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Uvod

Nase strava je zasadnim princi-
pem pro dlouhy Zivot bez nemoci.
VyvaZena, pestra, na prospésné
latky bohata strava snizuje riziko
chronickych nemoci a prodluZuje
vék. Nevyvazend strava z prozanét-
livych potravin a nedostatek pro-
tizdnétlivych jidel navozuji v téle
nerovnovahu. Chronicky zanét, ktery
v téle pretrvava delsi dobu, posko-
zuje organy a povazuje se za hlavni
pricinu chronickych nemoci. V knize
ZANET — SKRYTY ZABIJAK uvadim, Ze za-

autoimunitni
nemoci

neurologickeé
a psychické
nemoci

respiracni
nemoci S

Uvobo

nét se tyka prakticky viech zdravot-
nich obtizi — nemoci srdce, cukrovky,
obezity, migrény, artrézy, rakoviny,
astmatu, alergii, ekzémua a také de-
prese, demence. Zanét je spojeny se
starnutim a také s autoimunitnimi
onemocnénimi, jako jsou zanét stit-
né Zlazy, stfevni zanéty, roztrousena
sklerdza, chronicky Unavovy syn-
drom.

Nebezpedi chronického zanétu
spodiva pravé v tom, Ze na rozdil od
akutniho, kde je zfetelné viditelny

rakovina
4
I
I
I
,' kardiovaskularni
nemoci

Alzheimerova
nemaoc

cukrovka
- 2. typu
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USKALI LECBY

otok ¢i zarudnuti vedouci k hojeni
tkané, chronicky zanét se vyviji ne-
prerusované casto dlouhou dobu.
Chronicky zanét znamenda nepfi-
mérfenou imunitni reakci i stav, kdy
akutni zanét pfechdazi do chronic-
kého, ktery miize pretrvat mésice
az mnoho let. Mnohé nemoci pod-
minéné chronickym zanétem, jako
jsou Alzheimerova demence i ra-
kovina, zac¢inaji v pomérné mladém
veéku a projevuji se pfiznaky, jeZ
rozpoznava soucasna zdpadni me-
dicina az v dobé, kdy jsou obtizné
[éCitelné. Chronicky zanét oslabuje
imunitni systém a navozuje Unavu,
protoze neustala stimulace orga-
nismu a probihajici imunitni reakce
oddlerpava antioxidanty a dalsi pro-
spésné latky. Chronicky skryty zanét
urychluje starnuti a riziko nemoci
s tim spojenych, jako jsou kornaténi
tepen, infarkt, mrtvice ¢ cukrovka.
Chronicky zanét — spise doutnajici
neZ hofici ohen — je zplsoben
zejmeéna Clovékem a civilizacnimi
vlivy jako fastfoodova strava, stres
nebo toxiny a vede ke dlouhodobé
nerovnovaze a nemocem nejen fy-
zickym, ale i psychickym.

Strava sloZenda z potravin co nejcer-
stvéjsich, minimalné priimyslové

upravenych a prevazné rostlinnych
plsobi protizanétlivé. Studie stravy
provérene staletimi, jako je stfedo-

SYNTETICKYMI

ANTIBIOTIKY

morska ¢ z paleolitického obdobi,
ukazuji, Ze snizuje riziko nemocdi
zejména ve srovnani se stale do-
poruc¢ovanou nizkotucnou stravou.
Pfevazné rostlinnd protizanétliva
strava se zdravymi tuky a bilkovina-
mi sniZuje riziko kornaténi tepen,
infarktu, cukrovky a ovlivfiiuje geny,
které snizuji riziko rakoviny.

Protizanétliva strava byla vy-
vinuta s myslenkou odstranéni
celkového zanétu, aby nase télo
mobhlo zacit pracovat efektivnéji. Ke
zlepSeni zdravotniho stavu dochazi
po konzumaci protizanétlivych po-
travin. Kromé celkového zlepseni
zdravotniho stavu podporuje pro-
tizadnétliva strava ucinek prirodni
éCby, zejména bylinné, ale i efekt
lékd pro celkové zlepseni télesnych
funkci a metabolismu.

Poslednich deset minut konzul-
tace mi casto zabird tisk zakladnich
zasad a receptl na protizanétlivé
zamérené pokrmy. Potfeba dat
mym pacientdim prehled toho, co
maji vlastné jist, vyrazné urychlila
tvorbu této knihy. Najdete v ni ori-
ginalni recepty mé sestry Katefiny
a protizanétlivé menu sestavené
pro chladné i teplé dny.

Zmény nikdy nebyvaji jednodu-
ché a prfechod na novy Zivotni styl
byva jesté téZsi. Tuto knihu jsme na-
psali proto, abychom vam takovou
zmeénu co nejvice usnadnili.






co JE ZANET?

