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Ve chvíli, kdy nás imunitní systém začne chránit proti toxi-
nům a škodlivým látkám ve stravě, vodě nebo ovzduší, 
spustí se v našem těle zánětlivá reakce. Přirozený biolo-
gický proces reaguje na vnější podněty proto, abychom 
zůstali zdraví. Problém nastává, když zánět v těle přetrvává 
a přechází do chronického stavu.

Jak jsem popsal v knize ZÁNĚT – SKRYTÝ ZABIJÁK, v současné 
konzumní společnosti zvyšuje kaloricky bohatá, ale na 
živiny a antioxidanty chudá strava tendenci ke dlouho-
dobému, často neviditelnému zánětu a k civilizačním 
nemocím, které jsou s ním spjaty, jako jsou alergie, kardio-
vaskulární a autoimunitní choroby, cukrovka, obezita, 
psychické poruchy nebo nádorová onemocnění. Lidé 
pravidelně konzumují mnoho potravin, které jim nedělají 
dobře. Když provedou stravovací změny a vynechají někte-
ré složky stravy, na než může být tělo citlivé nebo přímo 
alergické, netrvá zpravidla dlouho a začnou se cítit lépe. 

Tuto knihu jsem připravil na základě praktických zkuše-
ností a moderních vědeckých poznatků. Zahrnuje srozu-
mitelně popsané principy protizánětlivé stravy i originální 
a nutričně vyvážené recepty splňující zásady protizánětlivé 
kuchyně. Můžete si podle ní sestavit vlastní jídelníček z po-
travin, které působí protizánětlivě a snižují riziko chronic-
kých nemocí. Najdete zde recepty pro všechny příležitosti, 
předkrmy, přílohy, saláty, polévky, dezerty a hlavní jídla 
bezmasá i s masem.

W W W. E M I N E N T. C Z

D
A

V
ID

 F
R

E
J 

  
S

T
R

A
V

O
U

 P
R

O
T

I 
Z

Á
N

Ě
T

U

MUDr. David Frej

pracoval po ukončení studia 

lékařství v Praze jako inter-

nista. Holistickou a funkční 

medicínu a výživu studoval 

v Albuquerque v Novém 

Mexiku (USA), v Rakousku 

a v indické Puně.

V praxi se zabývá svým sys-

témem funkční medicíny 

zaměřeným na léčbu zá-

nětu a s ním souvisejících 

chronických civilizačních 

nemocí, na výživu, biolo-

gické rytmy a detoxikaci or-

ganismu. Věnuje se ozdrav-

ným pobytům, přednáškám a seminářům. Pravidelně 

publikuje v měsíčníku Regenerace a je častým hostem 

televizních a rozhlasových pořadů.
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Tajenky života 1

Zdraví v ohrožení — 
hořká pravda o sladkém cukru

Tak chutná štěstí

Zdravé střevo

Tvoje strava je tvůj osud

Pozor, sůl!Svět přírodních 
antibiotik

Tajenky života 2

Křížovka života Praktická detoxikace 
podle MUDr. Jonáše

Kde končí duše 
a začíná tělo

Jonášova kuchařka 
pro zdraví

Knihy Josefa Jonáše

Knihy Pavla Váni

Léčivé houby 
podle bylináře Pavla

Léčení zvířat 
podle bylináře Pavla

Průvodce bylináře Pavla 
celým rokem

S bylinářem 
Pavlem v kuchyni

Léčivé stromy a keře 
podle bylináře Pavla 1, 2

Rady 
bylináře Pavla 1—3

Herbář léčivých rostlin 
1—7

Stopové prvky 
a kovy života v přírodě

Malý receptář 
přírodní medicíny

Alternativní medicína

Knihy Jiřího Janči

Alternativní medicína 
(DVD)

Můj život 
s alternativní medicínou

První pomoc 
alternativní medicínou

Psychotronika
pro každého

Velký receptář 
alternativní medicíny

Praktické kalendárium 
alternativní medicíny

Praktická homeopatieCo nám chybí
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�Ú V O D

Naše strava je zásadním princi-

pem pro dlouhý život bez nemocí. 

Vyvážená, pestrá, na prospěšné 

látky bohatá strava snižuje riziko 

chronických nemocí a prodlužuje 

věk. Nevyvážená strava z prozánět-

livých potravin a nedostatek pro-

tizánětlivých jídel navozují v těle 

nerovnováhu. Chronický zánět, který 

v těle přetrvává delší dobu, poško-

zuje orgány a považuje se za hlavní 

příčinu chronických nemocí. V knize 

ZÁNĚT — SKRYTÝ ZABIJÁK uvádím, že zá-

Úvod

nět se týká prakticky všech zdravot-

ních obtíží — nemocí srdce, cukrovky, 

obezity, migrény, artrózy, rakoviny, 

astmatu, alergií, ekzémů a také  de-

prese, demence. Zánět je spojený se 

stárnutím a také s autoimunitními 

onemocněními, jako jsou zánět štít-

né žlázy, střevní záněty, roztroušená 

skleróza, chronický únavový syn-

drom.

