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Uvod

Pred asi dvanacti tisici roky probéhla ve vyvoji lidstva vyznam-
nd zména, kterd proménila jeho stravovaci navyky - zemé-
délska revoluce. Ale na$§ genom se prili§ nezménil a reaguje
pomalu. Jsme stéle velmi podobni predkiim, i kdyZ se nase
zivotni prostredi zménilo. Na§ metabolismus se sice od na-
stupu zemédélstvi nékterym novym slozkam stravy ¢astec¢né
prizplsobil, ale zdravi ndm poskozuji primyslové vyrabéné
potraviny, mezi néz patti cukr, rafinované oleje, margariny ci
pokrmové tuky, které dnes dominuji zdpadni strave.

Nékteti vyrobci potravin, odbornici na vyzivu a média stale
v povédomi lidi zZivi predstavu o Skodlivosti tuka a choleste-
rolu, které ziskaly povést démon, jimZ je nutné se branit
vSemi prostredky. Neustale propagované zmény ve stravé, od
Skodlivosti v§ech tukt bez vyjimky, pres nesmyslny Gtok na
cholesterol ¢i doporuceni nahradit nasycené tuky nejdrive
trans-mastnymi kyselinami v margarinech a poté omega-6
tuky v rafinovanych rostlinnych olejich, zdravi obyvatel spise
zhorsovaly. Vysledkem ,védeckého” pristupu se stala zndma
pyramida potravin, ktera doporucovala v maximalni mozné
mite omezit prijem tuk.

LPrimitivni* populace, které stéle Ziji viceméné jako lovci
a sbéraci, maji jedno spolec¢né - netrpi civilizacnimi nemoce-
mi, jako jsou alergie, cukrovka, obezita, a dokonce i nékteré
druhy rakoviny. Kdykoli tito lidé Zijici v souladu s piirodou
presli na zapadni stravu plnou cukru, rafinovanych obilovin
a rostlinnych oleji, vyskyt vySe zminénych chorob u nich ra-
ketoveé stoupl.

Moderni civiliza¢ni strava se totiz vyznacuje tim, Ze jime

Vs vz

z VEtSi Casti to, co je pro télo neprirozené a skodlivé. Osobné



se domnivam, Ze vyziva by méla byt postavena na stravé, pro
kterou byl na$ organismus uzptisoben, misto abychom ho tra-
pili nizkotuc¢nou stravou plnou cukru.

Véci se nastésti méni. Témér kazdy mésic se objevuji nové
informace o prospésnosti kvalitnich zdravych tukt. V desit-
kach studii a ¢lankt zaloZenych na praktické zkuSenosti se
1ze dozvédét o stédle vétSim poctu nemoci, p¥i nichZ sviij 1é¢ivy
ucinek prokazuji nejen omega-tuky, ale téZ odsuzované tuky
nasycené. Tyto tuky totiz pasobi preventivné proti civilizac-
nim nemocem.

V této knize se dozvite neprili§ zndmé informace o chole-
sterolu, ktery je pro nase zdravi nezbytny. Stale vice odborni-
kt, kteri se divaji na problém nezaujaté, povazuje zvySenou
hladinu cholesterolu v krvi spiSe za druhotny, doprovodny jev
konkrétniho onemocnéni, nikoli za jeho pric¢inu. To znamen,
Ze vyssi cholesterol nezvysuje riziko nemoci srdce a cév, jak
se tvrdi. Naopak se objevily informace, Ze nizky cholesterol
je zdrojem zdravotnich potizi a rizikem pred¢asného umrti,
zejména u starsi populace. SniZovani cholesterolu je byznys
a statiny jsou dnes nejvydéle¢néjsim lékem v historii farma-
ceutického pramyslu.

Mozné vas na tomto misté napadne to, co mé béhem psani,
zejména pti procitani studii a ¢lankl: Jak je mozné, Ze pfti ta-
kovém mnozstvi dlikaz{, Ze cholesterol ¢i mnohé tuky nejsou
vraZzedné, jak ndam namlouvaji rtzni ,odbornici“, jsou stale
ignorovana fakta, z nichZ jasné vyplyva, Ze obvinovat chole-
sterol a tuky z nemoci, obezity a rakoviny je nesmysl, ktery
nema sebemensi oporu v Klinickém vyzkumu? Bohuzel po
prostudovani mnoha informaci dojdete k zavéru, Ze obecna
tvrzeni o Skodlivém cholesterolu, masu, masle a kokosovém
oleji nejsou zaloZena na zadnych prokazatelnych diikazech.