Béhem svého Zivota se se zdnétem
setkal asi kazdy z nds. Vétsinou si
pod timto pojmem predstavime
zakladni znaky akutniho zanétu, bo-
lest & zarudnuti. Akutni zanét ndm
zachranuje Zivot. Kdyz se fiznete
nozem nebo spadnete z kola, spusti
se akutni zanétlivé reakce, coz je
odezva imunitniho systému na po-
Skozeni tkané&. Ctyfi zakladni znaky
akutniho zanétu, které popsal fimsky
lékar Celsus a k nimZ paty, porucha
hybnosti, byl pfidan pozdé&ji, jsou
pozitivnimi signdly toho, Ze imunitni
systém spravné reaguje. Vysila arma-
du bilych krvinek do poSkozené Casti,
aby ji opravil.

Zanét je prvni reakci naseho imu-
nitniho systému na jakoukoli infekci
¢i podrazdéni. Prezentuje se zaklad-
nimi projevy: zarudnutim (latinsky
rubor), zahratim (calor), otokem
(tumor), bolesti (dolor) a pfipadnou
naslednou dysfunkci relevantnich
organl. Akutni zanét je v téle nutny,
aby pomohl vylécit akutni trauma,
jimZ je napriklad odfening, zlomena
kost ¢ narusSeni cizim cinitelem, jako
je vceli jed po bodnuti. Po tomto
traumatu télo okamzité zareaguje
zvySenim obsahu latek, které stimu-
luji praveé otok, zrudnuti, bolest ¢i

zahtati. VSechny tyto reakce jsou pro
télo velice dllezité, protoZe zastavuji
poskozeni i v okoli poranéni — bo-
lest nebo otok zranéné misto chrani
a napomuzou nam k nasledné vetsi
opatrnosti. Pokud si napfiklad zlomi-
te zapésti, bolest spolecné se zané-
tem, kterd se v daném misté objevi,
zamezi nadmérnému a rychlému po-
hybu, ktery by jiz zranénému zapésti
mohl ubliZit jesté vic.

Chronicky zanét predstavuje pre-
trvavajici zanét, ktery se vétsinou
objevi po akutnim zanétu anebo
opakovanych Urazech a neni viditel-
ny lidskym okem. Diky odbornému
vyzkumu postupné objevujeme
spojitost mezi chronickym zanétem
a Sirokym spektrem chorob.

Chronicky zanét vede k nekroze
(odumfeni tkani). Regenerace tka-
ni spolecné se schopnosti vylécit
se zavisi na spousté faktord, jimiz
jsou napriklad pretrvavajici infekce,
pfitomnost cizorodych latek, které
podnécuji zanét (skryté viry, bak-
terie nebo paraziti), nedostatecné
prokrveni, ozareni nebo lokalné
aplikované léky, napriklad kortikoste-
roidy. Mezi dalsi faktory se fadi vék
(samolécebné procesy se s pribyva-
jicim vékem zpomaluji a nedosahuji



takovych schopnosti), nedostatek
Zivin a antioxidantl (napfiklad vita-
minu C a D nebo zinku), nerozpozna-
né potravinové alergie, metabolické
poruchy (naptiklad selhavani ledvin
¢i cukrovka), degenerativni stres spo-
jeny s naslednymi nemocemi a v ne-
posledni fadé léky, jako napriklad
kortikosteroidy a antibiotika.

Zanét je hlavni pri¢inou vsech
chronickych civiliza¢nich nemodi.
Konvencni zapadni medicina zatim
doporucuje na zanét pouze léky jako
ibuprofen, indometacin, ¢ nové;jsi
léky, které stejné jako protizanétlivé
kortikoidy nebo statiny maji mnoho
nezadoucich uc¢inkd. Jde pfitom jen
o potlacovani priznakl zanétu, nikoli
o jeho feSeni. A to musime hledat
v tom, co jime, jaky mame rezim, jak
a kdy spime a co délame proti stresu.
Strava s pfevahou prozanétlivych
potravin je hlavnim faktorem spous-
téni chronického zanétu, neni viak
jedinym vinikem. Chronicky zanét
lze potladit a Casto vyresit stravou
a spravnou Zivotospravou. V. mnoha
pfipadech to viak nestadi. U mnoha
pacientl vim, Ze pro motivaci a ale-
spon prvni ndznaky & projevy zlep-
Seni je nutné priddvat bylinné pfi-
pravky a doplriky stravy, které [éCbu
zanétu urychli a ve spojeni se stravou,
pédi o stfevo, protistresovymi tech-
nikami, detoxikaci a cvicenim jej od-

co JE ZANET?

strani. Skryté infekce jako borelidza,
mononukledza ¢ kandidéza mohou
zplisobovat chronicky skryty zanét,
ktery samotna strava nevyresi.