Nebezpečí chronického zánětu 

spočívá právě v tom, že na rozdíl od 

akutního, kde je zřetelně viditelný 

nemoci kloubůnemoci kloubů

autoimunitní autoimunitní 
nemocinemoci

neurologické neurologické 
a psychické a psychické 

nemocinemoci

respirační respirační 
nemocinemoci

ZÁNĚT

rakovina

kardiovaskulární kardiovaskulární 
nemocinemoci

Alzheimerova Alzheimerova 
nemocnemoc

cukrovka cukrovka 
�. typu�. typu

Frej_recepty_1.indd 13.10.2017, 13:469



�� Ú S K A L Í  L É Č B Y  S Y N T E T I C K Ý M I  A N T I B I O T I K Y

otok či zarudnutí vedoucí k hojení 

tkáně, chronický zánět se vyvíjí ne-

přerušovaně často dlouhou dobu.

Chronický zánět znamená nepři-

měřenou imunitní reakci či stav, kdy 

akutní zánět přechází do chronic-

kého, který může přetrvat měsíce 

až mnoho let. Mnohé nemoci pod-

míněné chronickým zánětem, jako 

jsou Alzheimerova demence či ra-

kovina, začínají v poměrně mladém 

věku a projevují se příznaky, jež 

rozpoznává současná západní me-

dicína až v době, kdy jsou obtížně 

léčitelné. Chronický zánět oslabuje 

imunitní systém a navozuje únavu, 

protože neustálá stimulace orga-

nismu a probíhající imunitní reakce 

odčerpává antioxidanty a další pro-

spěšné látky. Chronický skrytý zánět 

urychluje stárnutí a riziko nemocí 

s tím spojených, jako jsou kornatění 

tepen, infarkt, mrtvice či cukrovka. 

Chronický zánět — spíše doutnající 

než hořící oheň — je způsoben 

zejména člověkem a civilizačními 

vlivy jako fastfoodová strava, stres 

nebo toxiny a vede ke dlouhodobé 

nerovnováze a nemocem nejen fy-

zickým, ale i psychickým.

Strava složená z potravin co nejčer-

stvějších, minimálně průmyslově 

upravených a převážně rostlinných 

působí protizánětlivě. Studie stravy 

prověřené staletími, jako je středo-

mořská či z paleolitického období, 

ukazují, že snižuje riziko nemocí 

zejména ve srovnání se stále do-

poručovanou nízkotučnou stravou. 

Převážně rostlinná protizánětlivá 

strava se zdravými tuky a bílkovina-

mi snižuje riziko kornatění tepen, 

infarktu, cukrovky a ovlivňuje geny, 

které snižují riziko rakoviny.

Protizánětlivá strava byla vy-

vinuta s myšlenkou odstranění 

celkového zánětu, aby naše tělo 

mohlo začít pracovat efektivněji. Ke 

zlepšení zdravotního stavu dochází 

po konzumaci protizánětlivých po-

travin. Kromě celkového zlepšení 

zdravotního stavu podporuje pro-

tizánětlivá strava účinek přírodní 

léčby, zejména bylinné, ale i efekt 

léků pro celkové zlepšení tělesných 

funkcí a metabolismu.

Posledních deset minut konzul-

tace mi často zabírá tisk základních 

zásad a receptů na protizánětlivě 

zaměřené pokrmy. Potřeba dát 

mým pacientům přehled toho, co 

mají vlastně jíst, výrazně urychlila 

tvorbu této knihy. Najdete v ní ori-

ginální recepty mé sestry Kateřiny 

a protizánětlivé menu sestavené 

pro chladné i teplé dny. 

Změny nikdy nebývají jednodu-

ché a přechod na nový životní styl 

bývá ještě těžší. Tuto knihu jsme na-

psali proto, abychom vám takovou 

změnu co nejvíce usnadnili.
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Během svého života se se zánětem 

setkal asi každý z nás. Většinou si 

pod tímto pojmem představíme 

základní znaky akutního zánětu, bo-

lest či zarudnutí. Akutní zánět nám 

zachraňuje život. Když se říznete 

nožem nebo spadnete z kola, spustí 

se akutní zánětlivé reakce, což je 

odezva imunitního systému na po-

škození tkáně. Čtyři základní znaky 

akutního zánětu, které popsal římský 

lékař Celsus a k nimž pátý, porucha 

hybnosti, byl přidán později, jsou 

pozitivními signály toho, že imunitní 

systém správně reaguje. Vysílá armá-

du bílých krvinek do poškozené části, 

aby ji opravil.

