Rozne druhy octu st najlepsou volbou:

Balsamikovy ocot Citrénova $tava Vinny ocot
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4. krok: Ked si mysli§, ze dresingy st ,nudné®. Ak chce$ experimentovat s roznymi
chutami, vyskas$aj niektoré zlozky uvedené nizsie, ktoré nie si bezne v Salatovych

dresingoch. Mozno ta prijemne prekvapia!

Mandlové alebo séjové mlieko Paradajkova $tava

S tymito vSetkymi zlozkami mdze§ vymysliet naozaj mnohé kombindacie. S nimi

$alaty a zelenina nikdy nebudu nudné!!!

A tieto dresingy moze$ kludne dat do kazdého $alatu! Vsetky zlozky zo zoznamu
st zdrojom dobrych zivin (minerélov, tukov a omega kyselin) ktoré ti davaju vitalitu,

vytrvalost, znizuju krvny tlak a z nich nepriberas!!!



4.5.2 Chut jedla

Na dhlsie takéto stravovanie strava, ktort je$ ti musi chutit! Ak strava nie je chutna,

pravdepodbne sa prili$ rychlo vzdas tohto planu vyzivy.

Ked'si precitas tato cast knihy a najma recepty, nemusis ich okamzite odmietnut len

preto, Ze to nie su jedld, ktoré indc jes a pretoze nejde o chuti, o ktorych vies, Ze ti chutia.

Chut ma aj vedecké vysvetlenie. Samozrejme, chut je velmi relativna vec, to ¢o mne
chuti, nemusi nevyhnutne chutit aj tebe. Nage chutové snimace su tie, ktoré nam vlastne
»hovoria‘ aka strava ndm chuti, akd ndm je ¢udné alebo menej chutna. Ale, chufové
snimace su reaktivne, ¢o znamena, Ze len reaguju na chuti, ktoré prijimaji a zvyknu si
na nich. Po nejakom ¢ase za¢nt rozpoznavat urciti chut a zanechavaju dojem ,,dobrej

stravy*.

Zoberme si priklad stiplavej omacky a Stiplavej stravy. Niektorym Iudom chuti,
niektori ju nemdzu ani vyskasat! Ked prvykrat vyskasa$ nieco $tiplavé, nemozes dobre
reagovat na to, lebo je nové a silné - tvoje chutové snimace posielaju silné signaly. Ale,
ak nadalej budes jest Stiplavi stravu niekolko tyzdnov, tvoja reakcia na Stiplavé bude
stale miernejsia, az kym sa tvoje telo ,,nenaudi“ akceptovat, dokonca mu bude aj chutit

takato strava!

Pochopi§, Ze sa strava vobec nezmenila, len si na nu zvykne$ a pre teba sa stane

chutnou!

To isté sa stava, ked [udia musia eliminovat sol zo stravy kvoli vysokému tlaku. Ak je
tvojim zvykom jedenie slanej stravy, ona bez soli jednoducho nema dobru chut. A ak sa
ju snazis jest nejaky ¢as — tvoje chutové snimace zaznamenaji nové chuti v strave, ktoré

st ind¢ maskované solou a znovu budes mat ten pocit spokojnosti po dobrom jedle.
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Preto daj $ancu tomuto alebo akémukolvek druhu zdravého stravovania. Nevylucuj
nové zlozky len pretoze si momentélne myslis, Ze tvoje jedla nebudud chutné! Slubujem

ti, a mam aj vedecké dokazy, budes si vychutnavat nové chuti!

4.5.3 Dobré tuky, omega mastné kyseliny (omega 3, 6, 9)

Vsetci sme zvyknuti stretdvat nazov ,tuky“ a automaticky ho spajame s nie¢im
zlym. Toto najma plati pre vietkych, ktori maju vysoky tlak, srdcové problémy alebo

cukrovku a obezitu.

Ale, jeden z najvacsich spojencov v boji s hypertenziou st préave tuky, vlastne dobré

tuky.

Uz som hovoril o strave, ktorej sa mas vyhybat, lebo ma vela zlych tukov (najma
nasytenych), ¢o si mozes§ precitat na obale produktov - takejto strave sa musi$ vyhybat
ako moru. Takéto tuky sa nachddzajt vo vSetkych druhoch junk food, vo vyprazanom
rychlom obéerstveni a vd¢inou st pritomné v nasej nezdravej strave. Z tychto tukov
priberies niekolko kilogramov mesacne a tvoje tepny sa upchaju, ¢o nebezpecne zvysi

tvoj tlak. Ak neurobis ni¢, tie tuky ta pravdepodobne zabiju.

Ale, existuje skupina velmi priaznych tukov, ktoré naozaj potrebujeme. Omega
kyseliny (obycajne sa nazyvaju podla Cisel: omega-3, omega-6 a omega-9) st
nevyhnutné kyseliny, ktoré tvoje telo potrebuje, aby spravne fungovalo a v boji proti
chorobe. Hraja dolezitt ulohu v mozgovych a kognitivnych funkciach a st klacové v

boji proti srdcovym ochoreniam a vysokému tlaku.
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Pre¢o omega kyseliny maju $pecidlne miesto v tejto knihe a tvoja nova vyziva je

zaloZena na prijme tohto prirodného lieku tak, aby sa telo dokazalo samo vylie¢it!

Zla vec v suvislosti s omega kyselinami je to, Ze ich nase telo nedokaze samo vyrobit.

To znamend, Ze ich musi§ dostato¢ne prijimat stravou, aby sa zachovalo zdravie.

Nastastie, existuju vyborné prirodné zdroje omega mastnych kyselin, a najlepsie a

najucinnejsie najdes v tejto knihe.

Neprijemnd vec s mastnymi kyselinami, respektive omega kyselinami st mnozstvo
a pomer, ktory prijimas. Toto si naozaj musi§ zapamitat. Toto najmé plati pre pomer
omega-6 a omega-3 kyselin, ktory musi byt minimdlne 2:1! To znamena, ze musi$
prijimat dvakrat viac omega-6 ako omega-3 kyselin. Je to jediny sposob, ktorym

vylie¢ia a znizia tvoj tlak.

Toto tak zddraziiujem, lebo nasa bezna vyziva zmenila ten pomer. KedZze st oleje
primdrnym zdrojom omega-3 kyselin, kvoli nase Standardnej vyzive asi mas trikrat
viac omega-3 kyselin ako omega-6 kyselin. Je to velmi zlé, lebo takdto kombindcia $kodi

tvojmu organizmu a tvojmu zdraviu! Takto sa dobré tuky menia na zI¢é a nebezpec¢né!

Viem, Ze nie si vedec ani odbornik na vyzivu, preto ta nechcem otravovat zlozitymi
vyrazmi a metdédami, ako toto zlepsit. Len ti poviem, Ze som namiesto teba vyriesil
tento problém! Bol to bod, ktorym som zacal - ako vytvorit plan vyzivy s potravinami,

ktoré obnovia tuto rovnovahu omega kyselin tak, aby aj tebe pomohol!
Vsetky recepty v tejto knihe, vSetky kombindcie potravin, o ktoré som sa s tebou uz

podelil a dévod, pre¢o mame zoznam potravin hlavnych jedal a priloh- je ten, Ze chce$

zabezpecit SPRAVNY prijem zdrojov omega kyselin!
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Zoberme si rybu ako priklad. Ryba sa propaguje ako jeden z najlepsich zdrojov
omega kyselin, najmé velmi potrebnej omega-6 kyseliny. Ale vidis, Ze som pridal rybu
na zoznam potravin, ktorym sa treba vyhybat. Dovod je ten, ze potrebujes dobré zdroje
omega kyselin, kym ryba modze obsahovat mnohé jedovaté latky (najma ortut), ¢o ti
namiesto vylieCenia méze sposobit dodato¢nt $kodu. Ale, losos a niektoré morské

plody (ak vies, kde sa chytaji) sa mézu konzumovat.

Sem ndjdes Cisté zdroje omega kyselin vo vybornych pomeroch zo spolahlivych
zdrojov, ako st orechy a zelend zelenina. Kombindcie potravin v receptoch maju
optimalne mnoZstvo a spravne pomery omega kyselin, ¢o z nich robi superstravu,

ktord ti prirodzene znizi krvny tlak!



4.5.4 Kava

Tuto kapitolu by som chcel uzavriet niekolkymi pozndmkami o kofeine a konzumacii

kavy.
Vsetci milovnici kavy si asi v§imli, Ze doteraz nebola spomenutd v Ziadnom zozname.
Ak sa ma pytate, kave by ste sa mali vyhybat a naozaj eliminovat zo svojej novej stravy.

Toto su tri hlavné dovody: vyvolava dehydrataciu organizmu, vytvara zavislosti a

udrzuje ta v bdelom stave.

Dehydraticia je vazny problem. Va¢$inou nepijeme dostatok vody pocas dna, a
konzumdcia kévy len zhorsuje situaciu. Ak sa rozhodnes vychutnat si $alku kavy rano, je

nutné vypit aj dostatok vody.

Kofein sa nachddza nielen v kéve, taktieZ sa nachddza v mnohych druhoch ¢ajov a
sytenych dzasov. Kofein méze vyvolat zévislost a preto ludia ¢asto prehaniaju s prijmom
kofeinu z réznych zdrojov. Ak si vychutnéva$ ranny ritual popijania kavy, moze$ nadalej

to robit, ale eliminuj iné zdroje kofeinu, ako st sytené népoje a caje.

Treti problem je to, Ze ta kofein udrzuje v bdelom stave. Mnohi udia naozaj prilis vela
vyuzivaji tito vlastnost kavy, piju ju v stresovych situdcidch a ked pracuji do neskorych
hodin. Ak ma$ vdzny zamer prirodzene znizit tlak — odvykni si! Uz sme hovorili o
dolezitosti kvalitného no¢ného spanku, preto nepotrebujes ni¢, ¢o ti nedovoluje zaspat.
Vyhybaj sa kofeinu a kave popoludni a najma vecer, aby nerusila obvyklu spankovy

rytmus.
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Dal3i negativny t¢inok spociva v tom, Ze ta udrzuje v bdelom stave, posiela zI¢é signaly
do mozgu, ze kvoli takému stavu ¢innosti a bdelosti potrebujes dalsiu stravu. Preto vela
ludi prijima prazdne kalérie a je nezdravi stravu v noci! Preto ta netrdpi hlad, ale sa
tvoje telo pripravuje na nezvycajna situdciu, ktord spdsobuje stres (ako prilis dlhy stav

bdelosti) a chce ulozit kaldrie na energiu.

Preto ti hovorim, Ze ma$ eliminovat kavu a kofein, najmé neskorsie pocas dna. Ak

nedokazes zit bez kavy, obmedz prijem na jednu $alku rdno s velkym mnozstvom vody.




5. KAPITOLA

5. Chutné recepty a planovanie jedal

Planovanie jedal pri vyZzive na znizovanie tlaku nie je zlozité, a ako som povedal v
predchdadzajtcej kapitole, nech tato prirucka bude zoznam potravin, ktoré mozes jest
kolko chce$, zoznam priloh a zoznam obc¢asne povolenych.

Zaklad tvojej stravy a jedal md byt surova zelenina, vdc¢sinou $alaty. Ale, aby som
skomplikoval veci, davam ti velky vyber dresingov, ktory obycajné Salaty zmenia na
chutné jedla!