Jak zjistite, nizky prijem tuki ochuzuje télo o nékteré
prospésné latky, neprospiva pti nadvaze, cukrovce, artritidé,
alergiich ¢i rakoviné. Ve studiich bylo prokazano pti vyssi kon-
zumaci tukl zhubnuti, snizeni krevniho tlaku a harmonizace
hladiny krevniho cukru.



Zdravé tuky jsou v dostate¢ném mnozstvi obsazeny ve
zdravych tuénych potravinéch, jako jsou olivovy ¢i kokosovy
olej, maslo, sddlo, maso z volného chovu ¢&i vejce. Nevyhnul
jsem se proto ani srovnani vegetaridnské a masité stravy.

Barry Groves prohlasil: ,Existuje jeden rizikovy faktor, kte-
ry zptsobuje smrt. Je tak silné rizikovy, Ze tmrtnost je stopro-
centni. A zarucuji, Ze jestli tento faktor odstranime, nebudeme
pottrebovat vyzkum ani penize. Béhem kratké doby vyreSime
vSechna umrti. Tento rizikovy faktor se jmenuje Zivot.”

VyvaZena strava nevyzaduje vylouceni ¢i omezovani tuku,
ktery byl zakladem lidské stravy po tisicileti, ale spi§ védomy
a rozumny vybér prirozenych potravin, které konzumovali
nasi predci.

Pri ziskavani informaci jsem se snazil o objektivni pohled
podloZeny védeckymi fakty a klinickymi studiemi. Mym cilem
bylo napsat knihu, ktera vim pomtiZe na cesté k optimalnimu
zdravi.

MUDr. DAVID FRE]
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TUKY -
ZAKILAD ZDRAVI

Kdybych byl kral, pil bych jen tuk.

CHUDY ROLNIK V 17. STOLETI



KAPITOLA 1

Zdravé a skodlivé tuky

Jak vyplyva z Hippokratova vyroku ,Strava necht je vas$im 1é-
kem®, byli si starovéci 1ékari dobte védomi vlivu toho, co jime,
na zdravi. Védéli, Ze jediné vyvaZena strava zajisti komplexni
ucinek vSech prospésnych latek obsazenych v potravinach,
a jejich zdznamy jsou pro dnesni dobu prekvapivé aktudlni.
Jinak receno, objevujeme objevené podle ruského prislovi:
,INoVé je to, co bylo zapomenuto.”

O zdravi a nemoci rozhoduje v prvni radé, i kdyZ nejen
ona, naSe strava, a zejména jeji kvalita. Z potravy si buiiky
a tkéné odebiraji potfebné latky pro svou cinnost a rege-
neraci. NaSe zdravi nebo nemoc ovliviiuje volba tuk?, které
jsou zivotné dulezité. Znalost zdravych tukl a zvySeni jejich
prijmu, soucasné s omezenim tukl skodlivych, podpoii zdra-
vi, dlouhovékost a idealni vahu. Neustale vSak pretrvavaly na-
zory o nutnosti snizit mnozstvi vSech tuktl ve stravé spojené
s propagaci nizkotuc¢nych, pritom c¢asto vysoce kalorickych
vyrobkll. Zdravi totiZ nespociva ve sniZeni prijmu tukd, ale
ve volbé spravnych tukd, zvysSeni jejich konzumace zaroven
s omezenim Skodlivych tukd pfi vhodném piijmu bilkovin
a snizeni mnozstvi prijatych sacharidd. Nedostate¢ny ¢i ne-
rovnovazny prijem dulezitych tukl zptsobuje srde¢né-cévni
onemocnéni, nervové poruchy, metabolické poruchy (obezi-
tu, cukrovku) a dalsi degenerativni choroby. Vite, Ze kojenec
prijiméa v materském mléku 45 az 50 % kalorii v tucich? Tuky
rovnéz podporuji rozvoj mozku plodu béhem téhotenstvi.
Dramaticky pokles iimrtnosti a nemoci po zvySeném prijmu
esencidlnich omega tukli (esencialni proto, Ze organismus si



tyto tuky nedovede sam vyrobit a je zavisly na jejich ptijmu
v potravé) vedl nékteré odborniky pouze k doporuceni zvysit
konzumaci otecht, semen a tuénych ryb, které tyto tuky ob-
sahuji. Z hlediska dne$nich poznatkd je neuvéritelné, Ze 1ékari
a vyzivovi odbornici tak dlouho podceniovali, a stale podcenuii,
dulezitou tlohu zdravych tukl pro zdravy zZivot. Z epidemii
obezity, cukrovky a dalsich civiliza¢nich nemoci, zplisobenych
$patnou stravou, stresem a nedostatkem pohybu, byly obvi-
novany vsechny tuky, coz se promitlo do pyramidy potravin.
V tomto doporuceni, predkladaném jako vzor spravné vyZivy,
byly tuky prezentovany coby Skodlivé a bylo doporucovano
jejich prijem radikalné omezit.