Zcela zadsadni jsou me-

ditace, relaxace a de-

chova cviceni, ktera musime ra-

dit na Uroven stravy. Pokud proto

chcete sniZit ¢i odstranit chronic-

ky zanétlivou reakci z téla, méli

byste vénovat pozornost také:

® spanku

e infekcim

® poranénim

e alergiim a intoleranci potravin,
viz str. 32

e |éklim, zejména antibiotikiim,
nesteroidnim antirevmatikiim

e koureni

e nadvaze (tukové burky spous-
téji zanét vyluhovanim cytoki-
na)

® toxinim ve vodé, v ovzdusi
a elektrosmogu

® stresu

e stfevu (mikroflore a propust-
nosti strev), viz str. 37

Tato kniha je prfedevsim navodem,
jakou stravu si pfipravovat ve snaze
zabranit zanétu. Uvedené faktory
ovliviiujici chronicky zanét podrob-
né popisuji v knize ZANET — SKRYTY
zABIJAK a bliZe rozeberu v dalsi knize
zamérené na zdnét a v kurzech na
svych strankach dr.frej.cz.
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Houby

Pozornost védcl pfitahuji houby
pro své ucinky vyrazné podporujici
imunitni systém. Houby maji vyso-
ké mnoZstvi beta glukana, které po-
siluji imunitu, jak bylo prokdzano ve
vice nez 100 studiich, provedenych
zejména v Japonsku. Houby maji
vzhledem k latkdm jako terpenoidy
protinddorové vlastnosti. Japonska
studie prokazala, Ze kotr¢ kadefavy
(Sparassis crispa, obr. nahore) bé-
hem péti tydnd stimulaci imunity
zmensSil nddory a prodlouZzil mysim
Zivot.

Beta glukany maji vyrazny udi-
nek na imunitu a antimikrobialni
efekt. Nékteré dalsi vyzkumy proka-
zuji, Ze houby pUsobi protiplisfoveé,
posiluji stfevni mikrofléru a poma-
haji udrZzovat imunitni systém ve
spravné rovnovaze.

Maji vysoky obsah bilkovin
(18 aminokyselin) a vlakniny.

Kromé vlakniny se v houbach
nachazeji selen, ktery pomaha po-
silovat imunitu, méd podporujici
tvorbu cervenych krvinek, draslik
dllezity pro mozek, srdce a svaly,
dale velké mnozstvi fosforu a hordi-
ku, vitaminy B a D, vCetné riboflavi-
nu, niacinu a vitamin( B6 a B12.

Nékteré houby, jako trsnatec lu-
penity (Grifola frondosa, obr. dole),
rovnéz zvysuji aktivitu proti interfe-

HOUBY 63

ronu rakovinnych bunék mocového
méchyfe a zmiriuji zanét spojeny se
zanétlivym onemocnénim stiev.



64 PROTIZANETLIVE

OLE]JE

Protizanétlivé oleje

Konzumace zdravych protizanétlivych tukd a vareni na nich je zasadnim a nej-
dilezitéjSim doporucenim ve stravé. Oleje s nizSim bodem zakoufeni se do-
porucuji spis pro studenou kuchyni, bez vyjimky to plati v kategorii do 107 °C.
U olejd s bodem zakoufeni 177—190 °C je tfeba urcité opatrnosti, pficemz
pomyslnou hranici pfedstavuje maslo (170 °C). Oleje s bodem zakoureni nad
190 °C, jako jsou napriklad extra panensky olivovy, kokosovy, fepkovy s vyso-
kym obsahem kyseliny olejové a také sadlo, mohou byt pouzivany pfi vareni.
Oleje s teplotou rozkladu nad 220 °C, napriklad ghi, avokadovy nebo kokosovy

olej, lze pouzit i na fritovani.

Avokadovy olej

Je podobny olivovému, s preva-
hou tepelné stabilnich mononenasy-
cenych kyselin, lehce ofiskovou chuti
a vysokym bodem zakoureni (270 °Q).

Kokosovy olej

Nevérte informacim, Ze nasycené
tuky v kokosovém oleji jsou Skodlivé.
Z kokosového oleje nejrychleji, aniz
se museji Stépit, prostupuji do jater
a mozku mastné kyseliny se stfednim
dlouhym Fetézcem. Stimuluji meta-
bolismus, dodavaji energii a navozuji
pocit sytosti. Polynésané prijimaji az
tfi ¢tvrtiny kalorii z kokosového oleje
a netrpi na nemodi srdce, stejné tak
obyvatelé Filipin a Indonésie.