Zánět je první reakcí našeho imu-

nitního systému na jakoukoli infekci 

či podráždění. Prezentuje se základ-

ními projevy: zarudnutím (latinsky 

rubor), zahřátím (calor), otokem 

(tumor), bolestí (dolor) a případnou 

následnou dysfunkcí relevantních 

orgánů. Akutní zánět je v těle nutný, 

aby pomohl vyléčit akutní trauma, 

jímž je například odřenina, zlomená 

kost či narušení cizím činitelem, jako 

je včelí jed po bodnutí. Po tomto 

traumatu tělo okamžitě zareaguje 

zvýšením obsahu látek, které stimu-

lují právě otok, zrudnutí, bolest či 

�| Co je zánět?

zahřátí. Všechny tyto reakce jsou pro 

tělo velice důležité, protože zastavují 

poškození i v okolí poranění — bo-

lest nebo otok zraněné místo chrání 

a napomůžou nám k následné větší 

opatrnosti. Pokud si například zlomí-

te zápěstí, bolest společně se záně-

tem, která se v daném místě objeví, 

zamezí nadměrnému a rychlému po-

hybu, který by již zraněnému zápěstí 

mohl ublížit ještě víc.

Chronický zánět představuje pře-

trvávající zánět, který se většinou 

objeví po akutním zánětu anebo 

opakovaných úrazech a není viditel-

ný lidským okem. Díky odbornému 

výzkumu postupně objevujeme 

spojitost mezi chronickým zánětem 

a širokým spektrem chorob.

Chronický zánět vede k nekróze 

(odumření tkání). Regenerace tká-

ní společně se schopností vyléčit 

se závisí na spoustě faktorů, jimiž 

jsou například přetrvávající infekce, 

přítomnost cizorodých látek, které 

podněcují zánět (skryté viry, bak-

terie nebo paraziti), nedostatečné 

prokrvení, ozáření nebo lokálně 

aplikované léky, například kortikoste-

roidy. Mezi další faktory se řadí věk 

(samoléčebné procesy se s přibýva-

jícím věkem zpomalují a nedosahují 

C O  J E  Z Á N Ě T ?
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takových schopností), nedostatek 

živin a antioxidantů (například vita-

minu C a D nebo zinku), nerozpozna-

né potravinové alergie, metabolické 

poruchy (například selhávání ledvin 

či cukrovka), degenerativní stres spo-

jený s následnými nemocemi a v ne-

poslední řadě léky, jako například 

kortikosteroidy a antibiotika.

Zánět je hlavní příčinou všech 

chronických civilizačních nemocí. 

Konvenční západní medicína zatím 

doporučuje na zánět pouze léky jako 

ibuprofen, indometacin, či novější 

léky, které stejně jako protizánětlivé 

kortikoidy nebo statiny mají mnoho 

nežádoucích účinků. Jde přitom jen 

o potlačování příznaků zánětu, nikoli 

o jeho řešení. A to musíme hledat 

v tom, co jíme, jaký máme režim, jak 

a kdy spíme a co děláme proti stresu.

Strava s převahou prozánětlivých 

potravin je hlavním faktorem spouš-

tění chronického zánětu, není však 

jediným viníkem. Chronický zánět 

lze potlačit a často vyřešit stravou 

a správnou životosprávou. V mnoha 

případech to však nestačí. U mnoha 

pacientů vím, že pro motivaci a ale-

spoň první náznaky či projevy zlep-

šení je nutné přidávat bylinné pří-

pravky a doplňky stravy, které léčbu 

zánětu urychlí a ve spojení se stravou, 

péčí o střevo, protistresovými tech-

nikami, detoxikací a cvičením jej od-

straní. Skryté infekce jako borelióza, 

mononukleóza či kandidóza mohou 

způsobovat chronický skrytý zánět, 

který samotná strava nevyřeší.

Tato kniha je především návodem, 

jakou stravu si připravovat ve snaze 

zabránit zánětu. Uvedené faktory 

ovlivňující chronický zánět podrob-

ně popisuji v knize ZÁNĚT — SKRYTÝ 

ZABIJÁK a blíže rozeberu v další knize 

zaměřené na zánět a v kurzech na 

svých stránkách dr.frej.cz.