Tuky, oleje, sladkosti

prileZitostné

Mléko, jogurt, syry

2-3 porce denné Maso, ryby, dribez,

fazole, vejce, orechy
2-3x denné

Zelenina
3-5x denné
Ovoce
2-3x denné

Obiloviny, téstoviny, ryZe
6-11 porci denné

Piivodni pyramida potravin
( % = prirodni nebo pridany tuk, z: = prirodni nebo pridany cukr)



Nrxe

Pfitom naptiklad pric¢inou srde¢né-cévnich chorob a imrti
na mozkovou mrtvici je fadu let se vyvijejici zanét cév zpiso-
beny nadbyte¢nym kalorickym ptijmem s velkym mnoZstvim
doporucovanych sacharidli a polynenasycenych omega-6 tuki
a s nedostatkem omega-3 tukd. Nadmérny prijem nezdravych
tukti zvysuje riziko obezity, rakoviny a srde¢nich onemocnéni.
Nedostatek sprdvnych tukti zapricinuje desitky zdravotnich
poruch.

V této knize vysvétlim, jak nesmysiny a chybny je nazor, ze
Zivocisné tuky, kokosovy olej a cholesterol jsou $kodlivé a méli
bychom je nahradit rostlinnymi oleji a margariny. Jak se poz-
déji dozvite, cholesterol v krvi neni prakticky ovlivnén tim, co
jime, nebot organismus reguluje tvorbu cholesterolu v jatrech.
To znamend, Ze konzumujete-li vice cholesterolu, jeho tvorba
v jatrech se imérné snizi.

Jak prokazaly védecké studie, narody a jednotlivci, ktefi kon-
zumuji vétsi mnoZzstvi zdravych tukd, vitamint a antioxidantd,
zejména v olivovém oleji, rybach, kvalitnim mase, vejcich, ore-
Sich a zelening, a zaroveri jedi méné bilého cukru a nasycenych
tuka ve formé bilého peciva, uzenin, sladkosti a limonad, trpi
méné nemocemi. V idedlnim svété bychom se nemuseli zaji-
mat o to, zda existuji néjaké mastné kyseliny ¢i Ziviny. P¥iro-
zené bychom vybirali bez pocitani kalorii potraviny chemicky
neupravované, které nadm prospivaji, protoze odpovidaji nasi
genetické vybavé. V knize se dozvite, jak vam zdravé tuky ve
stravé zlepsi zdravi, navodi rovnovahu metabolismu, pomohou
se zbavit mnoha neptijemnych potizi, odstrani nebo zmirni
onemocnéni, podpori prevenci srde¢né-cévnich nemoci, zpo-
mali starnuti a zajisti primérenou hmotnost.

Dr. Crawford z Londynské metropolitni univerzity se dlou-
hou dobu zabyva vlivem zdravych omega tukli na mozkovou
¢innost. Podle jeho varovani bude kolem roku 2020 lidstvo
trpét tfemi nejcastéjSimi zdravotnimi potiZemi: srde¢né-cév-
nimi nemocemi, téhotenskymi a poporodnimi poruchami
a dusevnimi chorobami. Ve vSech pripadech maji pozitivni vliv
na zdravi prospésné tuky — omega-3 a omega-9. Je prokazano,