Kokosovy olej si udrZuje své udin-
né latky i za vysokych teplot. Diky
92% podilu nasycenych kyselin je jed-
noznacné nejvhodnéjsi na tepelnou
Upravu. Podle vyzkumu ani po osmi
hodinach fritovani za teploty 180 °C

se jeho kvalita nezménila. Skladovat
se miZe pti pokojové teploté i néko-
lik let, aniz zlukne.

Repkovy olej (nerafinovany)

Prodava se bez toxické erukové
kyseliny. Obsahuje hojné omega-6
a omega-3 (ve vhodném poméru 2:1)
a omega-g, jedna se o dobry zdroj
vitaminu E.

Ma relativné vhodné sloZzeni mast-
nych kyselin, pfevdZné mononenasy-
cené, a pomér omega-6 a omega-3
¢ini 2:1. Vhodny je nerafinovany olej
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Srnci gulas na houbach |

500 g srnciho plecka, nakrajené-
ho na vétsi kostky | 7 polévkovych
LZic olivového oleje | 1 vétvicka
Cerstvého rozmarynu | 4 cibule,
najemno nakrajené | 1 polévkova
Zice mleté sladké papriky | stil |
mlety pepr | Spetka mleté palivé
papriky | 2 hrnky nakrajenych
Cerstvych hub | 3 kulicky jalovce |
drceny kmin | 3 utfené strouzky
Cesneku | petrZelka na ozdobu

V hrnci rozehtejeme 3 [Zice olivové-
ho oleje, vlozime maso a vétvicku
rozmarynu a ze vsech stran opece-
me. Stdhneme z ohné a maso se
stadvou dame stranou. V Cistém hrnci
rozehtrejeme dalsi 3 |Zice olivového
oleje. Vlozime cibuli a pfi minimalni
teploté orestujeme dozlatova. Pak

cibuli zaprasime sladkou i palivou
paprikou, rychle zamichame, prfiddme
orestované maso i se Stavou a zalije-
me asi hrnkem vlazné vody. Osolime,
opeprime, zamichame, pfidame
jalovec a maso za obc¢asného zami-
chani a podlévani (podle potieby)
dusime domékka. Maso by ke konci
meélo leZet ve vlastni stavé. Mezitim
si rozehiejeme v malém hrnci zbytek
olivového oleje a vsypeme houby.
Pri stfedni teploté je orestujeme, po-
sypeme kminem, prikryjeme pokli¢-
kou, stdhneme ohen na minimum

a dusime domeékka. Kdyz je maso

v hrnci mékké, pridame utfeny ces-
nek a jesté asi 5 minut povarime. Pak
ohen vypneme, pridame mékké hou-
by a zamichdme. Gulas poddvame
posypany zelenou petrzelkou.
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Avokado plnéné saldatem z Cervene CoCKY ....oiieneeeeeeeeeeeeee e 96
Barevné fazolky S t@MPENEM ......ooviieieeeeeeeeeeeeeee et 17
BezlepKOVE MATrOKANKY ..ccviiiieeieiieiieiesiesieeteiee ettt ebe e ennas 159
Biftek S& SPENATEM ..ovieiciieeeeeeeete ettt et ettt eaaan 154
Bortivkovy kolac z kokOSOVE MOUKY ....ccveeeeeiiieceieieeeeeeeteeee e 163
Brokolice varend v pare s restovanou Cibulkou ........cccceveeeeviecieeeeiecieeneenee, 120
Brokolicova Krémova POLEVKA .......ceeeeeeeeeeceeeeeee e 102
Brokolicoveé placiCky Na grili ...cc.ecoeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeecee et 121
Bylinkove Spagety S CESNEKEM ...ccuicieciieiieieieetetee ettt 125
BYLINKOVY VYVAT ettt ettt ettt ettt e teeveeveebeeve e asessaesavesana s 110
Celerova polévka s MIKVI ...t 102
CeleroVa POMAZANKA | ..cceceieieieieieeeetee ettt ettt e e aeens 98
CeleroVa POMAZANKA Il ..eccueeeeeeeeeeceeeee ettt ettt ereene e aeens 99
GItronOVY Kapr NA GFILU .eeeeeeeeeeeceecee ettt eneens 134
Cizrnova panev s nakladanymi arty€oKy .....ccccveceeveneeieeneneeieneseeeesie e N4
Gzrnove Hvance S JADLKY ...oioeeeieee ettt 164
Cizrnovy salat S€ SPENATEIM ..ocuiciieiceeceeeeeee et 141
Cuketa plN€NA hoVEZIM MASEM ..ocviiieieeeeeeeee et e 152
CUKETOVE FOLAAKY ..ottt ettt ettt ettt enreeae e neens 16
CUKETOVY QULAS oottt ettt ettt eveeereeneeeaeenns 17z
Cekankovy Salat S KOPIEM ......vccvevieeeieeeeeeeeeee et 143
CeSNEKOVA POLEVKA S TOTU w.vveeeeieeiececcee e 104
COCKOVA SEKANA .ottt ettt snanaes 13
Cokoladovy Krém s PIStACIEMI ...cveveieiecececececececeeeeeeeeee et 163
DUZeNé KedlUDNOVE ZELT ..ocveeeeieeeeeeee et 132
DYNOVE NTANOLKY ottt ettt ettt e e eeeereenseenne s 133
DYRIOVY KOLAC ..eviieviereeeeeeteeete ettt ettt ettt eae e e aeeveeveeaneennen 157
FENYKIOVA POLEVKA ..ottt naan 108
Fenyklovy vyvar s Cerstvymi bylinkami .......ccooeeoieiiiieieiieeeeeeeeeeee 108
FENYKLOVY CAJ vetietieieeieeteeteete ettt ettt et ettt ettt eeetesteeaeebesbeenis 79
Grilovana CerVENA FEPA uivecveeciieieceecie ettt ettt ettt sttt st ens 124

