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Nevyvážená strava je v průmyslově vyspělých zemích hlavní příčinou 

úmrtí. Na zhoršování zdravotního stavu populace se podílejí polotovary, 

velké množství soli a konzervantů, rafinované oleje a cukr, málo zdravých 

tuků, ořechů a semínek, ryb, zeleniny a ovoce.

Zásadní součástí protizánětlivého režimu je právě strava. Nespočívá 

v dietách a koktejlech ze superpotravin nebo v neustále doporučované 

stravě s nadbytkem sacharidů, ale v synergickém účinku mnoha protizá-

nětlivě působících potravin.

Cílem této knihy je ukázat, že protizánětlivý jídelníček z dostupných po-

travin, koření a bylin v sobě zahrnuje to nejlepší ze stravy našich předků. 

Výzkum prokazatelně ukazuje, že u těch, kteří jedí vyváženě, se riziko civi-

lizačních nemocí — od alergií či zažívacích obtíží přes cukrovku a nemoci 

srdce až po rakovinu — snižuje až o devadesát procent.

Pokud k takovým lidem chcete patřit také, je tato kniha určena právě 

vám. Cesta je jednoduchá: K potlačení nezdravého zánětu je nutné omezit 

nebo zcela vyloučit některé škodlivé pokrmy a ve větší míře jíst správné 

kombinace potravin působící proti zánětu.

MUDr. David Frej
Po ukončení studia na lékařské fakultě v Praze pracoval ně-
kolik let jako internista. Přírodní medicínu a výživu studoval 
v USA, v Rakousku a v indické Puně. Ve svém centru se zabý-
vá vlastním léčebným systémem propojujícím léčbu zánětu 
a s ním souvisejících chronických nemocí, výživu, biologické 
rytmy a detoxikaci organismu. Pravidelně přednáší, pořádá 
semináře a publikuje články v měsíčníku Regenerace.
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Jak snížit riziko nemocí o 90 %

V předešlých dvou knihách Zánět — skrytý zabiják a Stravou 
proti zánětu jsem se zabýval chronickým zánětem jako společ-
ným faktorem civilizačních nemocí. Správnou stravou spolu 
s dalšími opatřeními v životosprávě, jako jsou spánek, cviče-
ní, meditace, detoxikace a protistresové techniky, odstraníme 
chro nický zánět, či mu zcela zabráníme preventivně.

Nevyvážená strava je hlavní příčinou úmrtí v průmyslově 
vyspělých zemích. Podle nové analýzy publikované v časopise 
The Lancet za 40,5 milionu (71 %) z celkového celosvětového 
počtu 56,9 milionu úmrtí v roce 2016 zodpovídají civilizační 
nemoci, přičemž 80 % z nich způsobují rakovina, nemoci srd-
ce a cév, chronické nemoci dýchacího ústrojí a cukrovka. Mno-
ho soli a konzervantů, polotovary, rafinované oleje, cukr, málo 
zdravých tuků, ořechů a semínek, zeleniny a ovoce se podílí na 
zhoršování zdravotního stavu.

Strava je zásadní součástí protizánětlivého režimu. Protizá-
nětlivá strava spočívá nikoli v prášcích a koktejlech ze super-
potravin nebo v tzv. neustále doporučované stravě s nadbyt-
kem sacharidů, zejména pečiva, ale v synergickém účinku 
mnoha protizánětlivě působících potravin, které jsou součástí 
nikoli uměle vytvořených diet, ale stovkami let prověřené stře-
domořské či paleolitické stravy. Jak uvádím v knize, k potlače-
ní nezdravého zánětu musíme nejen omezit či vyloučit někte-
ré škodlivé potraviny, ale také jíst ve větší míře potraviny proti 
zánětu ve správných kombinacích. I jen malé změny ve stravě 
mohou způsobit výrazné změny k lepšímu. Některé potraviny 
uvedené jako nevhodné nemusí být zákonitě špatné a mohou 
se v malé míře jíst, ale v případě zánětu je lépe je vyřadit.