Ale, chapem, kedTudia vahaju - ked'si predstavis celé mesiace, pocasktorych va¢sinou
je$ $alaty... Neznie velmi pritahujtco, nie? Preto sem najdes skvelé kombindcie, ktoré
sa skladaju zo zeleniny ako zakladu jedla, ale taktiez obsahuji mnohé dalsie zlozky
bohaté na chuti z inych zoznamov povolenej stravy. V tejto kapitole najdes tak vela
receptov a ndpadov na kombindaciu potravin, ze celé mesiace mozes jest rozne jedla!
Som si isty, Ze momentélne neje$ tak rozmanito, a Ze sa prijemne prekvapis jedlami,
ktoré sem najdes!

Ak nelubis recepty a chce§ pripravovat vlastné kombindacie potravin zo zoznamu
povolenej stravy, je to celkom v poriadku. Ked pldnujes svoj denny jeddlnicek, aby bol

vhodny na znizovanie tlaku, existuje len jedno jednoduché pravidlo:

»Ddvaj pozor na mnozstvo stravy z kazdej skupiny potravin!“
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Ak nevies, kolko stravy mas jest z kazdej skupiny potravin, neuntvaj sa preciznym

meranim (v gramoch)! Len dodrzuj nasledovné:
Do svojho kazdodenného denniku zarad:
Zelenina: 4 az 6 porcif* (surovej alebo varenej zeleniny)

> vy

*Porcia zeleniny je okolo 350 gramov, ale nezabudni, Ze surova zelenina je tazsia

ako varena.

Ovocie: 4 az 6 porcii (porcia ovocia by mala vazit okolo 150 gramov)

Orechy: 1 az 3 porcie denne (porcia semienok a orechov vazi okolo 30 gramov)

Oleje (a tuky): 1 porcia (1 porcia je 1 polievkova lyzica)

Potraviny zivocisneho povodu: 1 porcia 3-krat tyzdenne (1 porcia je okolo 150

gramov)

Celozrnné obilniny: maximalne 1 porcia denne (1 porcia je jeden kisok)

Ak dodrzuje$ tento zoznam, moze$ pripravovat vlastné kombindcie so vSetkymi
potravinami, ktoré st uvedené v predchadzajtcej kapitole. Ak ti chyba napad, alebo

jednoducho chces nové a chutné recepty, ktoré ti zarucene znizia krvny tlak a pomézu

schudnit a udrzat zdrava véhu - vychutnaj si tuto mala kucharku!
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5.1 Chutné a zdravé recepty

5.1.1 NAPADY NA RANAJKY

Vsetci sme zvyknuti na $tandardné ranajky: obilniny, vajcia, slanina atd., ale
prekvapis sa, ked uvidis, kolko existuje chutnych a zdravych napadov na ranajky! Pozri

si!
Bananové platky

Ingrediencie:
o 1 cely banan, stredne zrely
e 100 g ovsa
o 25 g hrozienok
« 100 g ¢ucoriedok
o 30 ml $tavy z granatového jablka

o 2 lyzice nakrdjanych datlovnikov
o 1lyzica hrubo nakrdjanych orechov
o 1lyzica bobule goji

o 1lyzica surovych slne¢nicovych semien

o 2lyZzice mletych lanovych semien
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Pokyny na pripravu:

Incilzeste cuptorul la 180 de grade.
Zohrej ruru na 180 stupnov.

Stla¢ bandn v mise strednej velkosti. Pridaj ostatné ingrediencie a ddkladne

premiesaj.

Nédobu na pecenie namazat tenkou vrstvou olivového oleja. Rovnomerne umiestnit
zmes do nadoby a piect 25 mindt. Nechat vychladnut na drotenej polici a nakrdjat na

rovnaké kisky. Ostatné kiisky moze$ dat do chladnicky.

Preco je vyborné:

Ked ochutnas jednu z tychto chrumkavych a chutnych platkov plnych antioxidantov,
je to ako ked mé$ vlastnu fontdnu mladosti. Cucoriedky sa vyborne kombinujt s
bandnom, ¢o platkom dava sladkd, lahodnu chut, a ostatné ingrediencie prispievaju k

texture a zlozitosti tohto jedla. St vyborné na ranajky na nohach alebo desiatu!
Misa s bobulami

Ingrediencie:
o 1 jablko, nakrajané na kusky
« 1 pomaran¢, nakrdjany na kusky
o 50 g ¢ucoriedok
» 50 gjahdd, nakrdjanych na kasky
o 2 lyzice lanovych alebo konopnych semienok

o 2 lyzice nakréajanych orechov



Pokyny na pripravu:

Netreba varit. Len zmiesat vSetky ingrediencie a ranajky st hotové!

Preco je vyborné:
Je malo ranajok, ktoré je rychlejsie a jednoduchsie pripravit ako tieto, a si plné

chuti. Absolutne chutné a vyborné!

Pecené jablka

Ingrediencie:
+ 6 jablk (oltipané, bez kostky a nastrithané)
o 2lyZice $korice
o 50 g nastrithanych orechov
« 3 datlovniky (bez kostky)

o 2 lyzice mletych lanovych semienok

o 60 ml nesladeného konopného, mandlového alebo s¥ ve

Pokyny na pripravu:
Zohriat raru na 180 stupriov.
Do mixeru pridat $alku nastrihanych jablk, koricu, orechy, datlovniky, fanové

semienka a mlieko a mieSat. Ziskany zmes naliat do nadoby na pecenie, a ostatné

jablka dat horé. Hore pridat ovos ak chces. Piect 15 mintt.
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Preco je vyborné:

Jablko a $korica st klasickou kombindciou, a ak ich nikdy nekombinujes, uvidis, ze
priprava tohto jedla s mandlovym mliekom dava $pecidlnu notu chuti a vone, ktort
si vychutnas. Mandle a (volitelne) ovos tomto jedlu davaji chrumkavost a vyborne sa

kombinujt s bazickymi chutami. Toto asi bude tvoj oblubeny recept.
Palacinky zo sladkych zemiakov

Ingrediencie:
o 250 g zmesi na pecenie z celozrnnej pSenice
300 ml mandlového, konopného alebo séjového mlieka
« 100 g kade zo sladkych zemiakov
o 3lyzice hnedého cukru
o 2lyzice lichového octu
o 2 lyzice rastlinného oleja
o 2 lyzice rastlinného oleja, alebo podla potreby
o 2a1/2 lyZice zmesi korenin na tekvicovy kola¢ (je to obycajne zmes $korice,

zéazvoru, muskatového orieska, jamajského korenia a klin¢ekovca vonavého)

Pokyny na pripravu:

Zmie$at zmes na pecenie, hnedy cukor a zmes korenin vo velkej mise. Miesat
mlieko, kasu zo sladkych zemiakov, liechovy ocot a 2 lyZice rastlinného oleja, kym
nebude$ mat hladkd zmes. Postupne ju nalievat do suchej zmesi a miesat, az kym
nebude$ mat jednotnd zmes. Zohriat velkt panvicu na miernej teplote. Pridat olej,
kolko potrebujes, aby cely povrch panvice bol pokryty a zohrievat olej, az kym nebude
hortci. Na jednu palacinku do horticej panvice naliat 1/4 $ilky a davat pozor, aby
nebolo naliate prilis vela. Piect palacinky, az kym neziskaju hnedu farbu, 3 az 5 minut

kazda stranu. Opakovat postup, az kym nevyuzijes celt zmes.

Preco je vyborné:
Tato luxusna pochutku si nemd$ vychutnat viac ako raz tyzdenne kvoli oleju a
cukru, ale tento recept neobsahuje prili§ velké mnozstvo tychto ingrediencii, ale

obsahuje dolezitého ¢lena nasej rodiny ,,superstravy*, ktory sa tuto inovativne pouziva.
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Tofu

Ingrediencie:

3 mladé cibule, nakrdjané na kocky

50 g drobno nakrajanej papriky

1 paradajka strednej velkosti, nakrajana

2 kusy cesnaku (voliteIné, nakrdjany alebo tuhy)
200 g tofu, vytlacené a rozdrobené

1 lyZica zmesi korenin bez soli

1 lyZzica kvasnic

150 g baby $penatu

Pokyny na pripravu:

Na miernej teplote 5 minut varit mladd cibulu, papriku, cesnak a paradajku v

$tvrtine $alky vody. Pridat ostatné ingrediencie a varit dal$ich pat minut. Podavat.

Preco je vyborné:

Papriky tomto jedlu davajui juzni chut. Asi ti viacej chutia omelet alebo podobné jedla

z vajec namiesto tofu a chut je takmer rovnaka, lebo tofu ma podobnu konzistenciu

ako vajcia a prisposobuje sa chuti toho, s ¢im sa pripravuje. Velmi chutny, pikantny

spdsob zacat der!

Ranajky z tropického ovocia

Ingrediencie:

200 g anandasu, nakrajaného na kocky

100 g manga, nakrajaného na kocky

100 g papaye, nakrajanej na kocky

2 pomarance, olipané a nakrdjané na koliky
1 bandn, nakrdjany na koliky

2 lyzice nesladeného kokosového orecha




Pokyny na pripravu:
Netreba varit. Zmiesat vSetky ingrediencie okrem kokosového orecha. Podéavat na

$alatovej baze a posypat kokosovy orech.

Preco je vyborné:

Vsimas si, Ze tento recept trochu porusuje pravidlo? Niektoré druhy ovocia, ktoré
sa sem pouzivaji nie st na nasom zozname potravin, ktoré mozes§ neobmedzene jest a
to je v poriadku. Vsetky druhy cerstvého ovocia a zeleniny st uplne v poriadku, lenze
zoznam superstravy obsahuje najlepsie z najlepsieho. Tato mierna vynimka, ktord

dava niekolko novych chuti tvojmu jedélnicku je vyborny sposob, ako zacat der!

5.1.2 NAPADY NA SALATY

Recepty na $aldty, ktoré sem najdes su velmi fahké na pripravu, a ako si uz pamatas,
majt byt tvojim hlavnym jedlom pocas dia. Jedna z najlepsich veci v suvislosti so
$alatmi je to, Ze ich je velmi lahko pripravit. Nepotrebujes ziadne $pecidlne zru¢nosti,
lebo védsina z nich je zo 100% cerstvych ingrediencii, len ich treba vy¢istit, nakrajat
a zmie$at. Spomen si kombinovat $alaty s roznymi dresingmi, ktoré sme uviedli v

predchéadzajucej kapitole.
Listnaté zelené prekvapenie

Ingrediencie:
« 600 g nakrdjanej zelenej listnatej zeleniny (vybrat si oblubent)
 1jablko, velké, nakrdjané na ty¢inky
o 1 mrkva, velkd, nakrajana na mrkvy
50 g fialovej nakrajanej cibule
o 125 ml nesladeného s6jového alebo mandlového mlieka
125 g surového kesu alebo 20 g masla zo surového kesu
« 60 ml balsamikového octu
o 20 g hrozienok

o 1lyzica horéice
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Pokyny na pripravu:
Do velkej misy pridat listnatu zelent zeleninu, ktoru chcete, jablko, mrkvu a cibulu.
V sekaciku zmiesat mlieko, orechy, ocot, hrozienka a hor¢icu. Pozadované mnozstvo

naliat do misy na podévanie.