GrIlOVANE PATIZONY eoviitieeteeeeeeeeeeee ettt et e e eaeeveeeaeeereeeteeereeeseseneeens 124
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Grilované platky Kedlubny ...t 100
GrIloOVANE SAIQINKY ovieeieie ettt ettt et ettt ere s 139
Grilovany canNdat NA KAT ..oeceeeieiieiecieeeceeee ettt e 135
Grilovany sendvic s tEMPENEM ....coioiieieieeceeeeeete et 97
HOVEZT MASO PO TNATCKU weeeveeeeeeeeeeeteeeeeeteeereeeteeete et e et eane s 151
HIUSKOWY CAJ 1eeevreeereerieeeeeteeete ettt et et eeveeeaeeeveeeteeeseeeseeeaseenseeaveenneenneen 168
HIUSKY SE ZAZVOTEIM .uviiieiiiiieiietesieeeeete sttt ete sttt esae st esaasse e s esesseessensasseennan 157
COTESE V OMELELE ..ottt ettt et et e be e aneeane e 129
Chrestovy saldt se zastfenym VeJCEM ....cciiceeceeeeeeeee et 144
JABLECNA PENA ittt ettt et e rs b teernens 155
Jablednad StAVA S LIMETKOU ...eiieeiiieeeceeeeeeeeeeeee et 170
Jablka v alobalu pecend Na grilu ...ceeeeeeeeeeeeeeeecceceeee e 155
JABLKOVE CAtNT oottt ettt et eane e 165
JANOAOVA IMONATA oottt et ere e eaee s 170
JANOAOVA POLEVKA oottt et et 1
Jednoduchy Paleo talif ... e 96
Kandi plec se SIPKOVOU OMACKOU ...eccveeeeeieeeceeeceeceeeeeeee et 153
Kapustova polévka s& ZAmMPiony ....ccecoeeeeeeeeeeeeeeeeeeereeere e 106
KOMPOT Z VISNT ettt ettt et s e b beenean 163
KOFENENA QUINOQA wiviiieiieiieieeieeeie ettt et et eveeteeteeeveeeaeeeteeesaestbeeaseeaseenseenveens 15
Kriti salat s ryZi @ 0liVami ..o 147
Kriti steak na grilu s Cerstvym rozmarynem .......cccceeeeeeeeieeeeceesieseeesvesneenens 149
Kfupaveé placky z batdtl @ CELEIU ..ot 125
KUTECT raZnici S CUKETOU .ocviviiceieeieiicieetet ettt 153
Kveétdk po Cinsku s MOTFSKOU FASOU ...cceecverieceeeierieeecieie ettt 18
LASST veeteeeteeeeeeieeteeteete et e ete e et e e aeebeebeebe e teeeteeeraeerbeeabeebeebeeteeetaeetaeereeenreenreens 79
LiStoVY SALAT S TEFICHOU ..ocviieieiceieeeceeee ettt 144
MANALOVE BIOSKVE ...ttt ettt ettt aaan 158
Mandlovy Kolac s [eSNTM OVOCEM ....eceviiicieeieeeeeeeeee e 162
MANGOVE CAtNT weeveieeeeeeeeeeeereeete ettt ete et e eee e eteeereeeae e re e seeeseeeseeereeeneeen 166
Melounoveé SMOOthie § MATOU ...ccvieeeeiecieeeceeeeee e 168
MICNANA VAJICKA veveeeriiieiieieieeteteteetete ettt ettt et be e be s e b e s beene s 72
Michand zelenina V PATE ....eoueeeeceeeeeeee ettt et e 132
MisO POLEVKA SE ZELENTNOU ..ccveeeeceiiiecteeeee et 12
MIKVOVA POLEVKA ..oeveeiiiiceieieeteetetee ettt ettt b e v eaa b neen 103