Na rozdíl od malých, purifikovaných molekul léků či vita-
minů se specifickým, často nefyziologickým účinkem působí 
strava komplexně bez měřitelných synergických účinků.
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Mnohé studie zabývající se stravou se zaměřují spíše na 
jednotlivé látky, a přestože popsané jsou desítky vitaminů, mi-
nerálů a fytochemikálií, mnohé bioaktivní protizánětlivé látky 
nám stále zůstávají skryty. Izolovanými látkami v kapslích ne-
dosáhneme účinku jako u vyvážené protizánětlivé stravy, jak 
dokázaly nepříznivé výsledky studií se syntetickými antioxi-
danty nebo resveratrolem, vzhledem ke komplexní struktuře 
potravin. U potravin je důležité hodnotit působení účinné lát-
ky in vivo, v živém organismu, protože látky v potravině musí 
zachovat molekulární strukturu během několikastupňového 
procesu trávení a vstřebávání, kde může dojít ke změně a na-
rušení struktury během metabolismu, aby se v dostatečné kva-
litě dostala do buněk. Proto je důležité provádět studie biolo-
gické dostupnosti — kolik procent účinných látek se vstřebá 
do krve. Výzkum by se měl spíše odklonit od zkoumání nutrič-
ních a imunomodulačních látek izolovaných z potravin a za-
měřit se na stravu jako celek a na stravovací návyky.

Životospráva zlepšuje parametry již probíhající zánětlivé 
nemoci jako cukrovka až o 58 %, více než léky. Zcela zásadním 
principem je jíst co nejvíce čerstvých, minimálně průmyslově 
upravených, protizánětlivých potravin (zelenina, ovoce, luště-
niny, semínka, ořechy, zdravé oleje, některé zdravé obiloviny, 
zelené a fermentované potraviny, byliny, koření) a méně zá-
nětlivých potravin (smažené pokrmy, konzervy, masné polo-
tovary, mléko, pšenice, cukr, margaríny, rafinované rostlinné 
oleje).

V knize Tučné superpotraviny a oleje uvádím, jak původní 
pyramida potravin navržená americkým ministerstvem země-
dělství, přijatá celým světem, doporučovala omezovat tuky 
a oleje bez ohledu na jejich druh. Maso, ořechy, fazole a ryby 
se v tradiční pyramidě zahrnovaly do jedné kategorie, ačkoliv 
účinek masných polotovarů na jedné straně a kvalitního masa, 
ryb, ořechů a luštěnin na straně druhé se liší. Příjem obilnin 
a mléčných výrobků byl stanoven také příliš vysoko. Vyšší pří-
jem vápníku zvyšuje riziko rakoviny prostaty a vaječníků a zjis-
tilo se, že vysoký příjem mléčných výrobků nechrání před os-
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teoporózou. Navíc, odborníci doporučovali snížit příjem nasy-
cených tuků a másla a nahradit je omega-6 tuky v rostlinných 
olejích. Tato doporučení bohužel měla neblahý vliv na zdraví 
a na vysoký výskyt obezity, cukrovky, nemocí srdce a rakovi-
ny. Západní společnost konzumuje nadměrně různé sacha-
ridy, z nichž se tvoří nasycené tuky, donedávna též škodlivé 
trans-tuky v margarínech a smažených jídlech, bílý cukr hoj-
ně obsažený v nízkotučných výrobcích a slazených nápojích. 
Naopak se výrazně snížil příjem omega-3 v rybách a ořeších, 
vlákniny, zeleniny a antioxidantů. Tyto změny za posledních 
100 let představují největší zásah do metabolismu v celé his-
torii lidstva.

Strava hraje zásadní vliv v prevenci a léčbě chronických ne-
mocí, obzvláště spojených se zánětem. Studie po studii uka-
zují, že nemoci srdce a rakovinu lze ovlivnit životosprávou 
a stravou, kterou jíme každý den. S každým soustem ovlivňu-
jeme, zda v našem těle bude probíhat zánět, nebo obnovíme 
postupně rovnováhu s protizánětlivým prostředím. V analýze 
indexů, vytvořených z parametrů prospívajících zdraví jako 
vláknina, vitaminy, minerály, polyfenoly a omega-3 tuky či gly-
kemický index ke stanovení zdravých potravin, se prokázalo 
nižší riziko nemocí a předčasného úmrtí u potravin s vyšším 
zastoupením těchto látek v potravinách.