Jak na zánět

Zcela zásadní jsou me-
ditace, relaxace a de-
chová cvičení, která musíme řa-
dit na úroveň stravy. Pokud proto 
chcete snížit či odstranit chronic-
ky zánětlivou reakci z těla, měli 
byste věnovat pozornost také:
• spánku
• infekcím
• poraněním
• alergiím a intoleranci potravin, 

viz str. ��
• lékům, zejména antibiotikům, 

nesteroidním antirevmatikům
• kouření
• nadváze (tukové buňky spouš-

tějí zánět vyluhováním cytoki-
nů)

• toxinům ve vodě, v ovzduší 
a elektrosmogu

• stresu
• střevu (mikro�óře a propust-

nosti střev), viz str. ��

C O  J E  Z Á N Ě T ?
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Pozornost vědců přitahují houby 

pro své účinky výrazně podporující 

imunitní systém. Houby mají vyso-

ké množství beta glukanů, které po-

silují imunitu, jak bylo prokázáno ve 

více než ��� studiích, provedených 

zejména v Japonsku. Houby mají 

vzhledem k látkám jako terpenoidy 

protinádorové vlastnosti. Japonská 

studie prokázala, že kotrč kadeřavý 

(Sparassis crispa, obr. nahoře) bě-

hem pěti týdnů stimulací imunity 

zmenšil nádory a prodloužil myším 

život.

Beta glukany mají výrazný úči-

nek na imunitu a antimikrobiální 

efekt. Některé další výzkumy proka-

zují, že houby působí protiplísňově, 

posilují střevní mikro�óru a pomá-

hají udržovat imunitní systém ve 

správné rovnováze.

Mají vysoký obsah bílkovin 

(�� aminokyselin) a vlákniny.

Kromě vlákniny se v houbách 

nacházejí selen, který pomáhá po-

silovat imunitu, měď podporující 

tvorbu červených krvinek, draslík 

důležitý pro mozek, srdce a svaly, 

dále velké množství fosforu a hořčí-

ku, vitaminy B a D, včetně ribo�avi-

nu, niacinu a vitaminů B� a B��.

Některé houby, jako trsnatec lu-

penitý (Grifola frondosa, obr. dole), 

rovněž zvyšují aktivitu proti interfe-

ronu rakovinných buněk močového 

měchýře a zmírňují zánět spojený se 

zánětlivým onemocněním střev.

H O U B Y

Houby
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Protizánětlivé oleje

Konzumace zdravých protizánětlivých tuků a vaření na nich je zásadním a nej-

důležitějším doporučením ve stravě. Oleje s nižším bodem zakouření se do-

poručují spíš pro studenou kuchyni, bez výjimky to platí v kategorii do ��� °C. 

U olejů s bodem zakouření ���—��� °C je třeba určité opatrnosti, přičemž 

pomyslnou hranici představuje máslo (��� °C). Oleje s bodem zakouření nad 

��� °C, jako jsou například extra panenský olivový, kokosový, řepkový s vyso-

kým obsahem kyseliny olejové a také sádlo, mohou být používány při vaření. 

Oleje s teplotou rozkladu nad ��� °C, například ghí, avokádový nebo kokosový 

olej, lze použít i na fritování.

Avokádový olej
Je podobný olivovému, s převa-

hou tepelně stabilních mononenasy-

cených kyselin, lehce oříškovou chutí 

a vysokým bodem zakouření (��� °C).

Kokosový olej
Nevěřte informacím, že nasycené 

tuky v kokosovém oleji jsou škodlivé. 

Z kokosového oleje nejrychleji, aniž 

se musejí štěpit, prostupují do jater 

a mozku mastné kyseliny se středním 

dlouhým řetězcem. Stimulují meta-

bolismus, dodávají energii a navozují 

pocit sytosti. Polynésané přijímají až 

tři čtvrtiny kalorií z kokosového oleje 

a netrpí na nemoci srdce, stejně tak 

obyvatelé Filipín a Indonésie.

Kokosový olej si udržuje své účin-

né látky i za vysokých teplot. Díky 

��% podílu nasycených kyselin je jed-

noznačně nejvhodnější na tepelnou 

úpravu. Podle výzkumu ani po osmi 

hodinách fritování za teploty ��� °C 

se jeho kvalita nezměnila. Skladovat 

se může při pokojové teplotě i něko-

lik let, aniž žlukne.

Řepkový olej (nera�novaný)
Prodává se bez toxické erukové 

kyseliny. Obsahuje hojně omega-� 

a omega-� (ve vhodném poměru � : �) 

a omega-�, jedná se o dobrý zdroj 

vitaminu E.