LY V=R = 1 o A (SRR PR 120
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MIKVOVY QOT ottt eve e ve e teeeve e vaeeaaeeabeeaveeabeeanean 159
MUNGO AL POLEVKA ..ttt et ettt e 105
Nakladana cuketa Na Chl&D ...t 101
Opékany pstruh s tymidnem a opecenym Citronem .......ccccceeeeeeeevresreenenne 138
OVESNA SUSENKA S JABLKY ceveeeeieeeceeecee et 161
PeCend PINENA JADLKA ...oovieeeeeeeeeeeeeeeeeee et e e 158
PECENA IYZE SE ZELENTNOU .eivvieeieieieeeieiecteeteie ettt te et sae st et esesseesseseeseensan 126
Pecend srnci kyta Na Cerven@m VINE .....ccveceeeieeieeeeetecte et 151
Pecdend trebONSKA SHKA ...ccicieieieeeeceeieeeeeee ettt 140
PECEENE DATALY wooviieieiieieeeet ettt ettt reenan 132
Pecené topinamburové Spicky jako prloha ......occeeeveeieeeceeceeeeeeceeeee 131
PELEENE VISNE ..ottt ettt sttt et et e et e ae st e ss e sesseessassesseessansasseenean 162
Pedeny Kapr s BYLNKAMI ..ottt 137
PeCeny lOSOS SE ZAZVOIEIM ...ccuiiceieeeieeiecete ettt eveeeteeeteeeteeeeeeeeereeveeabeeaven 136
Peceny l0S0S S ZELENTNOU .uecieiiceiceeeeeteceee ettt 136
Pesto z Cesneku medvédino a bazalky ......ccceeveeicieieiicieeeeeeeeen 167
Pikantni saldt z€ SArdinNeK ....ceecicieieciecieeeeeeetee e 148
PINENA VEJCE ottt ettt ettt e e et eeaveeresenaeeseenseenseenseenns 97
Pohanka s hliVOU USTHCNOU ..eceecveciieeieieieceeteeeeeesie ettt evens 15
Polévka s tufinem a MorskOU FaSOU .....c.ccceecuieciieiieecieeeieeeieeeeeee e e 107
POLEVKA Z NLIVY USTHCNE oottt 107
Polévka z MLadych KOPFIV .oceceeeieeeceieteetecee ettt 106
POMAZANKA Z QVOKATQ ..veviiieeieiieteeeeetesteetee ettt ettt ennan 100
POMAZANKA Z TOTU weuviiieiieieiecteete ettt ettt ettt st et beea e beereens 98
POMAZANKA ZE SAIAINEK .cvieiieeeeieiieeeeteee ettt ettt ettt sae st re s teeneens 99
POrkova POLEVKA S CELEIEIM ..oviieieceieeeee ettt e 104
PYIE Z IMIANGA weivietieieeteeteeieete et eteete et eteeteeteebeeteessesesteessesasteessensesteessesesteeseans 161
RAGU Z 010 KIALTKA .ottt 155
RAW KOKOSOVY KOLAC ...vevieeiiiiceicieteeteee ettt et rn e 161
Raw kolac s ofechy a Cokoladovym Krémem ......ccccooveeeeeeeeeeeceeeeecereeveennee 160
Restovand kapusta S tEMPENEM .....ecciieiieieieeeeeee e 18
REStOVANE IYZOVE NUALE ...vivvieeieiieieceeieeteeteee ettt nnes 127
Restované tofu S BrokoliCT ....ceeeeiieiieiecece e 123
Rosténa plnénd susenymi houbami ........ccecieieieiiciceeeeeeeeeeee e 149
RGzickova kapusta duSend na kokosovem oleji .....ccveveeeeeieeeeciececieiecieeiee 121

