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Korge vererdhk kaasneb tiupiliselt liigse
kehakaaluga. Sidameprobleemide
ennetamise ja ravi seisukohalt on seega
oluline normaliseerida kehakaal. Soo-
vitusi selleks vaata naiteks meie ajakirja
eelmisest numbrist. Nii Uleséomist kui
vererdhu téusu soodustab aga stress.
Paljudel on vereréhk seotud nende
psuuhilise seisundiga, mistéttu on oluli-
ne 6ppida stressi leevendama. Eriti hasti
maojuvad igasugused lddvestusega seo-
tud meetodid - massaaz, autogeenne
treening, jooga jne. Kuna sage alkoholi
tarvitamine tostab samuti vererdhku,
tuleks vahendada ka alkoholi tarbimist.

Vererdhku saab oluliselt méjutada tervis-
liku toitumisega, hoidudes samas endale
liigse stressi pohjustamisest soomise
piiramisega. Kehakaalu kontrollimiseks ei
pea pidama rangeid madalakaloraazilisi
dieete, kaal hakkab kenasti langema, kui
toitumine muudetakse tervislikuks ning
sUlakse regulaarselt, ei jaeta toidukordi
vahele. Kusimus on toidu kvaliteedis.

Annan vaikese kokkuvotte toidusoo-
vitustest, mida jargides on méne aja
parast paljudel méddukalt kérge-
nenud vererdhuga inimestel osutunud
voimalikuks ravimite tarvitamine Uldse
|6petada, véi siis on neil ravimiannuseid
vihendatud. Oigesti toitudes muutub
vererdhk ka stabiilsemaks, selle kdikumi-
ne véheneb. Samas on koik need posi-
tiivsed muutused kiiresti kadunud, kui
dieet |6petatakse. Mis tdhendab seda, et
tervislikku mentid tuleb sailitada ning
see oma elu osaks muuta.

Loomsed rasvad (eeskétt rasvased liha-
toidud) ja hidrogeenitud rasvad (paljud
margariinid) tuleks asendada kala- ja
taimedlidega, sest viimased sisaldavad
kasulikumaid rasvhappeid, kaitsevad ate-
roskleroosi eest, moéjuvad kasulikult vere
kolesteroolisisaldusele ning vahendavad
trombide tekke voimalust veresoontes.
Omega-3 rasvhappeid sisaldavaid
toiduaineid (voi toidulisandeid) voiks
tarvitada iga paev — kala, lina-, chia- voi
kanepiseemneid, kreeka pahkleid jms.
Oliivid ning oliividli sisaldavad aga

stdamele kasulikke monokdillastamata
omega-9 rasvhappeid.

Oluline on ka naatriumi (keedusoola) tar-
vitamise véhendamine. Tavalise keedu-
soola voiksime asendada mineraalideri-
kaste mere- ja kaljusooladega. Pan-sool
on samuti mineraalidevaene. Vereréhule
ja stidame tervisele on oluline, et kehas
oleks kaaliumi vahemalt samapalju

kui naatriumi, ideaalis voiks kaaliumi ja
naatriumi suhe olla isegi 5:1. Meile har-
jumuspadrases tavatoidus aga kipub see
olema vastupidi - isegi kuni 1:5 naatriumi
kasuks. Tervislik on suurendada toidu-
valikus kaaliumirikaste toiduainete
osakaalu (kaaliumisisaldusega paistavad
silma spargel, avokaado, porgand, mais,
oad, kartul, spinat, tomat, éun, aprikoos,
banaan, apelsin, pirn, ploom, maasikas).
Kaaliumirikas on just taimetoit. Valtige
ka naatriumi sisaldavaid toidu lisaaineid
(naatriumglutamaat, naatriumbikarbo-
naat, naatriumtsitraat jt).

Tavaparase toitumise puhul, kus rafinee-
ritud toitude osakaal on lubamatult suur,
kipub puudu jddma magneesiumist,
mille defitsiit seondub lisaks kérge-
nenud vererdhule ka insuldi ja sidame
isheemiatévega. Magneesiumi saame
niisugustest toiduainetest nagu kapsas,
teraviljad, mandlid, pahklid ja soja. Paljud
meie klientidest peavad oma kogemus-
tele toetudes magneesiumi sisaldavat
toidulisandit (eriti magneesiumfumaraa-
ti) heaks ,vereréhuravimiks” Toidulisan-
dile vaatamata tuleks aga ka toiduvalik
magneesiumirikkaks muuta. Samas tuleb
arvestada, et kaltsiumipuuduse hirm,
mis sunnib inimesi tarbima kaltsiumili-
sandeid, viilb magneesiumipuudusele

- need mineraalid torjuvad teineteist
organismist valja. Kui tarvitate lisandit,
siis niisugust, mis sisaldab molemat.