Má relativně vhodné složení mast-

ných kyselin, převážně mononenasy-

cené, a poměr omega-� a omega-� 

činí � : �. Vhodný je nera�novaný olej 

P R O T I Z Á N Ě T L I V É  O L E J E
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Srnčí guláš na houbách ↓

500 g srnčího plecka, nakrájené-

ho na větší kostky | 7 polévkových 

lžic olivového oleje | 1 větvička 

čerstvého rozmarýnu | 4 cibule, 

najemno nakrájené | 1 polévková 

lžíce mleté sladké papriky | sůl | 

mletý pepř | špetka mleté pálivé 

papriky | 2 hrnky nakrájených 

čerstvých hub | 3 kuličky jalovce | 

drcený kmín | 3 utřené stroužky 

česneku | petrželka na ozdobu

V hrnci rozehřejeme � lžíce olivové-

ho oleje, vložíme maso a větvičku 

rozmarýnu a ze všech stran opeče-

me. Stáhneme z ohně a maso se 

šťávou dáme stranou. V čistém hrnci 

rozehřejeme další � lžíce olivového 

oleje. Vložíme cibuli a při minimální 

teplotě orestujeme dozlatova. Pak 

M A S O

cibuli zaprášíme sladkou i pálivou 

paprikou, rychle zamícháme, přidáme 

orestované maso i se šťávou a zalije-

me asi hrnkem vlažné vody. Osolíme, 

opepříme, zamícháme, přidáme 

jalovec a maso za občasného zamí-

chání a podlévání (podle potřeby) 

dusíme doměkka. Maso by ke konci 

mělo ležet ve vlastní šťávě. Mezitím 

si rozehřejeme v malém hrnci zbytek 

olivového oleje a vsypeme houby. 

Při střední teplotě je orestujeme, po-

sypeme kmínem, přikryjeme poklič-

kou, stáhneme oheň na minimum 

a dusíme doměkka. Když je maso 

v hrnci měkké, přidáme utřený čes-

nek a ještě asi � minut povaříme. Pak 

oheň vypneme, přidáme měkké hou-

by a zamícháme. Guláš podáváme 

posypaný zelenou petrželkou.
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Ani po miliardách dolarů inves-
tovaných do výzkumu se vývoj 
léčby rakoviny nepohnul téměř 
vůbec vpřed. Než se spoléhat 
na léky, v horším případě na 
chemoterapii a ozařování, je 
lepší rakovině předcházet. Pro 
ty, kdo se chtějí o své zdraví 
starat, bude lepší obrátit se 
k alternativním způsobům. 

Prevence rakoviny vyžaduje 
především odstranit odpadní 
látky, těžké kovy a pesticidy, podpořit čin-
nost jater, zaměřit se na detoxikaci jater 
a tlustého střeva. Nedostatečná detoxikace 
je častou příčinou většiny nemocí. Bez očis-
ty jater se zvyšuje riziko rakoviny.

Velké zatížení jater, například při nemo-
ci, a množení rakovinných buněk mohou 
vést až ke kolapsu organismu. Detoxikace 
znamená pročištění, tedy to, že tělo zbaví-
me škodlivých látek. Jedná se o prostředek 
k tomu, abychom v organismu obnovili 
rovnováhu, a co nejvíce tak podpořili vlast-
ní léčivé schopnosti těla. Výsledky mohou 
být opravdu ohromující. Správně provede-
ná detoxikace harmonizuje celý tělesný sy-
stém, navozuje pocit zdraví, zvyšuje energii 
a projasňuje mysl. Posiluje vnitřní samolé-
čicí schopnosti organismu, jejím prostřed-
nictvím docílíme pročištění těla a krve, 
zbavíme se nahromaděných toxinů.

Toxické látky se v těle hromadí také ná-
sledkem sedavého způsobu života a konzu-
mace potravin, které často obsahují mnoho 
živočišných bílkovin, ra�novaných cukrů, 
barviv a konzervantů. Odpadní látky se 
v těle zadržují a zpomalují orgánovou rege-
neraci, při níž jsou staré a rozpadající se 
buňky nahrazeny buňkami novými.

Očista jater
Játra spolu se střevem nejvíce vylučují od-
padní látky z těla. Metabolizují živiny a po-
skytují organismu palivo, slouží jako záso-
bárna vitaminů, regulují metabolismus 

cholesterolu. Podílejí se na tvor-
bě látek, jako jsou bílkoviny 
a hormony, a jako hlavní detoxi-
kační orgán odbourávají škodli-
viny pocházející z vnějšího pro-
středí (alkohol, jedy) i toxiny 
vzniklé v průběhu metabolic-
kých dějů. Tyto toxiny se v ját-
rech přeměňují na sloučeniny 
rozpustné ve vodě a vylučují se 
z těla. Játra pře�ltrují 1,5 litru 
krve za minutu a denně produ-

kují 1— 1,5 litru žluči. Známkami přetížení 
jater jsou únava, bolesti hlavy, poškození 
kloubů, nevolnost, poruchy trávení, nesou-
středěnost, kožní vyrážky (kožní změny na-
stávají při nedokonalé funkci jater a ledvin, 
protože kůže nahrazuje jejich oslabenou 
detoxikační funkci).