Preco je vyborné:
Budem tprimny, nezaradil som vela listnatej zeleniny ked som zacal s touto vyzivou
a toto bolo jedno z prvych jedal, ktoré som pripravil s nou. Tento $aldt je skvely, a

kombindcia jablka a cibule mu ddva neocakavanu chut. Toto si nemozno nechat ujst.

Salat zo $penatu a brokolice

Ingrediencie:
o 120 g Spendtu
» 400 g brokolice
o 1hruska
1 jablko
o 1limetka, olupana

o 20 gorechov

Pokyny na pripravu:

Vsetky ingrediencie dat do sekaciku, najprv S$penit, a hrub6 vsetko nakrdjat

« v

pomocou ,,S“ ¢epele. Zmiesat a podavat.

Preco je vyborné:

Toto budes zboznovat: Dva najlepsie, najsilnejsie druhy jedal na planéte tancuju v
tvojej mise.Co by sa ti tu nemalo pacit? Tomu este pridaj fakt, Ze sa tento $alat rychlo
pripravuje, ¢o ho robi este pritazlivejsim. Toto sa nachddza na mojom zozname jedal,
ktoré pavidelne pripravujem! Obsahuje dostatocné mnozstvo ovocia, aby vyvézilo

zeleninu, a limetka mu déva prekvapujtcu chut.
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Juzny $alat s paprikou

Ingrediencie:

2 struciky cesnaku, drobno nakrajané s velmi malym mnozstvo cesnaku
150 g varenej ¢iernej fazule

250 ml vody

100 g 7ltej papriky

1 nakréjana paradajka

30 g nakrajaného petrzlenu

20 g nakrajanej fialovej cibule

2 lyzice balsamikového octu

300 g zmesi hlavkového $alatu

Pokyny na pripravu:

Do velkej hlbokej panvice naliat vodu, pridat papriku a cesnak a pockat, kym sa uvari.

Pridat ¢iernu fazulu a varit na najslabsej teplote 10 minut. Potom vytlacit.

Vsetky ingrediencie okrem zmesi hlavkového $alatu dat do velkej misy. Uzavriet a
nechat vychladnut pocas noci (alebo minimalne 3 hodiny). Podévat na zmes hlavkového

Salatu.

Preco je vyborné:

Toto je klasicky recept na pripravu $alatu s odvaznou, tradi¢nou chutou. Chut Zltej

papriky je dominantnd, kym cesnak a Cierne korenie davaju potrebnu pikantnost. Je

velmi dobré zapamiitat si toto jedlo.
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Salat zo $penatu a fazule

Ingrediencie:

150 g baby $penatu

150 g varenej fazule

100 g strihanej mrkvy

100 g brokolice

100 g hub, nakrajanych na koliky
100 g nakrajanej paradajky

Dresing:

Pokyny na pripravu:

2 struciky drobno nakrajaného cesnaku o
2 lyzice citrénovej $tavy

1/2 lyzice suseného petrzlenu

1/2 lyzice su$enej bazalky

1/4 lyzice mletych semienok horcice

1/4 lyzice praskovej cibule

1/4 lyzice balsamikového octu

Zmie$at a mixovat véetky ingrediencie na $alat vo velkej mise. Naliat na $alat a

znovu miesat.

Preco je vyborné:

V tomto pripade je prekvapenim vyborny dresing s citrénom, ktory je skuto¢ne

skvely opak cerstvym, zemitym chutiam zbytku $alétu. Tento opak je to, ¢o toto jedlo

robi tak vyraznym.
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Brazilsky salat

Ingrediencie:

3 nakrajané paradajky

170 g vareného cicera

1 zelené jablko, ocistené, olipané a nakrajané
1 uhorka, nakrajana

1/2 malej cibule, nakrajanej

1/4 brazilskych orechov, nakrajanych

3 lyzice balsamikového octu

1 lyZica nakrédjaného koriandra

300 g zmesi hlavkového $alatu

Pokyny na pripravu:

ZmieSat vsetky ingrediencie okrem $alitu a brazilskych orechov. Podavat na

Salatovej podlozke a posypat brazilskymi orechmi na dekoraciu.

Preco je vyborné:

Koriander a balsamikovy ocot davaju tomuto $alatu odvaznu chut, kym brazilske

orechy davaji neoc¢akdvanu textiru. Ingrediencie sa dobre spéjaju do jedla, ktoré si

musi$ zapamatat.
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Miesany zeleny Salat s orechmi

Ingrediencie:

o 250 g zmesi hlavkového $alatu

50 g rukoly alebo alebo poto¢nice lekdrskej
o 2 hrusky, ocistené, olipané a nakrdjané na kusky
o 1 hruska, odistend, olipana, nastruhand
25 g sudenych ribezli

25 g orechov, nakrajanych

o 25 g polovica orechov

o 2lyzice ryzového octu

2 lyzice extradivéenského olivového oleja

Pokyny na pripravu:
V mise zmie$at nastruhant hrusku, rukolu, zmes hlavkového $alatu, orechy a
ribezle. Pridat ocot a olivovy olej a pomiesat. Ozdobit kiskami hrusky a polovicami

orechov.

Preco je vyborné:
Je tazké porazit tito ovocno-orechovii kombindciu chuti. V ustach ti sposobuje
prijemny kontrast, po ktorom tvoje chutové pohariky za¢nu tuzit. Ma chut dezertu, ale

ju mozes vychutnat ako hlavné jedlo!
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Salit prekvapenia zo Spargle

Ingrediencie:
o 1kgSpargle
o 125 mlvody
o 20 g hrozienok
« 60 ml balsamikového octu
o 20 gorechov
o 1 lyzica horcice
o 2 stracik cesnaku, pasirovaného
o 2 lyzice fialovej cibule, nakrdjanej

o 2lyzice piniovych oriesok

Pokyny na pripravu:
Do velkej panvice naliat vodu a pridat $pargle. Uvarit vodu, znizit teplotu, uzavriet a
varit na miernej teplote 3-5 minut, alebo kym nebudu trochu méksie. Vytlalit Spargle

a dat ich do nddoby na podavanie.

Ostatné ingrediencie zmixovat v mixéri a zaliat $parglu. Nechat 1-2 hodiny pred

podavanim. Ozdobit piniovymi orieskami.

Preco je vyborné:
Toto jedlo vyvolava spor. Tym, ktorym chutia $pargle bude chutit, a ti, ktori nimi
pohrdaji mu sa nebudu chciet ani prblizit. Ale, kedZe su Spargle tak silnd, vyzivna

zelenina, toto je $pickovy doplnok kazdej vyzivy.
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5.1.3 ZAZRACNE POLIEVKY

Polievky st vybornou volbou pre hlavné jedlo, najmi ked si chce$ oddychnut od

$alatov, alebo si len chce§ vychutnat varené jedlo. .

Jablkova a $koricova lahddka

Ingrediencie:

1250 ml mrkvovej Stavy

400 g butternut tekvice (erstvej alebo mrazenej)

400 g kelu (odstranené stonky), nakrajaného

2 jablka strednej velkosti, o¢istené, olipané a nakrajané
100 g cibule, nakrajanej

125 ml mandlového, konopného alebo sdjového mlieka
125 g kesu alebo 60 g masla z kesu

2 lyzice ovocného octu

1 lyZica $korice

1/2 lyzice muskatového oriesku

Pokyny na pripravu:

Pridat tekvicu, jablkd, kel, ocot a mrkvovii $tavu do velkého hrnca na polievku. Ked

zaéne vriet, nechat varit na a miernej teplote 30 minut, alebo az kym kel nezmikne.

Polovicu mnozZstva polievky zmiesat s mliekom a ke$u v mixéri. Vratit mixovana

zmes do hrnca s polievkou. Pridat $koricu a muskatovy oriesok.
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Preco je vyborné:

Tato polievka ma vsetko. Je plnd energie a velmi chutnd, a tito kombindcia chuti

je dokonald na jesen a sviatky, ale je taktiez fantastické jedlo, ktoré si bez vycitky

svedomia moze$ vychutndvat kedykolvek pocas roka. Kazdd ingrediencia v tejto

polievke je chutna a velmi zdrava.

Polievka z brokolice, So$ovice a paradajky

Ingrediencie:

Pokyny na pripravu:

2 1vody

400 g nakrajanej brokolice
500 ml mrkvovej Stavy

125 g kesu

900 g nakrajanej paradajky

450 g suSenej Sosovice

6 struciek cesnaku, drobno nakrajaného 4
3 malé cukety, nakrédjanej

3 stonky zeleru, nakrajaného
2 cibule, nakrajané

2 mrkvy, nakrdjané

1 jamu, olupaného a nakrajaného

3 lyzice balsamikového octu

Dat vetky ingrediencie okrem jamu, octu a ke$u do velkého hrnca na polievku. Ked

zaéne vriet, nechat, aby sa varilo 45 minut. Pridat jam a varit dalich 15 minut, alebo

az kym $oSovica a zelenina nezmaknu.

Dat pre¢ zo spordku a pridat ocot. Vytiahnut dve $4lky polievky a miesat s kesu v

mixéri. Mie$at zmes s polievkou a podavat.
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Preco je vyborné:

Je hustd, konkrétna polievka, z ktorej sa budes citit nasytene a spokojne. Chuti st

zemité, vyrovnané a subtilné, co podla mna len zvySuje pozitok. Chutné jedlo pre

kazdé ro¢né obdobie.

Vegetarianska fazulova polievka

Ingrediencie:

450 g varenej bielej fazule

500 ml zeleninového zdkladu bez soli, alebo so znizenym obsahom sodika
200 g kvetu brokolice

200 g $penatu, nakrdjaného

500 ml mrkvovej stavy

100 g cibule, nakrajanej

125 g kesu

50 g piniovych orieskov

3 paradajky, nakrajanej

1 zvézok Cerstvej bazalky, nakrdjanej

4 lyzice inych koreninovych rastlin (voliteIné)

1 lyZica praskového cesnaku

Pokyny na pripravu:

Vsetky ingrediencie okrem ke$u a piniovych orieSkov dat do velkého hrnca na

polievku. Uzavriet a nechat, aby sa varilo na miernej teplote 35-40 mindt.

V mixéri mixovat §tvrtinu polievky s kesu, potom zmes naliat do hrnca s polievkou.

Piniové oriesky nasypat hore ako ozdobu.
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Preco je vyborné:

Dali zimny klasik, vhodny pre kazdé ro¢né obdobie. Toto je asi najjednoduchsi

recept na polievku, ktory existuje — vSetko sa dava do jedného hrnca. Netreba planovat

ani pripravovat.

Ale, nenechaj sa oklamat jednoduchostou. Bohaté chuti vyvolaju Gismev na tvojej

tvari a budes sa citit spokojne po takomto jedle.

Krémova polievka z hub

Ingrediencie:

900 g cerstvych hub

1250 ml mrkvovej $tavy

300 g varenej bielej fazule

300 g nesladeného konopného, mandlového alebo séjového mlieka
150 g baby $penatu

3 pory

2 mrkvy

2 cibule strednej velkosti, nakrajané

100 g zelery, nakrajaného

2 struciky cesnaku, drobného alebo pasiraného
2 lyzice vody

2 lyzice stredomorskej zmesi korenin

Pokyny na pripravu:

Zohriat vodu vo velkej hlbokej panvici. Vo vode dusit huby, cesnak a koreniny 5

minut, alebo az kym nezméknu. Podla potreby dodavat vodu, aby sa ingrediencie

nelepili. Dat na bok.

