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Jak snizit riziko nemoci o 90 %

V predeslych dvou knihach Zdnét — skryty zabijdk a Stravou
proti zdnétu jsem se zabyval chronickym zanétem jako spolec¢-
nym faktorem civiliza¢nich nemoci. Spravnou stravou spolu
s dal$imi opatfenimi v Zivotosprave, jako jsou spanek, cvice-
ni, meditace, detoxikace a protistresové techniky, odstranime
chronicky zanét, ¢i mu zcela zabranime preventivné.

Nevyvazena strava je hlavni pri¢inou umrti v pramyslové
vyspélych zemich. Podle nové analyzy publikované v ¢asopise
The Lancet za 40,5 milionu (71 %) z celkového celosvétového
poctu 56,9 milionu umrti v roce 2016 zodpovidaji civiliza¢ni
nemoci, pricemz 80 % z nich zpusobuji rakovina, nemoci srd-
ce a cév, chronické nemoci dychaciho ustroji a cukrovka. Mno-
ho soli a konzervantt, polotovary, rafinované oleje, cukr, mélo
zdravych tukq, ofechil a seminek, zeleniny a ovoce se podili na
zhorSovani zdravotniho stavu.

Strava je zasadni soucasti protizanétlivého rezimu. Protiza-
nétliva strava spociva nikoli v prascich a koktejlech ze super-
potravin nebo v tzv. neustdle doporucované stravé s nadbyt-
kem sacharidd, zejména peciva, ale v synergickém tucinku
mnoha protizanétlivé pisobicich potravin, které jsou soucasti
nikoli uméle vytvorenych diet, ale stovkami let provérené stre-
domortské ¢i paleolitické stravy. Jak uvadim v knize, k potlace-
ni nezdravého zdnétu musime nejen omezit ¢i vyloucit nékte-
ré Skodlivé potraviny, ale také jist ve vétsi mire potraviny proti
z&nétu ve spravnych kombinacich. I jen malé zmény ve stravé
mohou zpusobit vyrazné zmény k lepSimu. Nékteré potraviny
uvedené jako nevhodné nemusi byt zadkonité Spatné a mohou
se v malé mite jist, ale v pripadé zanétu je 1épe je vyradit.

Na rozdil od malych, purifikovanych molekul 1ékt ¢i vita-
mint se specifickym, ¢asto nefyziologickym tcinkem ptlisobi
strava komplexné bez métitelnych synergickych ac¢inka.



Mnohé studie zabyvajici se stravou se zaméruji spiSe na
jednotlivé latky, a prestoZe popsané jsou desitky vitaminti, mi-
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dokazaly nepriznivé vysledky studii se syntetickymi antioxi-
danty nebo resveratrolem, vzhledem ke komplexni strukture
potravin. U potravin je dileZité hodnotit pisobeni tcinné lat-
Ky in vivo, v Zivém organismu, protoZe latky v potraviné musi
zachovat molekuldrni strukturu béhem nékolikastupriového
procesu traveni a vstrebavani, kde miiZe dojit ke zméné a na-
ruSeni struktury béhem metabolismu, aby se v dostatecné kva-
lité dostala do bunék. Proto je dllezité provadét studie biolo-
gické dostupnosti — kolik procent tc¢innych latek se vstreba
do krve. Vyzkum by se mél spiSe odklonit od zkoumani nutri¢-
nich a imunomodula¢nich latek izolovanych z potravin a za-
mérit se na stravu jako celek a na stravovaci navyky.

Zivotosprava zlepSuje parametry jiz probihajici zanétlivé
nemoci jako cukrovka aZ o 58 %, vice neZ 1éky. Zcela zdsadnim
principem je jist co nejvice Cerstvych, minimalné primyslové
niny, seminka, otrechy, zdravé oleje, nékteré zdravé obiloviny,
zelené a fermentované potraviny, byliny, koreni) a méné za-
nétlivych potravin (smazené pokrmy, konzervy, masné polo-
tovary, mléko, p3enice, cukr, margariny, rafinované rostlinné
oleje).

V knize Tucné superpotraviny a oleje uvadim, jak ptivodni
pyramida potravin navrZena americkym ministerstvem zemé-
délstvi, prijatd celym svétem, doporucovala omezovat tuky
a oleje bez ohledu na jejich druh. Maso, ofechy, fazole a ryby
se v tradi¢ni pyramidé zahrnovaly do jedné kategorie, ackoliv
ucinek masnych polotovarti na jedné strané a kvalitniho masa,
ryb, ofechll a lusténin na strané druhé se lisi. P¥ijem obilnin
a mlé¢nych vyrobku byl stanoven také p¥ili§ vysoko. Vyssi pri-
jem vapniku zvySuje riziko rakoviny prostaty a vaje¢nikti a zjis-
tilo se, Ze vysoky ptijem mlé¢nych vyrobkli nechrani pred os-