Činnost jater můžeme podpořit konzu-
mací potravin, které je nezatěžují: brokolice, 
kapusty, celeru, cibule, výhonků, křenu, čes-
neku, rukoly, citrusů, vojtěšky (výhonky, čaj) 
a omega-3, -6 a -9 mastných kyselin (lněný, 
avokádový, konopný a olivový olej, mletá 
lněná semínka, pstruh, losos, sardinky).

Mezi koření a byliny, které podporují 
činnost jater, patří pampeliška, aloe vera, 
máta, kurkuma, šalvěj, rozmarýn, kopřiva, 
česnek, semena kopru a římského kmínu. 
Činnost jater ovlivňuje také konzumace po-
travin obsahujících kyselinu listovou, selen, 
vitaminy B2, B3 a B12, vitamin C, lecitin.

Dále doporučuji aplikovat klystýry s byli-
nami nebo s kofeinem, které podporují vy-
lučování žluči. Vhodné je také konzumovat 
žlučopudný kokosový olej a černou ředkev, 
která má příznivé působení při problémech 
se žlučovými kameny. Do svého jídelníčku 
určitě zařaďte kurkumu, která má protizá-
nětlivé a protirakovinné účinky, a seznamte 
se i s kutki, což je podle současných po-
znatků nejsilnější bylina posilující funkci 
jater. Důležité jsou kyselina alfa-lipoová, jež 
posiluje játra a má protirakovinné účinky, 
a stopový prvek selen.

Tento článek byl publikován ve speciálním čísle měsíčníku Regenerace, které vyšlo 
ke 25. výročí jeho existence. Autorem je MUDr. David Frej.

Účinná prevence nádorových onemocnění

P Ř I R O Z E N Á  C E S T A        K E  Z D R A V Í  A  P O Z N Á N Í

K A Ž D Ý  M Ě S Í C  R A D A  A  P O M O C  N A  D O S A H

• Patricie ANZARI • Pavlína BRZÁKOVÁ • Milan CALÁBEK • 
• Václav CÍLEK • Jaroslav DUŠEK • David FREJ • Valdemar GREŠÍK • 

• Vlastimil HELA • Jiří JANČA • Vladislava JIRÁSKOVÁ • 
• Josef JONÁŠ • Vladimír KAFKA • Clemens KUBY • 

• Matěj KUČERA • Jiří KUCHAŘ • Josef SCHRÖTTER • 
• Věra VÁRADY • Jitka VODŇANSKÁ…

• léčitelství • psychotronika • zdravá výživa • jóga •
• homeopatie • fytoterapie • orientální medicína • 

• reflexologie • hraniční jevy • změněné stavy vědomí •
Každý měsíc si u novinových stánků můžete zakoupit časopis, který se od svého 

založení v roce 1993 stal uznávanou autoritou ve svém oboru. Přináší nejen 
informace, které si jinde nepřečtete, ale i neotřelé pohledy odborníků na svět kolem 
nás. REGENERACE je časopis, který svým čtenářům otevírá brány nového poznání. 

Je připravován předními experty, jako jsou 

SNADNÉ PŘEDPLACENÍ POMOCÍ SMS: Stačí poslat SMS ve tvaru 
OBJ REG JMENO PRIJMENI ULICE CISLODOMU MESTO PSC 
na telefonní číslo 900 11 06 a vše je hotovo. S prvním číslem časopisu 
obdržíte složenku a dobu předplatného určíte výší 
zaplacené částky. Cena SMS je 6 Kč vč. DPH. 
Předplatné vyřizuje A. L. L. production, s. r. o., 
P. O. Box 732, 111 21 Praha 1, www.predplatne.cz
Na Slovensku L. K. Permanent, p. p. 4, 834 14 Bratislava 4

W W W . R E G E N E R A C E . C Z

Frej_obalka_rub_zadni.indd 13.10.2017, 14:001



Ani po miliardách dolarů inves-
tovaných do výzkumu se vývoj 
léčby rakoviny nepohnul téměř 
vůbec vpřed. Než se spoléhat 
na léky, v horším případě na 
chemoterapii a ozařování, je 
lepší rakovině předcházet. Pro 
ty, kdo se chtějí o své zdraví 
starat, bude lepší obrátit se 
k alternativním způsobům. 