Uvarit mrkvovu $tavu, polovicu mnozstva mlieka, mrkvu, cibulu, kukuricu, zeler,

por a koreniny vo velkom hrnci na polievku. ZniZit teplotu a varit, az kym zelenina

nezmikne (okolo 30 minut).
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Mixovat ke$u a zbytok mlieka. Dodat polovicu polievky a zeleninu, citrénovu $tavu,

tymidn a rozmarin. Mixovat, az kym zmes nebude hladka a krémova.

Vratit spét tuto zmes do hrnca s polievkou, dodat ostatné ingrediencie. Zohrievat, az

kym $penét nezviddne. Podavat.

Preco je vyborné:
Uprimne, je mélo polievok, ktoré ma moézu urobit tak Stastnym ako krémové
polievka z hub, a toto je jeden z najchutnejsich receptov na pripravu, s ktorym som sa

niekedy stretol. Fantasticka strava na utechu.
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So$ovicovy privarok

Ingrediencie:
o 1500 ml vody
» 200 g sudenej SoSovice
o 1/2 cibule (strednej velkosti), drobno nakréjanej
o 3 Cerstvé paradajky (velké), nakrajané
o 1 stonka zeleru, drobno nakrajand
o 1lyzica susenej bazalky

o 1/8lyzice ¢ierneho korenia

Pokyny na pripravu:
Do hrnca s vodou dat $o$ovicu, ¢ierne korenie a bazalku a varit 30 minuat. Dodat

paradajku a zeler a varit dal$ich 15 minut, alebo az kym $o8ovica nezmikne.

Preco je vyborné:

Tento recept je zdklad jednoduchosti. Toto bolo vlastne prvé jedlo, ktoré som sa
naucil pripravovat, lebo ked som zacal s tymto vSetkym, nemal som ziadnu skdsenost v
kuchyni. Jednoduché alebo nie, toto je energické a velmi chutné jedlo, ktoré je sucasne

neuveritelne zdravé. Toto doslova dokaze kazdy pripravit.
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Sladky privarok

Ingrediencie:
o 2 velké struciky nakréjaného cesnaku
325 ml pasirovanej paradajky (so $tavou)
« 1 nakrdjana cuketa strednej velkosti
o 1 tenko nakrajana cibula
o 1 velky sladky zemiak, olupany a nakrajany
o 1 lyzica zmesi korenin bez soli
» 50 g vareného hrachu alebo fazule

o 3/4lyzice suseného rozmarinu

Pokyny na pripravu:
Vo velkej panvici zohriat dve lyZice vody. Dodat cibulu a dusit 5 minut, alebo az kym
cibula nezmikne a neza¢ne sa oddelovat. Dodat cesnak a varit 1 minutu. Dodat vodu

podla potreby, aby neprihorelo.

Zmiesat dusené paradajky so $tavou, sladké zemiaky, fazulu a rozmarin. Uvarit,

obcas miesat. Uzavriet a varit 5 minut.

Dodat cukety. Uzavriet a varit vietko, az kym sladké zemiaky nezmaknu (okolo 15

minut), ob¢as miesat. Okorenit a podavat.

Preco je vyborné:
Toto je dalsie jedlo, o ktorom v8etci maji pevny nazor. Ak ti chutia sladké zemiaky,
zalabi§ sa do tohto. Ak ti nie su velmi milé, po tomto recepte bude§ mat lahostajny

postoj.
Osobne mi velmi chutia sladké zemiaky v kazdom ro¢nom obdobi, aj ked ich chut je

najlepsia pocas jesene a sviatkov. Energické a chutné jedlo, ktoré ma presne taku chut,

aby bolo vyrazné.
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Novy sposob pripravy chili

Ingrediencie:
o 450 g suseného tofu
o 300 gcibule
« 300 g drobno nakrajanej brokolice
» 300 g drobno nakrajaného karfiolu
o 250 g kukurice (mrazenej alebo ¢erstvej)
150 g varenej pinto fazule
o 150 g varenej ¢iernej fazule
150 g varenej Cervenej fazule
o 1 konzerva (800 g) nakrajanej paradajky bez soli, alebo s nizkym obsahom
sodika
o 1 konzerva (120 g) nakréajanych jemnych chili papric¢iek
« 3 nakrdjané struciky cesnaku
o 2 velké drobno nakrédjané cukety
o 2 lyzice praskového chili

o 1lyzicarasce

Pokyny na pripravu:
Varit tofu, praskové chili a rascu vo velkom hrnci, az kym nebude mat hnedu farbu.

Dodat ostatné ingrediencie, uzavriet a varit na miernej teplote 2 hodiny.

Preco je vyborné:

Toto chili, z ktorého te¢u sliny je dokonalé ako zimné jedlo, ale si mozes vychutnat
pocas akéhokolvek ro¢ného obdobia. ,Traja priatelia“ z receptu (tofu, praskové chili
a rasca) davaju chili prekvapujtico komplexnu chut, a ostatné ingrediencie mu spolu

davaju robustnt chut, kvoli ktorej budes chciet hned este viac zjest — ¢o mozes bez

vycitky svedomia, lebo toto chili je velmi zdravé!
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Paradajkova pochutka

Ingrediencie:
o 250 g Cerstvej paradajky
150 g baby $penitu
« 3 nakrdjané straciky cesnaku
2 nakrdjané stonky zeleru
1 nakrdjand cibula
« 1 nakrdjany por
o 1 velkd nakréjana $arlotka
« 1 maly bobkovy list
o 750 ml mrkvovej $tavy
o 125gkesu
o 50 g Cerstvej bazalky

50 g nakrdjanej paradajky, ktord bola susend na slnku
o 2lyzice zmesi korenin bez soli (podla vyberu)
o 1 lyzica suseného mletého tymidnu

o 1 stipka Safranu

Pokyny na pripravu:
Vsetky ingrediencie okrem kesu, bazalky a $pendtu varit vo velkej panvici 30 mindt.

Vytiahnut vavrinu.

Vytiahnut dutou lyzicou dve $dlky zeleniny a dat na bok. Mixovat zbytok polievky a
ke$u v mixéri, az kym zmes nebude hladka a krémova. Vratit spat zmes a uz vytiahnutt

zeleninu do hrnca a mie$at bazalku a §penit, az kym $penat nezviadne.
Preco je vyborné:

Akakolvek paradajkové polievka je asi najlepsia ,,strava na utechu“ a tento recept nie

je vynimkou. Absolutne chutné, ma bohatu $truktdru a chut.
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Cuketova delikatesa

Ingrediencie:
o 900 g cuket
o 11zeleninového zakladu bez soli, alebo s nizkym obsahom sodika
o 400 g baby Spenatu
o 200 g kukurice
o 60 gkesu
1 velkd cibula
o 3 straciky cesnaku
o 1 lyZica susenej bazalky
o 1/2lyzice sudeného oregana
o 1/2lyzice suseného tymidnu

o 1/4lyzice ¢ierneho korenia podla vyberu

Pokyny na pripravu:

Pridat cibulu, cukety, cesnak, oregano, bazalku, tymidn a zeleninovy zéklad do
velkého hrnca na polievku. Ked sa uvari, zniZit teplotu a varit 25 minut, alebo kym
cukety nezméknu.

Naliat polievku do mixéru viackrat, ak sa nezmesti vietko naraz, dodavat kesu
zakazdym a mixovat, aZ kym nebude hladka a krémova.

Vratit spat krémova zmes do hrnca, dodat kukuricu a baby $penat a varit, az kym
$penat nezvidne. Podla potreby dodat vodu na regulaciu hustoty. Okorenit ¢iernym

korenim podla chuti a podavat.

Preco je vyborné:

Nielen, Ze toto je fantastickd, tepld, krémova strava na ttechu, ale jej kombinacia
oregana, bazalky, tymidnu a ¢ierneho korenia dava neo¢akavane odvaznu chut, z ktorej
budes chciet este. Toto jedlo nejako sucasne dokaze byt odvazne a subtilné, ¢o ho este
zlep$uje. Rozhodne recept, ktorému sa bude$ vracat, dokonca aj ked ti cukety moc

nechutia.
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5.1.4 PREDJEDLA A MEDZIJEDLA

Rozmanitost jedal je velmi dolezitd ak sa chces$ takto stravovat dlhhsiu dobu. Preto
som k tymto receptom hlavnych jedal pridal aj predjedla, ktoré mozes jest spolu s
hlavnym jedlom alebo zvlast ako vyborné medzijedlo.

Mozes pouzit akukolvek zlozku zo zoznamu potravin, ktoré mozes jest kolko chces

a vymysliet vlastné predjedld a medzijedla.
Chut Talianska

Ingrediencie:
400 g nakrajaného hldvkového $alatu
« 100 g orechov
o 50 g petrzlenu
o 50 g paradajky
» 4 zemle alebo tortiilly (100% integralne)

o 120 g pecenej morcaciny alebo kuraciny

o 3 lyzice paradajkového koncentratu
o 2 lyzice talianskej zmesi korenin

o 2 $tipky praskového cesnaku

Pokyny na pripravu:

V mise dobre zmiesat hldavkovy $alat, paradajky, orechy, petrZlen, talianske koreniny,
miéso (kuracinu alebo morcacinu) a praskovy cesnak. Podavat v Zemliach alebo
tortillach.
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Preco je vyborné:
Deluxe hostina vhodnd pre zdbavu alebo hostinu! Naozaj fantastickd kombinacia

chuti, ktoré pripominaju Taliansko. Robustné a chutné, toto jedlo je idedlne na veceru.
Enchilade s fazulou
Ingrediencie:

o 1 zelena paprika (strednd alebo vécsia), ocistend a nakrajana

50 g nakrédjanej cibule

250 g paradajkovej omacky bez soli, alebo s nizkym obsahom sodika
« 6 tortill z kukuricovej muky

o 200 g varenej fazule

100 g kukurice (¢erstvej alebo mrazenej)
o 1lyzica chilli

o 1lyzica Cerstvého nakréjaného koriandra
o 1lyZica mletej rasce

o 1lyzica praskovej cibule

Pokyny na pripravu:
Dusit cibulu a papriku v 2 lyZiciach paradajkovej omacky, az kym zelenina nezmékne.
Zmiesat zbytok paradajkovej omacky, fazulu, chilli, pascu, kukuricu, pragkovi cibulu a

koriander a varit 5 minut na miernej teplote.

Kazdu tortillu lyzicou naplnit priblizne s 50 ml zmesi a zabalit. D4 sa takto podavat

alebo dalsich 15 minut piect v trube na 190 stupriov.