On t6si, et taimetoitlastel on taheldatud
korget vererdhku ja sidamehaigusi
vdhem. Samas on leitud, et kdige tervis-
likum on taimseid ja loomseid toidu-
aineid digesti kombineerida (et saada
piisavalt kaaliumi, magneesiumi ja vita-
miine, et toiduvalik oleks rikas kiudainete
ja omega-3-rasvhapete poolest, sisaldaks
vahe suhkrut ja loomseid rasvu). Osa-
lised lahendused pole kuigi efektiivsed

- naiteks vaid puu- ja aedviljade lisamine

e

muus mottes ebatervislikule toidule
vererdhku ega stidame tervist kuigivord
ei paranda.

Organism vajab rohkesti antioksiidante
- toiduga saame neid siis, kui tarvitame
igapdevaselt erinevat varvi taimseid
toiduaineid ja toortoitu, eriti marju ja
koogivilju. Vaga hasti toimib vereréhule
antiokstddantne toidulisand Gingko bilo-
ba, eriti just vanemaealistel. See paran-
dab verevarustust vaikestes veresoontes,
sealhulgas ka ajus, toimides thtlasi
kerge antidepressandina. Antiokstidan-
did kaitsevad veresooni okslidatiivsete
kahjustuste eest. Uheks voimsaimaks
antiokstidandiks on glutatioon, mida
leidub rohkesti vaid kuumutamata aed-
ja puuviljades. Glutatiooni on taimedes,
samuti toodetakse seda igas keha rakus.
Tuntumateks antiokstidantideks on veel
C-vitamiin, E-vitamiin, karotenoidid,
flavonoidid, Q10-vitamiin ning mineraa-
lained tsink ja seleen.

Uuringud on ndidanud, et l1ddvestu-
mine voib olla Gheks kdige tahtsamaks
ning vahetumaks vereréhu langeta-
mise meetodiks, mida saab harrastada
praktiliselt kéikjal — muidugi kodus, aga
enamasti on selleks voimalusi ka tdoko-
hal. Lédvestumisel pole thtegi kérvaltoi-
met ja see pakub puhast naudingut. Kui
sa pole l6dvestumisega varem tegelnud,
|dheb muidugi aega, enne kui seda
meetodit valdama hakkad. Seepérast
varu kannatust, dra mingil juhul loobu,
kui tunned, et see kohe ei toimi. Sugugi
mitte koik ei oska ennast I6dvestada

ega Opi seda kiiresti. Tee kannatlikult
harjutusi ja Uhel hetkel markad, et see
dnnestub. Vajadusel oleks hea endale
abiks leida moni terapeut, kes oskab
|6dvestumist dGpetada.

Ré6mustamine ja naer alandavad pin-
geid ning langetavad vererdhku. Naer
laiendab veresooni, parandades rakkude
verega varustatust, ning aktiveerib aine-
vahetusprotsesse. Naermine muudab
vere koostist, pannes organismi bioak-
tiivseid aineid (nn heaoluhormoone)
eritama ning sunnib diafragma kokku
tébmbuma, stimuleerides sel viisil nii see-
de- kui sidametegevust. Vaata humoo-
rikaid telesaateid ja filme, luba endale
naerda kova hadlega. See mojub hasti



nii faUsiliselt kui psihholoogiliselt, andes
hea tunde mitte ainult sulle endale, vaid
ka korvalolijatele. Naeru positiivne toime
vabastab kehas endas peituva tervistava
jou.

Liikumine on tugev stressimaandaja ja
tervise sdilitamiseks lausa kohustuslik.
Selgita vélja fuusilise aktiivsuse vorm, mis
sulle kdige paremini sobib, ning harrasta
seda regulaarselt - olgu selleks kasvoi
igapdevane jalutamine. Koos fudsilise
koormusega alusta |6dvestava hingami-
se treenimist. Suurte raskuste tostmist
soovitatakse siiski véltida, kuna see

voib vererdhku tésta. Kui aga tarvitad
vererdhku langetavaid ravimeid, peaksid
oma treeningprogrammi kindlasti arsti-
ga kooskolastama.