teopor6zou. Navic, odbornici doporucovali sniZit prijem nasy-
cenych tukli a masla a nahradit je omega-6 tuky v rostlinnych
olejich. Tato doporuceni bohuzel méla neblahy vliv na zdravi
a na vysoky vyskyt obezity, cukrovky, nemoci srdce a rakovi-
ny. Zapadni spole¢nost konzumuje nadmérné rtizné sacha-
ridy, z nichz se tvori nasycené tuky, donedavna téz skodlivé
trans-tuky v margarinech a smaZenych jidlech, bily cukr hoj-
né obsazeny v nizkotucnych vyrobcich a slazenych napojich.
Naopak se vyrazné snizil prijem omega-3 v rybach a oresich,
vlakniny, zeleniny a antioxidantt. Tyto zmény za poslednich
100 let predstavuji nejvétsi zasah do metabolismu v celé his-
torii lidstva.

Strava hraje zasadni vliv v prevenci a 1é6¢bé chronickych ne-
moci, obzvlasté spojenych se zdnétem. Studie po studii uka-
zuji, Ze nemoci srdce a rakovinu lze ovlivnit Zivotospravou
a stravou, kterou jime kazdy den. S kazdym soustem ovliviiu-
jeme, zda v naSem téle bude probihat zanét, nebo obnovime
indext, vytvorenych z parametrti prospivajicich zdravi jako
vléknina, vitaminy, mineraly, polyfenoly a omega-3 tuky ¢i gly-
kemicky index ke stanoveni zdravych potravin, se prokazalo
nizsi riziko nemoci a predéasného umrti u potravin s vys§im
zastoupenim téchto latek v potravinach.

Studie publikovana v ¢asopise Journal of the American Co-
llege of Cardiology uvadi, Ze strava vyrazné sniZuje zanét. Stra-
va bohatd na cukry, rafinované sacharidy, bez dostatku zdra-
vych tukd, antioxidantd a vldkniny aktivuje vrozeny imunitni
systém k vylu¢ovani prozanétlivych cytokinli pti sniZzeném

Priimyslové zpracované potraviny, polotovary a rafinované
potraviny, jako jsou mouka, cukr a rostlinné oleje, predstavuiji
u mnoha lidi az 50 % z celkového kalorického prijmu.

Po zemédélské revoluci, kdy se zacalo péstovat obili a pit
mléko, se dalsim zlomovym momentem ve zméné stravovani
stal nastup priimyslové vyrabénych potravin. Po 66 tisic gene-
raci v prabéhu 2 milionti let lidstvo konzumovalo jako hlavni



potraviny maso, ryby, zeleninu, byliny, ofechy a seminka, bo-
bulové ovoce, to, co nasi predci nasli nebo ulovili. Spotreba
cukru byla minimalni, v nasich podminkéch se prakticky ve
vétsi mire nevyskytoval. Prestoze uz ve starovéku se zejména
na jihu objevovala svata trojice chléb, vino a olivovy olej, kva-
lita mouky byla zcela jina nez dnes. Jako hlavni tuk se kromé
zdravého olivového oleje pouzivaly sadlo a I1;j.
dosahnout a jist to, ¢emu jsou nase geny béhem milionti let
uzplisobené. Zaméruji se také na nékteré vyznamné protiza-
nétlivé byliny a potraviny, které by se mély stat soucasti nase-
ho jidelnicku.

MUDr. DAVID FRE]
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S vékem se imunitni systém oslabuje a zanét byva Castéjsi.
O to duleZitéjsi je harmonicka strava, ktera ptsobi protizanét-
livé, z Cerstvé lehce (napriklad nad parou) uvarenych pokrmi.
Mezi né patfi zejména zelenina, nékteré, predevsim bobulo-
vé ovoce, ¢ervena ¢ocka, pseudoobiloviny (pohanka, amarant,
quinoa), basmati a divoka ryze, ofechy (mandle, piniové oris-
ky, vlasské orechy) a semena, prepusténé maslo ghi, kvalitni
maso a vejce, 2x tydné jezte ryby, pouZivejte zastudena lisova-
ny olivovy, konopny, Inény, avokddovy a kokosovy olej, v ma-
1ém mnozstvi domaci kvétovy med. Jidelni¢ek mizou v malé
mire dopliiovat kvalitni, nejlépe bio nehomogenizované krav-
ské, kozi a ov¢i zakysané mlécné vyrobky, ty ale maji tvorit jen
mensi ¢ast stravy a jen pokud nezplisobuji obtize.

Mnohé chronické nemoci vyplyvaji ze zanétu na bunécné
Urovni a ve tkanich. Nejedna se vSak jen o konzumaci protiza-
nétlivych potravin jako zelenina, ovoce ¢i ofechy. Byliny a ko-
reni hraji dalezitou roli v lidské stravé na celém svété. Byliny
jsou listy a kvéty rostlin a koreni seminka, koteny, stonky nebo
plody rostliny ¢i stromu. Jakékoli ¢ast rostliny se pouziva jako
koreni, ¢aje nebo 1éky. Nazev koreni uzivam pro ochuceni jidel
a byliny vztahuji k ¢ajam a 1ékam.