Preco je vyborné:
Zober si chutové pohariky na cestu do Strednej Amerky s tymto chutnym jedlom.
Autenticka mexicka chut, jednoducha priprava, neuveritelné chutné a zdravé. Nebudes

verit, ze je$ zdravé jedlo!
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Kasa z karfiolu a $penatu

Ingrediencie:
» 600 g kvetov karfiolu
o 4 struciky cesnaku, nakrajané na platky
o 300 g cerstvého $penatu
o 115 g masla zo surového kesu
o Mandlové, konopné alebo séjové mlieko na textiru
o 2 lyzice zmesi korenin bez soli podla vyberu

o 1/4lyzice muskatovych orieskov

Pokyny na pripravu:

Cesnak a karfiol varit na pare, az kym nezmaknu (asi 8 az 10 minut). Vytladit a dusit,
aby sa dostalo von ¢o najviac vody.

Varit $penit na pare, az kym nezviadne, potom ho dat na bok.

Mixovat ke$u, cesnak a karfiol v mixéri, ay kym nedostanes hladka a krémovt zmes,
pridat mlieko (séjové, mandlové alebo konopné) podla potreby na prispdsobenie
textury.

Pridat zmes korenin a muskatovy orieSok. Zmiesat §penat a podavat.

Preco je vyborné:

Urdite uz vies, Ze zemiaky v podstate obsahuju len prazdne kaldrie, ale ¢o ak tuzis
po velkej porcii hortcej zemiakovej kase? Ak je to tak, mas $tastie, lebo ti toto jedlo
bude este viac chutit.

Nielen, Ze ma lep$iu chut (bohatsiu, komplexnejsiu arému, a textira sa podoba

zemiakovej kasi), ale je aj zdravsie. V kazdom pripade mas zisk!
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Posunuté stir fry

Ingrediencie:

400 g extra tvrdého tofu, nakrdjaného na kocky
100 g hnedej ryze

25 g sezamovych semienok

2 lyzice zmesi korenin bez soli podla vyberu

1 lyZica sdjového mlieka s nizkym obsahom sodika

1/4 lyzice rozdrobenej stiplavej papricky

Ingrediencie na pripravu omacky:

25 g susenych marhdl, ktoré v noci boli namocené do 125 ml vody
60 g nakrajaného arasidového masla

60 ml balsamikového octu

4 struciky nakrajaného cesnaku

2 lyzice nakréajaného zazvoru

4 lyzice zmesi korenin bez soli podla vyberu

1/4 lyzice rozdrobenej stiplavej papricky

Zelenina:

108

550 g rimskeho nakrajaného hlavkového salatu
450 g Cerstvého Spendatu

4 Cervené papriky

2 mrkvy

1 cibula strednej velkosti

400 g kvetov brokolice

300 g cerstvych hub, odstranené stonky

200 g fazule nakrdjanej na kasky

50 g hrubo nakrajaného kesu

2 lyzice vody



Pokyny na pripravu:
Nechat tofu minimélne 30 minut pred varenim marinovat v sdjovej omécke,

Stiplavej papricke a koreninach.

Do hlbokej panvice pridat aj 375 ml vody. Ked za¢ne vriet, zniZit teplotu, uzavriet a
varit ryzu na miernej teplote 30 minut, alebo az kym voda nevsiakne a ryZa nezmékne.

Nechat ryZu na bok.

Zohriat trabu na 180 stupniov. Zmiesat tofu a sezam a piect v nadobe s neprilnavym

dnom 30 minut.

Na pripravu omacky v mixéri mixovat namocené marhule (s vodou, v ktorej boli
namocené), araidové maslo, zazvor, cesnak, koreniny, ocot, stiplavé papricky a prasok

indickej maranty, az kym zmes nebude hladkd. Presiinut do mensej misy a dat na bok.

Zohriat vodu v hlbokej panvici a dusit cibulu, mrkvu, brokolicu, hrach a papriky 5
minut. Podla potreby pridat vodu, aby sa zelenina nepripiekla. Pridat huby, uzavriet a

varit na miernej teplote, az kym zelenina nezmékne.

Pokracovat vo vareni, az kym sa voda (vdc¢sinou) nevypari. Pridat $penat a prevratit,

az kym nezvidne.

Pridat omdc¢ku z misy a miesat, aZ kym zelenina nedostane lahku glazdru, a oméacka
nebude plnd bublin (nie dlhsie ako minutu). Miesat s tofu a kesu. Podévat na $alat a

trochu ryze.

Preco je vyborné:
Vychodné chute pripravené v pohodli tvojho domova. Toto je fantastickd zmes
chuti, kvoli ktorej tvoji hostia bud mysliet, Ze navstevuje$ hodiny varenia. Jednoduchd

priprava a chutné.
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Spenat s kuracinou

Ingrediencie:
o 300 g Spenatu
o 250 g kuracich pfs, o¢istena koza a kosti
o 4 struciky rozdrobeného cesnaku
o 1 zelend nakrdjand paprika
200 g varenej hnedej alebo divokej ryze
o 150 g Cerstvej nakrdjanej paradajky

« 100 g nakrdjaného zeleru
250 ml chilli omacky (s nizkym obsahom sodika)
o 50 g nakrdjanej cibule

o 1lyzica Cerstvej, nakrdjanej bazalky

o 1lyzica praskového chilli (pridat viac ak chces)

o 1/4lyzice susenej, rozdrobenej stiplavej papricky

Pokyny na pripravu:
Kuracinu pripravit v fahko naolejovanej panvici, obcas ju prevratit. Piect 3 az 5

minut, alebo az kym nestrati ruzovu farbu.

Pridat véetky ingrediencie okrem ryze. Nechat zacat vriet, potom zniZit teplotu na
strednt intenzitu a varit (uzavreté) 10 mindt, alebo az kym zelenina nezméakne.

Podévat s vybranou ryzou.

Preco je vyborné:
Pridaj trochu kreolskej exotiky do svojej vyzivy! Toto pikantné jedlo je plné
nezabudnutelnych chuti, vitaminov a minerdlov, ktoré su klticové pre tvoje zdravie, a

ma tak mélo kaldrii, ze si ho mozes vychutnat bez vycitky svedomia.
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Sendvic s ¢ervenou paprikou a hubami

Ingrediencie:

Ingrediencie (natierka/omacka):

4 velkej huby, z ktorych st odstranené stonky
4 zemle (100% integralne)

2 Cervené papriky (stredné alebo vacsie),

2 8élky listov rukoly

2 datlovniky

1 stracik cesnaku

230 g sezamovych semienok
1/2 galky vody

1 lyzica citrénovej Stavy

1 lyZzica zmesi korenin bez soli

1 lyZica sojovej omacky s nizkym obsahom sodika

Pokyny na pripravu:

Zohriat trabu na 180 stupnov. Umiestnit papriky, huby a cibulu do nadoby na

pecenie, piect ich, az kym nezméknu (okolo 15 az 20 minut).

Pocas pecenia pripravit natierku mixovanim vsetkych ingrediencii v mixéri, kym

nedostane$ krémovu zmes.

Zemle rozdelit napoly (vodorovne) a trochu ich zohriat. Natriet kazdu polovicu

hrubou vrstvou natierky. Na spodné polovice umiestnit polovicu listov rukoly, na nu

dat huby, cibulu a pe¢ené papriky.
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Preco je vyborné:

S touto neuveritelne odvadznou kombinaciou chuti, toto jedlo urcite uspokoji
kazdé podnebie. Kombinaciou blahobytov integralneho peciva a neuveritelne silnych
potravin z nasho zoznamu potravin, ktoré mozes jest, kolko chces, tieto sendvice st

skuto¢nou nutri¢nou bombou a st rovnako chutné.

Plnené huby

Ingrediencie:

o 12 hab (velkych)

» 150 g Spendtu

o 1cibula

o 1 rozdrobeny strucik cesnaku
« 60 ml zeleninového zakladu

o 2lyzice mandlového masla

o 1 lyzica kvasnic

o 1/2lyzice tymidnu a ¢ierneho korenia

Pokyny na pripravu:

Zohriat trabu na 180 stupnov.

Vo velkej panvici 2 minuty dusit nakrajanu cibulu v 3 lyZiciach vody, a potom pridat
stonky hub, tymidn a cesndk. Dusit dal$ie 3 minuty. Pridat klobtky hub a zeleninovy

zéklad, ked zac¢ne vriet, varit dalsich 5 minut (spolu 10 minut varenia).

Vytiahnut klobuky a umiestnit ich do mierne naolejovanej (extradievéenkym
olivovym olejom) nadoby na pecenie. Pridat $§pendt do zmesi s cibulou v panvici a
zohriat, az kym $penat nezvadne. Odstranit zo spordku a zmie$at mandlové maslo,

kvasnice a ¢ierne korenie podla chuti.

Naplnit klobuky htib zmesou $pendtu a cibule a piect ich 20 mintt, alebo kym

nebudu zlato-hnedé.
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Preco je vyborné:
Toto je jedno z mojich oblibenych jeddl. Ak ti aj malo chutia huby, toto jedlo
zap0Osobi na tvoje chutové pohariky a posle ta spat do kuchyne pripravit este raz. PIné

zivin a odvaznych chuti, takto vyzera jedlo bez vycitky svedomia!

Pecené zemiaky zo sladkych zemiakov

Ingrediencie:
o 4 organické sladké zemiaky
o 1 lyzica praskovej cibule

o 1 lyzica praskového cesnaku

Pokyny na pripravu:

Zohriat trabu na 200 stupnov.

Nakréjat sladké zemiaky na ty¢inky a umiestnit ich do nddoby na pecenie. Posypat
praskovu cibulu a cesnak na zemiaky. Piect okolo 45 mindt, alebo kym nezmaknu a

nedostant mierne hnedu farbu, prevracat ich kazdych 15 mindat.

Preco je vyborné:
Mozno si myslis, ze pozitky, ako su vyprazané zemiaky budu minulostou ked sa
zaéne$ zdravo stravovat. Ale, spomen si — sladké zemiaky su na zozname povolenych

potravin a tak jednoducho si ich este stale mozes vychutnévat.
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5.1.5 DEZERTY

Ak si myslis, Ze tato velka zbierka receptov nezahrfna dezerty, myli§ sa. Aj ked tato
vyziva nepodporuje konzumdciu sladkosti, lebo je jej ciefom prirodne znizit tlak,

predsa su nejaké veci, ktoré moze$ pripravit bez vycitky svedomia!

Uvédzam len cast receptov na dezerty, ktoré moze$ pripravovat, preto kludne
priprav aj nejaké vlastné! Najdolezitejsie je to, ze sa naucis zaklady pripravy zdravej
zmrzliny, takze vSetky potraviny zo zoznamu povolenych potravin médze$ pouzivat na

pripravu réznych pochutok. Uzi si!

Zrmzlina z bandnu a orechov

Ingrediencie:
o 2 zrelé bandny, mrazené (drzat ich v chladnicke minimédlne 24 hodin pred
pripravou dezertu)
« 80 ml vanilkového, s6jového, konopného alebo mandlového mlieka

o 2 lyzice nakrédjanych orechov

Pokyny na pripravu:

Mixovat maximalnou rychlostou véetky ingrediencie v mixéri, az kym zmes nebude
hladka a krémova.

Poznamka: Aby bandny boli poriadne mrazené, treba ich olpat a nakrdjat kazdu na tri
Casti, potom ich pevne zabalit s plastovou foliou. Zamrazif zmes pocas noci, potom podévat

a vychutnavat si.