Prevence rakoviny vyžaduje 
především odstranit odpadní 
látky, těžké kovy a pesticidy, podpořit čin-
nost jater, zaměřit se na detoxikaci jater 
a tlustého střeva. Nedostatečná detoxikace 
je častou příčinou většiny nemocí. Bez očis-
ty jater se zvyšuje riziko rakoviny.

Velké zatížení jater, například při nemo-
ci, a množení rakovinných buněk mohou 
vést až ke kolapsu organismu. Detoxikace 
znamená pročištění, tedy to, že tělo zbaví-
me škodlivých látek. Jedná se o prostředek 
k tomu, abychom v organismu obnovili 
rovnováhu, a co nejvíce tak podpořili vlast-
ní léčivé schopnosti těla. Výsledky mohou 
být opravdu ohromující. Správně provede-
ná detoxikace harmonizuje celý tělesný sy-
stém, navozuje pocit zdraví, zvyšuje energii 
a projasňuje mysl. Posiluje vnitřní samolé-
čicí schopnosti organismu, jejím prostřed-
nictvím docílíme pročištění těla a krve, 
zbavíme se nahromaděných toxinů.

Toxické látky se v těle hromadí také ná-
sledkem sedavého způsobu života a konzu-
mace potravin, které často obsahují mnoho 
živočišných bílkovin, ra�novaných cukrů, 
barviv a konzervantů. Odpadní látky se 
v těle zadržují a zpomalují orgánovou rege-
neraci, při níž jsou staré a rozpadající se 
buňky nahrazeny buňkami novými.

Očista jater
Játra spolu se střevem nejvíce vylučují od-
padní látky z těla. Metabolizují živiny a po-
skytují organismu palivo, slouží jako záso-
bárna vitaminů, regulují metabolismus 

cholesterolu. Podílejí se na tvor-
bě látek, jako jsou bílkoviny 
a hormony, a jako hlavní detoxi-
kační orgán odbourávají škodli-
viny pocházející z vnějšího pro-
středí (alkohol, jedy) i toxiny 
vzniklé v průběhu metabolic-
kých dějů. Tyto toxiny se v ját-
rech přeměňují na sloučeniny 
rozpustné ve vodě a vylučují se 
z těla. Játra pře�ltrují 1,5 litru 
krve za minutu a denně produ-

kují 1— 1,5 litru žluči. Známkami přetížení 
jater jsou únava, bolesti hlavy, poškození 
kloubů, nevolnost, poruchy trávení, nesou-
středěnost, kožní vyrážky (kožní změny na-
stávají při nedokonalé funkci jater a ledvin, 
protože kůže nahrazuje jejich oslabenou 
detoxikační funkci).

Činnost jater můžeme podpořit konzu-
mací potravin, které je nezatěžují: brokolice, 
kapusty, celeru, cibule, výhonků, křenu, čes-
neku, rukoly, citrusů, vojtěšky (výhonky, čaj) 
a omega-3, -6 a -9 mastných kyselin (lněný, 
avokádový, konopný a olivový olej, mletá 
lněná semínka, pstruh, losos, sardinky).

Mezi koření a byliny, které podporují 
činnost jater, patří pampeliška, aloe vera, 
máta, kurkuma, šalvěj, rozmarýn, kopřiva, 
česnek, semena kopru a římského kmínu. 
Činnost jater ovlivňuje také konzumace po-
travin obsahujících kyselinu listovou, selen, 
vitaminy B2, B3 a B12, vitamin C, lecitin.

Dále doporučuji aplikovat klystýry s byli-
nami nebo s kofeinem, které podporují vy-
lučování žluči. Vhodné je také konzumovat 
žlučopudný kokosový olej a černou ředkev, 
která má příznivé působení při problémech 
se žlučovými kameny. Do svého jídelníčku 
určitě zařaďte kurkumu, která má protizá-
nětlivé a protirakovinné účinky, a seznamte 
se i s kutki, což je podle současných po-
znatků nejsilnější bylina posilující funkci 
jater. Důležité jsou kyselina alfa-lipoová, jež 
posiluje játra a má protirakovinné účinky, 
a stopový prvek selen.

Tento článek byl publikován ve speciálním čísle měsíčníku Regenerace, které vyšlo 
ke 25. výročí jeho existence. Autorem je MUDr. David Frej.