ze zapadni styl zZivota zvySuje riziko nejen srdecné-cévnich
nemoci, rakoviny, cukrovky, ale v souc¢asnosti rapidné stoupa
i vyskyt dusevnich poruch. Gronsti Eskymaci, Krétané ¢i Japon-
ci, jejichz strava obsahuje velké mnozstvi omega-3 tukd, trpi
témito nemocemi jen vzacné. Krétané se doZivaji nejvyssiho
véku v Evropé. Konzumuji vice tukd, nez doporucuji odbor-
nici, a presto je u nich vyskyt civiliza¢nich nemoci velmi nizky.
V jejich stravé totizZ prevazuji zdravé omega-3 a omega-9 tuky.
Raznorodost, jednoduchost a chutnost sttedomorské stravy
s vy$$im mnozstvim tukd umoznuje prejit na tento typ stravo-
vani i u nas. JeSté vétsi posun je protizanétliva pyramida, kte-
rou v této knize také najdete. Lidé, kteti p¥i této stravé zhubli
a zéroven se chrani pred srde¢né-cévnimi nemocemi, zlstavaji
na této ,dieté” cely Zivot, nebot je velmi chutn4, pestra a jedno-
duch3, na rozdil od nizkotu¢né, to znamena chutové nepfrija-
telné a zdravi Skodlivé stravy. Nikoli tuky, ale cukry a sacharidy
jsou jednémi z hlavnich faktor(, které zpisobuiji riziko nemoci
nejen srdce vlivem $kodlivych tuki tvoricich se ze sacharidti.

Vyssi ptijem zdravych tukti (omega-3 a 9) a jejich spravny
pomér, jako ve stfedomortské ¢i protizanétlivé stravé prové-
rené tisiciletimi, zpomaluje starnuti, nebot sniZuje a reguluje
hladinu inzulinu, krevniho cukru a nékterych hormont. V po-
kusech se prokazalo, Ze nejdelsiho véku se dozivaji jedinci
se stabilni hladinou krevniho cukru, nizsi hladinou inzulinu
a nizkym mnozZstvim zasobniho tuku. VSechny tyto faktory
priznivé ovliviiuji zdravé tuky a jejich rovnovazny prijem ve
stravé. Tuky jsou Zivotné dulezité latky, ze kterych se tvori
hormondm podobné latky regulujici krevni tlak, citlivost na
bolest ¢i ¢innost mozku. Nizkotuc¢né vyrobky a strava postra-
dajici ucinné latky zpomaluji metabolismus, a tim naptiklad
brdni hubnuti. Relativné nedavno védci objevili latku, nazva-
nou konjugovana kyselina linolova, kterd ma silné antioxidac-
ni a protirakovinné G¢inky. Kde ji najdeme? Kromé hovéziho
masa jen v plnotu¢nych mléénych vyrobcich, naptiklad v mas-
le. Koupite-li si odstredéné mléko, pijete nejen vyrobek bez
chuti, ale i bez latek, které vas chrani pred nemocemi.
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Chcete mit zdraveé srdce, udrZet si normalni vahu a nezapominat jména
pratel? V této knize najdete seznam tuénych potravin, které vyZivovi
poradci a lékari vétSinou bez milosti vykazuji na ternou listinu. Kvalitni
a zdravé tuky jsou pfitom nejdiileZitéjsi Zivinou v nasi straveé.

MUDr. David Frej pfesvédtivé dokazuje, Ze epidemii cukrovky, obezity,
nemoci srdce a dalSich civilizaénich nemoci zpiisobila propagovana
nizkotu€na strava s prevahou nezdravych priimyslové zpracovanych
tukil a margarinii provazena nadbytkem sacharidii a rafinovanych cukr.
PFinasi vysledky studii, které ukazujf, Ze cukry spolu s nedostatkem tuki
a takeé nizka hladina cholesterolu zkracuiji Zivot a zvySuji riziko nemoci.

Prvni a nejddilezitéjsi je proto zafadit do stravy vice zdravych tuki

v kvalitnim mase, masle, sadle, ofesich a vejcich. Velice dileZité jsou pro
nas také kakao a nerafinované rostlinné oleje, napfikiad fepkovy, olivovy
nebo kokosovy. Zdravé tuky piisobi na organismus velice pizniveé:

= Chrani pfed nemocemi srdce, mozkovou mrtvici a cukrovkou.

= SniZuji riziko demence a zpomaluji starnuti.

= Plsobi protizanétlivé.

= Patfi do prvni linie boje proti rakoviné.

= Nezplsobuji ukladani tuku v téle a podporuji hubnuti.

= Cholesterol je zdravi prospé3na latka.

MUDr. David Frej

Po ukonceni studia na lékarské fakulté v Praze pracoval né-
kolik let jako internista. PFirodni medicinu a vyZivu studoval
v USA, v Rakousku a v indické Puné. Ve svém centru se zaby-
va vlastnim Iééebnym systémem propojujicim lé€bu zanétu
a s nim souvisejicich chronickych nemoci, vyZivu, biologické
rytmy a detoxikaci organismu. Pravidelné prednasi, pofada
seminare a publikuje €lanky v mésiéniku Regenerace.
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