Preco je vyborné:
Existuje nieco lep$ie ako zmrzilna bez vycitky svedomia? Zmrzlina je mojou slabinou
a pripravil som viac ako desat rdznych chuti pouzivanim tohto ako zékladu. Mozes fahko

pripravit ¢okoladovii zmrzlinu na zaklade receptu, ktory nasleduje.
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Omacka z ¢okolady a mandli

Ingrediencie:
o 80 g surovych mandli
80 ml s6jového, konopného alebo mandlového mlieka
160 g datlovnikov bez kostky
o 1lyzica prirodného praskového kakaa

o 1 lyZica vanilkového vytazku

Pokyny na pripravu:
Mixovat vietky ingrediencie v mixéri, az kym nedostane$ hladku a krémovu zmes.
Pridat mlieko podla potreby na zlepsenie textdry. Vyuzit zmes ako omacku na platky

ovocia.

Preco je vyborné:
Kto by nechcel zjest dezert z ¢okolady a zmrzliny - bez obév a vy¢itky svedomia???

Tento je naozaj zdravy, preto si vychutnaj!

Zmrzlina z ¢okolady a Ceresni

Ingrediencie:
o 4 datlovniky bez kostky
+ 100 g mrazenych cere$ni
o 120 ml vanilkového, konopného
mandlového mlieka

o 1 lyzica prirodného praskového kakaa
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Pokyny na pripravu:
Maximélnou rychlostou mixovat vSetky ingrediencie, az kym nedostane$ hladka
a krémovu zmes. Zapamitaj si, ze mozno treba rozdelit ingrediencie do dvoch casti,

zalezi na velkosti tvojho mixéru. Zmrazit pocas noci pred podavanim.

Preco je vyborné:

Tato zmrzlina ma chut ¢istého pozitku, ale je vlastne velmi vyzivna. To znamena, Ze
mozes§ uspokojit svoju tizbu po sladkosti bez vy¢itky svedomia.

Tento recept ti prezradza cely novy svet dobrodruzstiev plny chuti, najma ak pridas
kakao. S velkym vyberom zdravych orechov, neexistuje koniec varidcii mrazenych
pochutok, ktoré mdzes$ pripravit.

Vlastne, pomocou tohto receptu mozno prilakas rodinu a priatelov, aby sa pridali na

tvojej novej ceste k zdraviu.

116



5.2 Planovanie denného jedalnicka

Teraz, ked vies, ¢o jest a mas fantastické navrhy a recepty ako kombinovat stravu,

ktoru potrebujes na prirodné znizenie krvného tlaku, mozes zacat.

Ak este stale pochybujes, prosim ta, porozmyslaj nad tymto:
Nespravit ni¢ naozaj NIE JE opcia! Vysoky krvny tlak prindasa tak vela zdravotnych

rizikov, Ze ti naozaj hrozi smrt!
Takze, pre¢o potom nevyskusat tento program?

Vyskusaj ho len niekolko tyZdniov a uvidis, Ze naozaj nie je tak tazky, a najlepsie zo
véetkého je to, ze uvidis vysledky! Za takyto kratky ¢as uvidis, ako tvoj tlak prirodzene

klesa takmer bez usilia.

Taktiez sa ti musia pacit ,vedlajsie u¢inky* tohto planu vyzivy. Od prvého tyzdna sa
budes citit lepsie a budes vyzerat lepsie! Tato vyziva ti na zac¢iatku pomdze schudnut, a

strata kilogramov prispeje k znizeniu tlaku.
Tu st nejaké tipy, ako zacat.
- Vyuzi recepty
Ak nevies, ako zacat, vyuzi moje navrhy na pripravu jeddl, je ich dost na prvych

niekolko tyzdnov. Raz ked za¢ne$§ pripravovat tieto jedla, som si isty, ze vymyslis, ako

ich zmenit a prispdsobit svojmu gustu, alebo jednoducho si vymysli§ vlastné recepty.
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- Maj zoznamy po ruke
Az kym sa dobre nezoznamis so stravou, ktort vzdy mozes jest, stravou, ktoru treba
jest striedmo a tou, ktora je povolena len niekolkokrat mesacne - je najlepsie vytlacit

zoznamy potravin.

Nech budi na chladnicke alebo nejakom inom mieste v kuchyni, alebo ako
poznamky, alebo fotky v mobile. Samotny pohlad na zoznamy ti da in$piraciu
nakupovat potraviny a pripravovat jedlo. Mnohym [udom je takto fahsie (mat zoznam
povolenych a zakdzanych potravin), ako kazdy den rozmyslat, ¢o pripravit na obed

alebo veceru.

- Vytvor si tyzdenny jedalnicek
Mne najpraktickejsie bolo vopred cez vikend naplanovat tyzdenny jedalnicek.
Praktické z dvoch dovodov: Zrazu si mozem kupit vetky ingrediencie a nemusim

marnit ¢as cez tyzden.

Toto som pouzival, aby som organizoval svoj ¢as - a zistil som, Ze naozaj Setri ¢as!
Ked naraz kapim vsetky potraviny na cely tyzden na zéklade tyzdenného jedalnicka,
oby¢ajne nemusim ist do obchodu cez tyzden. Toto taktiez $etri ¢as pri priprave jedal,

lebo vopred vies, ¢o pripravit.

- Nakupuj na trZnici

Ked sa ti zd3, Ze ti chybaju ndpady, ¢o uvarit, odchod na trznicu je vyborny spdsob,
ako spestrit svoj jedalnic¢ek. Stavim sa, Ze mas vyborny vyber ovocia a zeleniny, ktoré
som neuviedol v tejto knihe. Kazda oblast m4 svoje $pecifikd a naozaj ich treba vyuzit.
Ak je zelena, ak je zelenina, tak potom ide sa hodi na zoznam potravin, ktoré moze$

jest kolko chces.

Ak mé$ pochybnosti ohladom nejakého ovocia a zeleniny, alebo akékolvek otdzky o

svojom jeddlnicku, kludne kontaktuj méj tim zdkaznickej podpory - radi ti pomdzeme!
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- Hlad a tvoja vyzZiva
S takouto vyZivou nemdze$ pocitit hlad. Prvy dévod: neexistuje obmedzenie jedal,
porcif a kaldrii. Preto moze$ jest kedykolvek chce$ a kolkokolvek chce$ potravin zo

zoznamu povolenych potravin.
Takze, o to sa nemusi$ starat.

Tazba, nie hlad, je nieco iné. Vsetci zboziiujeme niektoré druhy stravy a mozno
pociti§ tazbu, ktord netreba mylit so skuto¢nym hladom. Nezabudni, Ze sa mozes
pohostit niekolkokrat mesacne - len neprehanaj. Ked za¢ne§ s programom,
pravdepodobne trpi§ zavislostou na cukroch a tukoch, a bude$ po nich tuzit. Ale,
spomen si, ¢o sme povedali o chutovych poharikoch. Len za niekolko tyzdnov tvoje
chutové pohariky sa prisposobia novému spdsobu vyzivy a tuzba po cukre prestane.
Len trpezlivo a odmena naozaj bude velka: dobré zdravie, nizsi tlak, prestane potreba

uzivat lieky, schudnes. Dlhovekost a vitalita!
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6. KAPITOLA

6. Metabolizmus a zdravie
krvnych zil

Uz som spomenul, ze st tvoje tepny (krvné cievy) skuto¢ny dovod, preco mas
zvy$eny tlak. Tato $koda vznikala celé roky, ale nastastie, ak teraz za¢ne$ s tymto

pldnom vyzivy, moze$ zmenit tito Zivotu nebezpe¢nu situdciu.

Najlepsi spdsob, ako zabezpelit, aby tvoje telo vycistilo tepny, aby tvoj tlak znovu

bol normalny je zabezpecit mu potrebné Ziviny a schudnut a tak zabranit dalsej $kode.

Na to prvé, ziviny, ma$ vyborné rieSenie v podobe vyzivy. VyzZiva zaloZzend na
zelenine poskytne tvojmu telu zbran, ktort potrebuje, aby sa vycistilo a detoxikovalo
plak, ktory upchéva tvoje krvné cievy. Mnohé produkty taktiez obsahuji dobré ziviny,

ktoré obnovuju pruznost tepien tak, aby znovu bol nenaruseny prietok krvi.

O chudnutie sa uz naozaj nemesis starat... S touto vyzivou je nevyhnutné! Budes
jest stravu, ktora je velmi chudobna na kalérie (alebo stravu s negativnymi kaldriami),
z ktorej sa nasytis. Ale, kedZe tvoje telo potrebuje viac energie, ono za¢ne rozpustat tie

dlho usadzané zasoby tukov a vyuzivat ich ako zdroj dodato¢nej energie.

Takto bez tsilia budes stracat prebyto¢né kilogramy uz prvy tyzden s tymto planom
vyZzivy!
Spolu s tymto planom vyzivy by som ti chcel dat nejaké tipy o urychleni metabolizmu,

¢o urychli cely proces.

Tato cast nie je povinna - ak ti stadi vyziva, len ju dodrzuj. A ak ¢o najskor chce$
vidiet vysledky, alebo si mysli, Ze je tvoj metabolizmus prili§ pomaly, podrobne

prestuduj nasledujtcu cast!
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Vela tychto potravin sa uz nachddza na tvojom zozname, ale je aj niekolko novych,
ktoré mozes striedmo pouzivat na ozajstné urychlenie chudnutia a rychlejsie zlepSenie
zdravia.

Cesnak

Vsetkym, ktorym nevadi jeho chut, cesnak je vybornou koreninou.
Je plny Zzivin, ktoré chrénia pred infekciami a neuveritelne urychluje

metabolizmus. Pouzivaj ho v kombinécii s potravinami zo zoznamu

potravin, ktoré mozes jest kedykolvek chces.

Tmava ¢okolada

Nie je vSetko sladké zI¢, toto je jedna vynimka. Ak ju je$ striedmo,
tmava cokolada urychli tvoj metabolizmus a urobi, ze sa citi§ lepsie.
Tajomstvo je, samozrejme, v tom, Ze ju neje$ prili§ Casto. Jeden rad
tejto ¢okolady tyzdenne je dobry zaciatok.

Orechy

Orechy st najlepsim zdrojom dobrych tukov. Su vyborné na
energiu, dobré na travenie a urychluji metabolizmus. Hrst orechov,
najméd mandli a vlagskych orechov by vzdy mala byt stcastou tvojho

denného jedalnicka.

Sosovica
Sosovica sa uz nachadza na tvojom zozname, ale je tu zdoraznena,

lebo je vybornym zdrojom Zeleza a mineralov a ma skvelé schopnosti

zlepsit travenie a urychlit metabolizmus. Nech sa va¢si prijem Sosovice

stane tvojim zvykom.

Jablka

Najlep$im zdrojom ovocia pre vsetkych, ktori potrebuju
nizkokaloricku stravu plnu zivin. Jablka st najma bohaté na vlakniny,
ktoré su kluc¢ové pre dobry metabolizmus.

Len jedno jablko denne spdsobi obrovsky rozdiel!
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Avokado

Avokddo je fantastickym zdrojom dobrych tukov. Toto je
vyborna sprava pre vegetarianov a Iudi, ktori maji znizeny prijem
masa. Tuky st dobré na travenie, si vybornym zdrojom energie a

pomadhaju organizmu ucinnejsie spalovat tuky a kaldrie.