Muusika on imeline I66gastumise alli-
kas. Kuula oma lemmiklugusid, tee seda
Uksi olles. Vaata l6dvestavaid muusikavi-
deosid, otsi plaadipoodidest spetsiaalset
muusikat. Oige 16dvestumismuusika
leidmine ei pruugi alati lihtne olla - mis
on Uhele ideaalne, ei pruugi teisele Gldse
sobida. V6imalik on kasutada muusika-
terapeudi abi, kes aitab leida just sinule
koige sobivama muusika.
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Hautatud punane kapsas 6untega

- 1 vdike punane peakapsas

- 1 sibul

-1-2 duna

- 2 tl rafineerimata suhkrut

- 2 tl void vai oliivioli

- 2 spl (una)aadikat

- 1 vdike tass vett voi puljongit

- veidi nelki, loorberi, pipart, kaneeli
Sibulad hakkida ja rasvas kergelt labi
hautada. Punane kapsas I6igata peen-
teks ribadeks ja sibulatele lisada. Ounad
koorida ja tlkeldada ning lisada sibulale
ja kapsale, samuti suhkur, dadikas, vesi
ja vurtsid, ning katta pott kaanega.
Hautada keskmisel kuumusel 30-60
minutit. Ldpuks lisada soovi korral veel
veidi suhkrut voi varskelt pressitud
sidrunimahla.

Araabiapdrane bulgurisalat

Bulgur on kuuma auruga téddeldud,
seejarel kuivatatud ja I6puks purus-
tatud tdisteranisu. Lahis-Idas taidab ta
sama rolli, mis meil kartul. Stsivesikute-
rikkast bulgurist peavad lugu vegetaar-
lased.

- 150 gr bulgurit véi kuskussi

- 500 ml puljongit

Koéik massaazivormid on suurepa-
rased l66gastajad, stressimaandajad ja
vererdhu langetajad. FlUsiline puudutus
massaazina aitab kdige vahetumalt
stressi vahendada. Uldmassaaz, eriti
limfimassaaz, mis aitab jadkaineid
valjutada, puhastab kogu organismi. Eriti
hea ja lddvestav on uudne bioenergeeti-
line liblikmassaaz.

Alternatiivsed ehk mittemedika-
mentoossed votted voivad vererdhu
normaliseerimisel vaga efektiivsed

olla, véimaldades ravimite tarvitamist
vidhendada ning kriise dra hoida. Uhtlasi
aitavad selles artiklis toodud soovitused
kogu sidame-veresoonkonna tervist
hoida, tulles kasuks ka taiesti tervetele
inimestele.
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Kastmeks:

- 1 ktdslaugukats

- 1 vaike punane tsillikaun

- 1 spl oliiviéli

- 1 spl palsamigadikat

- 1 spl sidrunimahla

- 4-5 tomatit

- 1 sibul

- peterselli, veidi pipart

- soovi korral veidi mett voi agaavisiiru-
pit voi suhkrut

Bulgur loputada kilma vee all, lasta
puljongis korraks keema, seejarel hauta-
da 20-30 minutit kaane all. Kastmeks
hakkida kadslauk, sibul ja tsilli peeneks
ning segada 6li, pipra, dddika, peterselli,
sidrunimahla ja magusainega. Lisada
tUkeldatud tomatid ja segada juurde
jahtunud bulgur.

Lillkapsa-banaani toorsalat

- 1 vaike lillkapsas

- 1 tass maitsestamata jogurtit

- sidrunimahla

- varskelt jahvatatud pipart

- | banaan

Lillkapsas pesta ja riivida jameda riiviga,
segada jogurtiga, lisada tukeldatud
banaan ning maitsestada vahese pipra
ja varskelt pressitud sidrunimahlaga.

Kokteilsalat muna ja Sampinjonidega
- 4 kdvaks keedetud muna

- paar viilu sinki voi peotais ube

- ca 10 varsket Sampinjoni
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- moned varsked salatilehed

- peotais hakitud murulauku

Kastmeks: maitsestamata jogurtit, sine-
pit, duna- voi veinidddikat, sidrunimahla
Tukeldatud sink, viilutatud munad ja
Sampinjonid segada jogurtikastmega.
Serveerida salatilehel ja kaunistada
hakitud murulauguga.

Koégiviljakotletid tomatikastmega

- 1-2 porgandit

- moned sellerivarred

- porrulauku

-2 muna

- veidi (50gr) jahu véi mannat

- 50gr tdisterakaerahelbeid

- maitsestamiseks pipart, muskaatpahk-
lit, maitsetaimi (petersell, murulauk jne)
- 1-2 spl oliivioli

- 4-5 kUpset tomatit

- 1 sibul

- basiilikut

Porgandid ja seller koorida ja pee-
neks riivida. Porrulauk poolitada ja
peenteks ribadeks |6igata. Koogiviljad
segada jahu/mannaga, lisada munad
ja kaerahelbed. Segu maitsestada ja
vormida kotletid. Kiipsetada éliga
madritud ahjupannil 180 kraadi juures
20-30 minutit. Kastmeks ttkeldatud
sibul ja tomatid pannil vaheses 0lis ldbi
kuumutada ja pureestada. Valmis kaste
maitsestada vdrskelt jahvatatud pipra
ning hakitud vdrske basiilikuga..