RYDA NA JENLE S CUKELOU oottt et e 138
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RYDA VAFENA V PATE ittt ettt et e n 137
RYBT KA ottt ettt ettt et et et ete et beereennan 135
Rybi POLEVKA S CFESTEM .ottt 12
RyZe s ofisky keSu jako priloNa ......ccecceiieieiieceeeeeee e 130
RyZové nudle se zeleninou a bambusovymi vyhonKy .......ccceeeeeeeeeveeneene.. 128
RyZoveé t&stoviny s rukolou @ OliVamMI ....eceeceereeeerieseeeeeseeeee e 126
RYZOVY OVOCNY SALAL veuvieeieieriieeieiiesieeiestesteeteie st eetesae s e eseesaesseessesesseessensasseennas 145
Saladt se SOJOVYMIT KHCKY .eeieeiieiiieieeeeeeeee ettt 143
SALAL Z DATATU wooveeeeeieeieceeee ettt ettt 141
SAlAL Z CEBIVENE TEPY ceveeeeeieetieteeteete ettt ettt ettt e sttt eaeste s e s e steetseaesteeanans 140
Salat z portuldku Neboli Sruchy ZelNé .....ouveeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee e 140
Salat z rZiCkovych KAPUSTICEK ..oovieeeeeeeeieeeeeeeeeeeeeee et 148
Salatek Z KYSANENO ZEL .....ocvieeieiiiiceeeee ettt 145
SilNY VYVAr Z DI0 KUFETE ..viieiieeeeeeceee ettt 110
SKIENENE NUALE S TOTU cevveeiiieceeeeee ettt 123
Sladka kase z CGirokoVe KIUPICE ..ocuiciiiecieeeeieciececeee ettt 156
Sladké rizoto S DOrGVKAMI ..oceeeiiieceeceeeeee et 156
SMOOTNIE S OKUIKOU eviieiiiiicieeeeteeete e snee s 168
SMOoOothie Z [eSNTNO OVOCE ...oceeeieieceeeeeeeee ettt 167
SMOOthie Z OVOCE A ZELENINY eiieieeeeeeeee et e 168
SN gULAS NA NOUDACKN ottt 150
TEPLY COCKOVY SALAT wooveeeieieeieeeieteeecteee ettt ettt et et 147
TEPLY ZEINY SALAT .oovieieeeee et 146
Tulsi iMonNada s leSNTM OVOCEM ....eciieiiceeiecteeeeetee e 170
TURAK NA Grilu S CIONY ciiieicieieeeceee ettt 138
Vajednad korenBna O0MELETa ...t 130
VegetariansKy DOISC ...ttt ettt et ettt ens 101
Vejce se zeleninou v zapékacich MiskAch ....coeceeviiiieiccieiiceeeeeceee 128
ViSHOVA MAIrMELAAA wovievieeieiieiieeeieeectet ettt ettt aeas 165
Vyvar Z bio NOVEZICH KOS ...eoveeeeeeeeeeeee et eere e 13
VYVAE Z NUD ettt ettt et eneennae 109
ZAZVOTOVY CAJ trevrerreerreriesiieiessesseesessesseessessesssesessesssessessesssessessesssensessasssensessesssenes 76
ZELENTNOVE KIOKELY ..ooeiiceieeeeeteeteeeeeet ettt ettt ettt et s a e e v eveereens 19
ZeleninoVve SMOOTNIE ..ottt 167

Zeleninovy vyvar s NOUDAMI ...c.ecviiicieieeeeeeeeee e 109
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Ucinna prevence nadorovych onemocnéni

Tento clanek byl publikovan ve specialnim cisle mésicniku Regenerace, které vyslo
ke 25. vyrodi jeho existence. Autorem je MUDr. David Frej.

Ani po miliardach dolar( inves-
tovanych do vyzkumu se vyvoj
lécby rakoviny nepohnul témér
vlbec vpied. NeZ se spoléhat
na léky, v horsim ptipadé na
chemoterapii a ozarovani, je
lepsi rakoviné predchdzet. Pro
ty, kdo se chtéji o své zdravi
starat, bude lepsi obratit se
k alternativnim zptsobim.

Prevence rakoviny vyZaduje
predevsim odstranit odpadni
latky, téZké kovy a pesticidy, podpofit ¢in-
nost jater, zamérit se na detoxikaci jater
a tlustého streva. Nedostatecnd detoxikace
je Castou pricinou vétsiny nemoci. Bez odis-
ty jater se zvysuje riziko rakoviny.

Velké zatiZzeni jater, napiiklad pfi nemo-
¢i, @ mnozeni rakovinnych bunék mohou
vést aZ ke kolapsu organismu. Detoxikace
znamena prodisténi, tedy to, Ze télo zbavi-
me Skodlivych latek. Jedna se o prostfedek
k tomu, abychom v organismu obnovili
rovnovahu, a co nejvice tak podpofili vlast-
ni [é¢ivé schopnosti téla. Vysledky mohou
byt opravdu ohromujici. Spravné provede-
na detoxikace harmonizuje cely télesny sy-
stém, navozuje pocit zdravi, zvySuje energii
a projasfiuje mysl. Posiluje vnitfni samolé-
Cici schopnosti organismu, jejim prostfed-
nictvim docilime procisténi téla a krve,
zbavime se nahromadénych toxin(.

Toxické latky se v téle hromadi také na-
sledkem sedavého zplsobu Zivota a konzu-
mace potravin, které ¢asto obsahuji mnoho
Zivocisnych bilkovin, rafinovanych cukrd,
barviv a konzervant(l. Odpadni latky se
v téle zadrZuji a zpomaluji organovou rege-
neraci, pfi niZ jsou staré a rozpadajici se
buriky nahrazeny bufikami novymi.