Koteni a byliny zlepsuji chut jidla. V minulosti vSak koreni
brénilo kazivosti a rastu mikroorganismd, zpasobujicich ne-
moci. Ackoliv oficidlni doporuceni stale opomijeji koteni jako
duleZitou soucast stravy, jeho vliv na zdravotni tc¢inky stravy
je obrovsky, nemluvé o zcela jiné chuti mnoha pokrmu. Pre-
kvapivé mnoha koreni maji antioxidac¢ni, protimikrobialni
a protizanétlivy ucinek a jejich uziti v kuchyni je tak mnohem
$irsi nez jen v dochuceni a nahrazeni soli a cukru.

Kofreni a byliny obsahuji mnoho bioaktivnich latek, v tvahu
musime vzit Konzistenci, interakce mezi latkami, bakterialni,
enzymatické a chemické slozeni, ale také dlouhodobé uzivani.

Konzumace rtiznych druhti bylin snizZuje zanét. Jejich uci-
nek je velmi silny oproti jinym potravinam, pokud je srovnate
v prepoctu na hmotnost. Otazka tedy nestoji tak, zda koteni
a byliny maji ui€inky, ale jaké a jaké sloZKky se na nich se podileji.

— 186 —
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U mnoha koreni je zdokumentovan zdravotni tcinek.
Napriklad podle studii rozmaryn, $alvéj, tymian, htebicek, sko-
rice ¢i muskatovy orisek jednak ovliviiuji markery jako proza-
nétlivé H,O, a TNF-a a tim sniZuji napt. IL-8.

Musim pripomenout ddlezity synergicky Gc¢inek — napf.
kurkumin blokuje stejné jako kyselina rozmarynova NF-kB,
eugenin v htebicku a apigenin v petrzeli COX-2, citronova tra-
va, rozmaryn a tymian podporuji ti¢inek superoxid dismuta-
zy, ale jako tento enzym pusobi také proti volnym radikaltim,
cinnamaldehyd ve skofici pfimo blokuje COX-2, NF-kB ¢i PPAR.

V analyze z roku 2017 se uvadi, Ze z védeckého hlediska lze
razné druhy kotreni — jako v tomto pripadé nepalsky karda-
mom (Amomum subulatum), koriandr (Coriandrum sativum),
kurkumu (Curcuma longa) a zazvor (Zingiber officinale) — po-
vazovat za tcinny zplsob, jak sniZovat riziko nemoci srdce.

Jiz mnoho let pouzivam pti vareni byliny a koteni, protoZe
jsem zjistil, jak dileZzité jsou v boji proti nemocem.

Byliny a kotent:
zlepsuji chut jidla a snizuji pottebu soli;
zmirnuji kazivost potravin a ni¢i choroboplodné zarodky;
snizuji prejidani, zvysuji vstrebavani Zivin a zlepsuji funkci
strev;
napomahaji sniZovani vahy;

.....

.....

liny.
ANANAS
Lidé ve Stredni a JiZni Americe po staleti pouZivaji ananas na

podporu imunity, traveni a na sniZenfi rizika rakoviny.

— 187 —



ZIVOT BEZ

ZANETU

Napsal MUDr. David Frej
Obélka, grafické tprava a typo Adam Friedrich
Tisk Tésinska tiskarna, a. s., Cesky Tésin

Vydalo nakladatelstvi
Eminent, P. O. Box 298, 111 21 Praha 1
www.eminent.cz

19/05/05
ISBN 978-80-7281-545-6



rv-

Nevyvazena strava je v priimyslové vyspélych zemich hlavni pfi¢inou
umrti. Na zhorSovani zdravotniho stavu populace se podileji polotovary,
velké mnozZstvi soli a konzervantt, rafinované oleje a cukr, malo zdravych
tuk, ofechtl a seminek, ryb, zeleniny a ovoce.

.....

v dietach a koktejlech ze superpotravin nebo v neustale doporu¢ované
stravé s nadbytkem sacharidd, ale v synergickém ti¢inku mnoha protiza-
nétlivé plisobicich potravin.

,,,,,,

travin, kofeni a bylin v sobé zahrnuje to nejlepsi ze stravy nasich predka.
Vyzkum prokazatelné ukazuje, Ze u téch, ktefi jedi vyvazeng, se riziko civi-

liza€nich nemoci — od alergii €i zazivacich obtizi pres cukrovku a nemaci
srdce aZ po rakovinu — sniZuje az o devadesat procent.

Pokud k takovym lidem chcete patfit takeé, je tato kniha urcena pravé
vam. Cesta je jednoducha: K potlaceni nezdravého zanétu je nutné omezit
nebo zcela vyloutit nékteré Skodlivé pokrmy a ve vétSi mire jist spravné
kombinace potravin piisobici proti zanétu.
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