Účinná prevence nádorových onemocnění

P Ř I R O Z E N Á  C E S T A        K E  Z D R A V Í  A  P O Z N Á N Í

K A Ž D Ý  M Ě S Í C  R A D A  A  P O M O C  N A  D O S A H

• Patricie ANZARI • Pavlína BRZÁKOVÁ • Milan CALÁBEK • 
• Václav CÍLEK • Jaroslav DUŠEK • David FREJ • Valdemar GREŠÍK • 

• Vlastimil HELA • Jiří JANČA • Vladislava JIRÁSKOVÁ • 
• Josef JONÁŠ • Vladimír KAFKA • Clemens KUBY • 

• Matěj KUČERA • Jiří KUCHAŘ • Josef SCHRÖTTER • 
• Věra VÁRADY • Jitka VODŇANSKÁ…

• léčitelství • psychotronika • zdravá výživa • jóga •
• homeopatie • fytoterapie • orientální medicína • 

• reflexologie • hraniční jevy • změněné stavy vědomí •
Každý měsíc si u novinových stánků můžete zakoupit časopis, který se od svého 

založení v roce 1993 stal uznávanou autoritou ve svém oboru. Přináší nejen 
informace, které si jinde nepřečtete, ale i neotřelé pohledy odborníků na svět kolem 
nás. REGENERACE je časopis, který svým čtenářům otevírá brány nového poznání. 

Je připravován předními experty, jako jsou 

SNADNÉ PŘEDPLACENÍ POMOCÍ SMS: Stačí poslat SMS ve tvaru 
OBJ REG JMENO PRIJMENI ULICE CISLODOMU MESTO PSC 
na telefonní číslo 900 11 06 a vše je hotovo. S prvním číslem časopisu 
obdržíte složenku a dobu předplatného určíte výší 
zaplacené částky. Cena SMS je 6 Kč vč. DPH. 
Předplatné vyřizuje A. L. L. production, s. r. o., 
P. O. Box 732, 111 21 Praha 1, www.predplatne.cz
Na Slovensku L. K. Permanent, p. p. 4, 834 14 Bratislava 4

W W W . R E G E N E R A C E . C Z

Frej_obalka_rub_zadni.indd 13.10.2017, 14:001



PROTI 
STRAVOU

ZÁNĚTU

ZÁSADY PROTIZÁNĚTLIVÉ STRAVY
VZOROVÉ JÍDELNÍČKY  |  135 ORIGINÁLNÍCH RECEPTŮ 

DAVID 
FREJ

Ve chvíli, kdy nás imunitní systém začne chránit proti toxi-
nům a škodlivým látkám ve stravě, vodě nebo ovzduší, 
spustí se v našem těle zánětlivá reakce. Přirozený biolo-
gický proces reaguje na vnější podněty proto, abychom 
zůstali zdraví. Problém nastává, když zánět v těle přetrvává 
a přechází do chronického stavu.

Jak jsem popsal v knize ZÁNĚT – SKRYTÝ ZABIJÁK, v současné 
konzumní společnosti zvyšuje kaloricky bohatá, ale na 
živiny a antioxidanty chudá strava tendenci ke dlouho-
dobému, často neviditelnému zánětu a k civilizačním 
nemocím, které jsou s ním spjaty, jako jsou alergie, kardio-
vaskulární a autoimunitní choroby, cukrovka, obezita, 
psychické poruchy nebo nádorová onemocnění. Lidé 
pravidelně konzumují mnoho potravin, které jim nedělají 
dobře. Když provedou stravovací změny a vynechají někte-
ré složky stravy, na než může být tělo citlivé nebo přímo 
alergické, netrvá zpravidla dlouho a začnou se cítit lépe. 

Tuto knihu jsem připravil na základě praktických zkuše-
ností a moderních vědeckých poznatků. Zahrnuje srozu-
mitelně popsané principy protizánětlivé stravy i originální 
a nutričně vyvážené recepty splňující zásady protizánětlivé 
kuchyně. Můžete si podle ní sestavit vlastní jídelníček z po-
travin, které působí protizánětlivě a snižují riziko chronic-
kých nemocí. Najdete zde recepty pro všechny příležitosti, 
předkrmy, přílohy, saláty, polévky, dezerty a hlavní jídla 
bezmasá i s masem.
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pracoval po ukončení studia 

lékařství v Praze jako inter-

nista. Holistickou a funkční 

medicínu a výživu studoval 

v Albuquerque v Novém 

Mexiku (USA), v Rakousku 

a v indické Puně.

V praxi se zabývá svým sys-

témem funkční medicíny 

zaměřeným na léčbu zá-

nětu a s ním souvisejících 

chronických civilizačních 

nemocí, na výživu, biolo-

gické rytmy a detoxikaci or-

ganismu. Věnuje se ozdrav-

ným pobytům, přednáškám a seminářům. Pravidelně 

publikuje v měsíčníku Regenerace a je častým hostem 

televizních a rozhlasových pořadů.
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