Brokolica

Brokolica je vzacna zelenina, ktort najdes na zozname potravin,
ktoré moze$ jest kolko chce$. Najlepsie je jest surovd, alebo
pripravent na pare, aby sa zachovali vSetky Ziviny potrebné na

urychlenie metabolizmu.

Papriky

Papriky su dal$ou zeleninou zo zoznamu, ale st aj sem kvoli
svojim $pecidlnym schopnostiam urychlenia metabolizmu. Su
plné vitaminov a minerélov, a feferonky (¢o su Stiplavejsie, tym

lepsie) zézra¢ne urychluji metabolizmus.

Voda

Mozno si v§imas$, ze som zatial nespomenul ddlezitost vody.
Dévod je jednoduchy - vac¢sina diét sa zakladd na 2 litroch vody
denne. Ale, nie aj tato. Tento pldn vyzivy obsahuje tolko zeleniny,
Ze nemdze$ dehydrovat. Ale, voda je najlepSou volbou népojov
posas tohto procesu. Snaz sa vypit minimalne 2 pohdre denne —

najlepsie rano a pred spanim, takto urychli§ metabolizmus.



7. KAPITOLA

7. Spravne zmeraj svoj krvny
tlak!

Kazdy, kto bojuje s hypertenziou vie, ze je dobré investovat do domécej sady na
meranie tlaku. Tlakomery sa vdc¢$inou velmi jednoducho pouzivaju, elektrické viac

ako mechanické, ale, ¢o sa tyka presnosti — mechanické st ovela lepsou volbou.

Dalsia vec, ktort treba zvazit pri nakupe tlakomeru je to, ¢i vyhovuje rozsahu tvojej
ruky. Obyc¢ajne existuje tabulka s velkostiami, takze lahko moze$ skontrolovat, ktora
ti vyhovuje. Takmer vietky pristroje maju flexibilny ndramok, ktory vyhovuje vacsine

dospelych osob.

1. rada:
Tlak koliSe pocas diia. Lahko si v§imnes, Ze rano, popoludni a pred spanim mas
rozne hodnoty. Preto sa treba starat, aby sa tlak meral priblizne v rovnaky ¢as kazdy

den! To ti umozni ziskat najpresnejsie hodnoty a presne sledovat tlak.

Dalsi dévod, prec¢o mas rozne hodnoty st ¢innosti, ktoré vykonavas pred meranim
tlaku. Mnohé veci, vratane fyzickej aktivity, stresu, fajéenia, konzumécie alkoholu,
bohatého jedla, plného mocového mechuru, kavy a liekov, mézu ovplyvnit a do¢asne

zvysit tlak.

2. rada:

Vyhybaj sa stresu, fyzickym aktivitdim a bohatym jedldm (alebo ¢omukolvek ¢o
bolo vyssie uvedené) pred meranim tlaku. Tlak treba merat v miestnosti, alebo na
mieste, ktoré je relativne tiché a kde sa citis prijemne a uvolnene. Toto ti pomdze dostat

presnejsie vysledky.
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Meranie tlaku

1. Vyhrn si rukavy tak, aby tvoja lava ruka bola volna az po predlaktie.

2. Sadni si na stolicku tak, aby tvoja lava ruka bola uvolnena na stole. Snaz sa uvolnene
sediet aspon niekolko minut, aby sa tvoj tep a tlak stabilizovali.

3. Daj naramok na ruku. Najlepsia poloha je na vnutornej strany lakte. Na zistenie
tepu moze$ vyuzit prsty, fonendoskop alebo sadu na meranie tlaku. Ndramok sa
umiestnuje na strednu ¢ast tohto bodu. Ma byt 2-3 cm nad zéhybom lakte a silno
pripevneny okolo ruky.

4. Umiestni hlavu fonendoskopu tak, aby bola oto¢ena smerom nadol vnutri naramku.
Treba ju umiestnit nad oblastou, kde moze$ nahmatat tep. Potom umiestni sluchadla
do usi.

5. Umiestni mera¢ a ¢erpadlo. Cerpadlo by malo byt v tvojej pravej ruke, a meraé tam,
kde ho mozes vidiet.

6. Za¢ni rychlo pumpovat, aby sa ndramok napumpoval. Ked vo fonendoskope uz
nepocujes tep a ked mera¢ ukazuje minimélne o 30mmHg vyssiu hodnotu ako je
tvoj bezny tlak, prestan pumpovat.

7. Zaéni vypustat vzduch z ndramku. Pomaly otacaj ventil, aby sa vypustil vzduch.

8. Zmeraj systolicky tlak. Zaznamenaj ¢islo, pri ktorom prvykrat pocujes, Ze tvoje srdce
bije. Je to tvoj systolicky tlak.

9. Potom nadalej po¢tivaj, az do momentu, ked uz nepocujes, Ze tvoje srdce bije. Je to
tvoj diastolicky tlak.

10. Uplne vypusti vzduch z naramku a daj ho dolu. Uvolni sa a pockaj, az kym zopakujes
postup.

*Pozndmka: Aby boli zabezpecené presné vysledky, zopakuj tento postup 3-5 miniit

po prvom merani. Pocas merania sa moéZu vyskytniit male chyby, kvoli ktorym zmerds

nespravnu hodnotu — preto vZdy meraj tlak minimdlne dvakrdt!
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8. KAPITOLA

8.Zaver

Najptv ti chcem gratulovat! Toto je prvy zlomovy bod na tvojej ceste a si o krok

blizsie k zdraviu a dlh$iemu Zivotu!

Naozaj dafam, Ze toto je pre teba novy zaciatok. Mozno je toto pre teba vela udajov
o hypertenzii. Uprimne dtfam, 7e toto nie je poslednykrét, Ze ¢itas$ tito knihu. Ked si
ju precita$ druhy a tretikrat, vSetky uvedené informacie za¢nu sediet a dufam, Ze ta

presvedcia vyskusat Omega936 Project.

Este raz fa prosim, urob toto. Vysoky krvny tlak je vdine zdravotné riziko a
zékladnou pri¢inou mnohych choréb. U ludi, ktori maji prebytocné kilogramy a
vysoky tlak je vyssie riziko:

- Srdcovych ochoreni

- Srdcovej prihody

- Cukrovky

- Mozgovej mftvice

- Artritidy

- Fibromyalgie

- Gihtu

- Oblickovych kamenov/zlyhania obliciek

- Rakoviny a dalsich ochoreni...

Predstav si, kolko $tastnejsie sa budes citit ked za¢ne$ znizovat tieto rizikd a zrazu sa

zadnes citit a vyzerat lepsie.
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Neuveritelné ziviny, ktoré bude$ prijimat prostrednictvom tohto planu vyzivy
posilnia tvoju imunitu a zabezpecia lahsie sa vyhnut chorobe, chripke a nadche az po

vazne zapaly!

Dokonca aj ked trpi§ miernej$imi tazkostami, ako je syndrom drazdivého ¢reva,
zapcha, pélenie zahy alebo Zl¢ové kamene - len si pozri, ako vSetko mizne vdaka

tvojmu novému planu vyzivy!

Znovu zddraznim, ze spravnymi stravovacimi navykmi bude$ eliminovat najvacsie

riziko vysokého tlaku: obezitu.

Chudnutie je rozhodujice pri prirodnom znizovani krvného tlaku, a Omega936

Project ti vela pomdze!

Teraz mozno prvykrat v zivote dosiahnes$ rychle a dlhodobé vysledky chudnutia,
ktoré je velmi lahko dosiahnut. Bude§ jest tolko stravy, ktord ma malo kaldrii a

negativne kalérie, Ze tvoje telo neuveritelnou rychlostou bude spalovat usadené sadlo.
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Kazdy den prijme$ ingrediencie, ktoré omladzuju, takze uvidis rozdiel aj tam, kde

ho neoc¢akavas. Budes mat lesklejsie vlasy, hladkejsiu a vlhkejsiu pokozku, lepsiu plet.

My sme to, ¢o jeme - je to fakt.

Videl som vysledky na najlepdom pokusnom kralikovi na svete — na sebe. Tento

program som testoval a zdokonalil, aby pomohol aj tebe!

Na konci ta Gprimne vyzyvam vyskusat ho, lebo ide o tvoj zivot! Budem tvojou
podporou na tejto ceste a preto budem velmi vda¢ny, ak bude$ mat akékolvek otazky,
népady, alebo sa jednoducho so mnou podeli§ o svoje skiisenosti.

Prajem ti rychle zotavenie a vela radosti v buducich rokoch.

S tctou

Tony Cromwell
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BONUSOVA KAPITOLA

9. Cvicenie na znizenie tlaku

Omega936 program samostatne dava vyborné vysledky a navrhnutd vyziva ti urcite

prirodzene znizi tlak.

Ale, ciel je vratit dokonalé zdravie a obnovit vitalitu, vytrvalost a zvysit hladinu

energie tak, Ze sa budes citit naozaj Zivo!

Preto sem navrhujem tri velmi lahké cvicenia, ktoré prispievajui k niz§iemu tlaku a

ktoré st vSeobecne dobré, ak sa nevenuje$ §portu a necvicis.

vy

Poznamka:* Ak uz pravidelne cvicis (napr. kardio cvicenia), prosim ta, len pokracuj.
Posilniovne a tréningovy program oby¢ajne pontikaju cvic¢enia vyssej intenzity, ktoré
st velmi dobré pre tvoje zdravie.

Lahké cvicenia, ktoré sem najde$ st pre tych, ktori sa neradi potia, chodia do
posilnovne, a ktori preto vobec necvi¢ia. Prosim ta, precitaj si toto a uvidis, Ze ich
moze$ urobit! Bez Ziadnej vyhovorky, ze nemas Cas, Ze su cvicenia tazké, alebo ich

nemdzes$ urobit.

St to viac relaxa¢né techniky ako skutocné cvicenia - st vyrobené na uvolnenie

stresu, aby ti pomohli zniZit tlak.

Mozes urdit, ako ich budes robit, vlastnym tempom a ked ti to vyhovuje. Vietky
tri mozes robit kazdy den, mozes robit jedno denne, alebo jednoducho uvidis, ako
ti najviac vyhovuje. Samozrejme, ak robi§ vetky tri spolu, to zarucuje najrychlejsie

vysledky.
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1. cvicenie
Chodza v rytme
Cvicenie chodze v rytme je vybornou technikou relaxacie a je dobré ako cvicenie pre

telo.

Mozes ho robit kedykolvek pocas dnia, ale odporucam ti robit ho vecer. Mozes ho robit

doma, ale aby skusenost a relaxdcia boli tiplne, rob ho vonku kedykolvek mozes.

Co mas urobit:

Za¢ni chodit pomaly (trochu pomalsie ako pri beznej chdzi).

Kym kracas, pomaly posuvaj ruky dopredu-dozadu.

Kracaj tak, ze ked stiipas lavou nohou, lavii ruku posun dozadu, a pravii mierne dopredu.

A opacne, ked stupas pravou nohou, pravi ruku posuil dozadu a lavit mierne dopredu.

Skas sa uvolnit (mozno ti relaxa¢na hudba méze pomoct?) a

ked raz chyti$ rymus, prejdi na druh ¢ast tohto cvicenia.