. |

Jaroslay D§ek
Regenerace

Ocista jater

Jatra spolu se stfevem nejvice vylucuji od-
padni latky z téla. Metabolizuji Ziviny a po-
skytuji organismu palivo, slouZi jako zaso-
barna vitamin(, reguluji metabolismus

cholesterolu. Podileji se na tvor-
bé latek, jako jsou bilkoviny
a hormony, a jako hlavni detoxi-
kacni organ odbouravaji skodli-
viny pochazejici z vnéjsiho pro-
stfedi (alkohol, jedy) i toxiny
vzniklé v pribéhu metabolic-
kych dé&jd. Tyto toxiny se v jat-
rech preménuji na slouceniny
rozpustné ve vodeé a vylucuji se
z téla. Jatra prefiltruji 1,5 litru
krve za minutu a denné produ-
kuji 1— 1,5 litru Zludi. Zndmkami pretizeni
jater jsou Unava, bolesti hlavy, poskozeni
kloubU, nevolnost, poruchy traveni, nesou-
stfedénost, kozni vyrazky (kozni zmény na-
stdvaji pfi nedokonalé funkci jater a ledvin,
protoZe kiiZze nahrazuje jejich oslabenou
detoxikacni funkci).

Cinnost jater miiZeme podpofit konzu-
maci potravin, které je nezatézuji: brokolice,
kapusty, celeru, cibule, vyhonkd, kifenu, ces-
neku, rukoly, citrust, vojtésky (vyhonky, ¢aj)
a omega-3, -6 a -9 mastnych kyselin (Inény,
avokadovy, konopny a olivovy olej, mleta
Inénd seminka, pstruh, losos, sardinky).

Mezi kofeni a byliny, které podporuji
dinnost jater, patfi pampeliska, aloe vera,
mata, kurkuma, Salvéj, rozmaryn, kopfiva,
Cesnek, semena kopru a fimského kminu.
Cinnost jater ovliviiuje také konzumace po-
travin obsahujicich kyselinu listovou, selen,
vitaminy B2, B3 a B12, vitamin C, lecitin.

Dale doporucuiji aplikovat klystyry s byli-
nami nebo s kofeinem, které podporuiji vy-
lucovani Zludi. Vhodné je také konzumovat
Zlucopudny kokosovy olej a Cernou fedkeyv,
kterd ma priznivé plsobeni pfi problémech
se Zlu¢ovymi kameny. Do svého jidelnicku
ur¢ité zaradte kurkumu, kterd ma protiza-
nétlivé a protirakovinné ucinky, a seznamte
se i s kutki, coZ je podle soucasnych po-
znatkl nejsilngjsi bylina posilujici funkci
jater. DlleZité jsou kyselina alfa-lipoova, jeZ
posiluje jatra a ma protirakovinné ucinky,
a stopovy prvek selen.
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Ve chvili, kdy nas imunitni systém zacne chranit proti toxi-
nim a skodlivym latkdam ve stravé, vodé nebo ovzdusi,
spusti se v naSem téle zanétliva reakce. Prirozeny biolo-
gicky proces reaguje na vnéjsi podnéty proto, abychom
zUstali zdravi. Problém nastava, kdyz zanét v téle pretrvava
a prechazi do chronického stavu.

Jak jsem popsal v knize zANET - SKRYTY zABIJAK, V soucasné
konzumni spolecnosti zvysuje kaloricky bohatg, ale na
Ziviny a antioxidanty chuda strava tendenci ke dlouho-
dobému, c¢asto neviditelnému zanétu a k civilizacnim
nemocim, které jsou s nim spjaty, jako jsou alergie, kardio-
vaskuldrni a autoimunitni choroby, cukrovka, obezita,
psychické poruchy nebo nadorovd onemocnéni. Lidé
pravidelné konzumuji mnoho potravin, které jim nedélaji
dobre. Kdyz provedou stravovaci zmeény a vynechaji nékte-
ré slozky stravy, na nez muze byt télo citlivé nebo pfimo
alergické, netrva zpravidla dlouho a zac¢nou se citit lépe.

Tuto knihu jsem pfipravil na zakladé praktickych zkuse-
nosti a modernich védeckych poznatkl. Zahrnuje srozu-
mitelné popsané principy protizanétlivé stravy i originalni
a nutricné vyvazené recepty spliujici zasady protizanétlivé
kuchyné. MlZete si podle ni sestavit vlastni jidelnicek z po-
travin, které plsobi protizanétlivé a sniZuji riziko chronic-
kych nemoci. Najdete zde recepty pro vSechny pfileZitosti,
predkrmy, pfilohy, saldty, polévky, dezerty a hlavni jidla
bezmasd i s masem.
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