Druha ¢ast je harmonizacia mysle s chodzou. Sleduj svojudy
chodzu v myslienkach. Rozmyslaj, alebo este lepsie, povedz
nahlas, ,fava‘, ked stipi$ favou nohou a ,,prava“ ked stdpis
pravou nohou. Rozmyslaj nad tym ked chodis, alebo lepsie
hovorit nahlas: TAVA, PRAVA, I AVA, PRAVA, I'AVA a
PRAVA.
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Neexistuje ¢asové obmedzenie, treba robit kolko ti to vyhovuje. Skus sa ststredit na

pomald a uvolnent chédzu, sprevddzanu vytvaranim tejto scény v tvojej mysli.

Jednoduché, ale velmi u¢inné!

2. cvicenie

Relaxuj sa a uvolni
Cielom tohto cvi¢enia dychania je uvolnit akumulovany stres, aby sa zlepsil emo¢ny
stav. Vela ludi, ktor{ su pod stresom, alebo ktori drzia rdzne emocie v sebe maji

problém s krvnym tlakom. A kto v dnesnej dobe nie je pod stresom???

Ked si toto precitas prvykrat, bude§ mysliet, Ze toto nie je pre teba, ale predsa
vyskusaj — ak este stale si myslis, Ze ti toto nemdze pomdct bojovat proti stresu, tak

potom ignoruyj toto. Dalsie dve cvicenia ti taktiez zniZia tlak.

Co mé$ urobit:

1. krok: Zhlboka sa nadychni, aZ po brucho a potom hore po plecia. Uplne vypli
plica. Potom vypusti vetok vzduch, az kym tplne nevyprazdnis pluca. Skus sa uvolnit

a zopakuj toto trikrat.

2. krok: Potom sa sustred na jednu emdciu, ktord ta trapi a povedz ju nahlas,

napriklad ,,citim hnev®

Dovol tej emocii, hnevu, aby prudil cez tvoje telo. Neddvaj pozor na to, ¢o spéjas s

tou emdciou.
Este raz zhlboka vdychni a potom vydychni.

Znovu pocit mierny hnev, ktory koluje cez tvoje telo. Pomysli, alebo este lepsie,

povedz ,.citim hnev*
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Urob toto trikrat dokopy. Urob prestavku a zopakuj 1. krok - trikrat zhlboka

vdychni a uvolni sa.

3. krok: Pomysli na dal$iu emdciu, napriklad na hanbu a zopakuj 2. krok: Pocit
miernu hanbu, ako koluje cez tvoje telo. Pomysli, alebo este lepsie, povedz nahlas
»citim hanbu..

Urob toto 3 krat a zopakuj 1. krok.

4. krok: Na konci sa ststred na nejakud velmi pozitivou emociu, ako je $tastie, radost
alebo laska. Zopakuj 2. krok tromi hlbokymi vdychmi, hlasno vyslovujuc: ,citim
radost®, ,,citim lasku” alebo ,,citim §tastie®..

Ked skon¢i§ so vSetkym emodciami, naozaj sa budes§ citit velmi uvolnene. Toto
cvi¢enie mozes robit kazdy den a rychlo budes citit ucinky tejto kratkej relaxdcie pocas
celého dna.

Toto je velmi jednoduché urobit, ale u¢inky mozu byt neuveritelné!

3. cvicenie

Uvolnenie a cvicenie celého tela

Posledné cvi¢enie moze$ robit akonahle sa zobudis, alebo pred spanim. Ciel je
uvolnit telo a mysel, kym pomaly cvi¢i§ vsetky skupiny svalov. Je tiez velmi lahké a

kazdy moze toto robit.

Lahni si do pohodlnej polohy na postel alebo na podlahu s vankusom pod hlavou.
Tvoje chodidla by mali byt trochu oddelené, a ruky k telu.

Pomaly zatrias dlanami, postvajuc zapéstie po podlahe alebo posteli.

Oto¢ hlavu dozadu a potom dopredu.

Takto sa pripravi$ na relaxaciu.
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Zhlboka vdychni az po brucho, a potom hore aZ po plecia. Uplne vyprazdni plica.
Teraz vydychni vSetok vzduch, az kym nemdze$ uvolnit ni¢, kym uvolnuje$ vsetky

emocie. Zopakuj tento vdych-vydych trikrat.

Po skonéeni cvi¢enia dychania, za¢ni s cvi¢enim, ststrediac sa na svaly svojho
lavého chodidla. Najsilnejsie stlac tieto svaly a drz ich takto par sekund predtym, nez

ich uvolnis.

Teraz povedz ,,uvolni“ svojmu lavému chodidlu a uvolni véetko napitie v lavom

chodidle. Sustred sa na pocit uvolnenosti v lavom chodidle a potom tplne vydychni.

Pod dalej a teraz sa stistred na svaly v pravom chodidle. Najsilnejsie stlac tieto svaly
a drz ich tak par sekund predtym, nez ich uvolnis. Teraz povedz ,,uvolni“ svojmu
pravému chodidlu a uvolni v8etko napétie v pravom chodidle. Sustred sa na pocit

uvolnenosti v pravom chodidle, kym zhlboka vdychas a potom tplne vydychni.
Pokracuyj k svalom hornej ¢asti tela a sustred sa na svaly zadku a stehien.
Najsilnejsie stla¢ tieto svaly a drz ich takto niekolko sekind predtym, nez ich

uvolnis... Teraz povedz ,,uvolni“ svojmu zadku a stehndm a uvolni vietko napitie z

tejto oblasti. Stistred sa na pocit uvolnenosti v zadku a stehnach, kym zhlboka vdychas

a potom uplne vydychni.

Rovnaky spdsob aplikuj na vsetky dolezité skupiny svalov: oblasti brucha, panvy,

hornej a spodnej ¢asti chrbta, pleciach, lavej a pravej ruke, krku, éelusti a svaloch tvare.
Toto je lahky a ucinny sposob cvicenia vetkych skupin svalov, ktory sticasne
uvolnuje telo. Preto odportiéam toto cvi¢enie pred spanim vsetkym ktori maja

problémy so spankom. Toto cvi¢enie uvolni mysel a telo tak, Ze mo6zes hlboko zaspat.

Uzi si!
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BONUSOVA KAPITOLA

10. U¢inné chudnutie

Nic¢ rychlejsie neznizi tvoj tlak ako strata kilogramov.
V mnohych pripadoch je tlak priamym nasledkom
prebyto¢nych kilogramov a preto, ak strati§ len par
kilogramov, to sa automaticky odrazi na vyske tvojho
tlaku.

Plan vyzivy v Omega936 ti urcite poskytne takyto
vysledok - zdravé chudnutie, ktoré bude eliminovat]

hypertenziu.

Ak dodrzuje$ plan z knihy - uz nikdy nebude$ mat
prebyto¢né kilogramy.

Ak z nejakého ddévodu nechce§ absolvovat cely
program, ale chce$ len schudnut, ddm ti jednoduché

pokyny na dosiahnutie dlhodobych vysledkov.

Moze$ schudnut nezéavisle od celkového programu vyzivy, dokonca aj predtym, nez

zacne$ s Omega936 Projectom.

Vzdy je dobré mat toto po ruke, ked uz dosiahnes svoj ciel a més stabilny a normalny
krvny tlak. Neskorsie sa pravdepodbne vrati§ k svojim obvyklym stravovacim ndvykom
a v pripade, Ze si vS§imne$ mensie problémy s vahou - len dodrzuj tieto pokyny, aby sa

zabranilo navratu hypertenzie.
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Strava s negativnymi kaloriami

Znovu zdéraznim, Ze je najlepsi sposob, ako schudnut bez ndmahy a dlhodobo si

udrzat vahu, zakladat svoju vyZzivu na strave, ktora ma negativne kalorie.

Strava s negativnymi kaldriami je strava, pri ktorej treba viac kalorii, aby sa stravila
ako je jej kalorickd hodnota. Napriklad: Aby sa stravila misa $alatu, ktory obsahuje
150 kalorii, potrebujes 300 kalérii. Tvoje telo spotrebuje tychto 150 kalorii z vlastnych

zasob sadla.

Preto zakazdym, ked zje§ stravu s negativnymi kaldriami vlastne rozpustas usadené

tuky vo svojom tele! Je to naozaj fantastické — jes a chudnes!!!

A preto s tymto jednoduchym spoésobom chudnutia sa naozaj nemusi§ starat o
obmedzenie jeddl, pocitanie kaldrii alebo planovanie jedal... Kym je$ stravu, ktord ma

negativnu kalorickt hodnotu, tvoje kilogramy sa budtl zazra¢ne rozpustat.

Tvoje zdravie tiez bude lepsie, lebo potraviny zo zoznamu, ktory ti sem davam st
len potraviny, ktoré maju vysokd nutri¢nt hodnotu - bohaté na vlakniny, mineraly a

vitaminy, ¢o dodato¢ne zlepsi tvoje zdravie.
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Aby chudnutie bolo u¢inné, tvoja vyziva by mala obsahovat nasledovné:

Jablka

Spargle
Banany

Ciernu fazulu
Cinsku kapustu
Brokolicu
Hnedu ryzu
Kapustu
Mrkvu

Karfiol

Zeler

Kavu

Kukuricu
Uhorky

Grejp

Cerventi fazulu
Sogovicu
Hlavkovy salat
Mango

Cibulu
Pomarance
Hrusky

Hrach

Ananas
Papriku
Maliny

Spenat

Sladké zemiaky
Paradajky
Melon.
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Pocas chudnutia treba pit vodu. Vidis, ze $alka kdvy je na zozname, ale bez cukru a

mlieka (neprehdniaj, lebo kava moze dehydratovat tvoj organizmus).

Netreba spominat, ze akékolvek cukry, sladkosti, méso, mlie¢ne vyrobky a rychle
obcerstvenie nie si povolené. Ak nejaka zelenina alebo ovocie nie je na tomto zozname,
alebo ak mé$ otazky ohladom toho - kludne kedykolvek kontaktuj nas tim zdkaznickej

podpory. Na internete je tiez vela informacii o strave s negativnymi kaldriami.

Omega 936 Project ma vybornu ¢ast o tom, ako pripravit chutné jedla pouzivanim

tychto ingrediencii tak, aby tvoj denny jedalni¢ek bol nadalej chutny a rozmanity.

Vysledky st nevyhnutné! Vela $tastia!
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Tony Cromwell

OMEGA336

Tvoja priruc¢ka na kontrolu vysokého krvného tlaku

»Po 20 rokoch mam normalny tlak!“

Vzdy som mal problém s tlakom, ale za¢al som ho brat vazne az ked’ mi lekar
povedal, Ze mézem dostat srdcovu prihodu. Dcéra mi objednala tento program a
pravidelne ho pouzivam. Po 20 rokoch mam normalny tlak, uz dlho. Teraz sa uz
nebojim o vlastny zivot!

Milan, 59, Galanta

Ls<Jednoduché, ale uc¢inné!*

S tymto programom som mala najlepsie a najrychlejSie vysledky zo vSetkého, ¢o
som doteraz vysku$ala, aby som znizila tlak. Je velmi jednoduchy a nevyzaduje
zrieknutie sa. Odkedy ho dodrzujem, mam viac energie, citim sa lepSie a lekar je
spokojny s mojim zdravim.

Lucia, 41, Nitra
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