Studie publikovaná v časopise Journal of the American Co-
llege of Cardiology uvádí, že strava výrazně snižuje zánět. Stra-
va bohatá na cukry, rafinované sacharidy, bez dostatku zdra-
vých tuků, antioxidantů a vlákniny aktivuje vrozený imunitní 
systém k vylučování prozánětlivých cytokinů při sníženém 
počtu protizánětlivých látek.

Průmyslově zpracované potraviny, polotovary a rafinované 
potraviny, jako jsou mouka, cukr a rostlinné oleje, představují 
u mnoha lidí až 50 % z celkového kalorického příjmu.

Po zemědělské revoluci, kdy se začalo pěstovat obilí a pít 
mléko, se dalším zlomovým momentem ve změně stravování 
stal nástup průmyslově vyráběných potravin. Po 66 tisíc gene-
rací v průběhu 2 milionů let lidstvo konzumovalo jako hlavní 
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potraviny maso, ryby, zeleninu, byliny, ořechy a semínka, bo-
bulové ovoce, to, co naši předci našli nebo ulovili. Spotřeba 
cukru byla minimální, v našich podmínkách se prakticky ve 
větší míře nevyskytoval. Přestože už ve starověku se zejména 
na jihu objevovala svatá trojice chléb, víno a olivový olej, kva-
lita mouky byla zcela jiná než dnes. Jako hlavní tuk se kromě 
zdravého olivového oleje používaly sádlo a lůj.

V této knize popisuji, jak protizánětlivé harmonické stravy 
dosáhnout a jíst to, čemu jsou naše geny během milionů let 
uzpůsobené. Zaměřuji se také na některé významné protizá-
nětlivé byliny a potraviny, které by se měly stát součástí naše-
ho jídelníčku.

M U D r.  D AV I D  F R E J
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S věkem se imunitní systém oslabuje a zánět bývá častější. 
O to důležitější je harmonická strava, která působí protizánět-
livě, z čerstvě lehce (například nad párou) uvařených pokrmů. 
Mezi ně patří zejména zelenina, některé, především bobulo-
vé ovoce, červená čočka, pseudoobiloviny (pohanka, amarant, 
quinoa), basmati a divoká rýže, ořechy (mandle, piniové oříš-
ky, vlašské ořechy) a semena, přepuštěné máslo ghí, kvalitní 
maso a vejce, 2× týdně jezte ryby, používejte zastudena lisova-
ný olivový, konopný, lněný, avokádový a kokosový olej, v ma-
lém množství domácí květový med. Jídelníček můžou v malé 
míře doplňovat kvalitní, nejlépe bio nehomogenizované krav-
ské, kozí a ovčí zakysané mléčné výrobky, ty ale mají tvořit jen 
menší část stravy a jen pokud nezpůsobují obtíže.

Mnohé chronické nemoci vyplývají ze zánětu na buněčné 
úrovni a ve tkáních. Nejedná se však jen o konzumaci protizá-
nětlivých potravin jako zelenina, ovoce či ořechy. Byliny a ko-
ření hrají důležitou roli v lidské stravě na celém světě. Byliny 
jsou listy a květy rostlin a koření semínka, kořeny, stonky nebo 
plody rostliny či stromu. Jakákoli část rostliny se používá jako 
koření, čaje nebo léky. Název koření užívám pro ochucení jídel 
a byliny vztahuji k čajům a lékům.

Koření a byliny zlepšují chuť jídla. V minulosti však koření 
bránilo kazivosti a růstu mikroorganismů, způsobujících ne-
moci. Ačkoliv oficiální doporučení stále opomíjejí koření jako 
důležitou součást stravy, jeho vliv na zdravotní účinky stravy 
je obrovský, nemluvě o zcela jiné chuti mnoha pokrmů. Pře-
kvapivě mnohá koření mají antioxidační, protimikrobiální 
a protizánětlivý účinek a jejich užití v kuchyni je tak mnohem 
širší než jen v dochucení a nahrazení soli a cukru.

Koření a byliny obsahují mnoho bioaktivních látek, v úvahu 
musíme vzít konzistenci, interakce mezi látkami, bakteriální, 
enzymatické a chemické složení, ale také dlouhodobé užívání.

Konzumace různých druhů bylin snižuje zánět. Jejich úči-
nek je velmi silný oproti jiným potravinám, pokud je srovnáte 
v přepočtu na hmotnost. Otázka tedy nestojí tak, zda koření 
a byliny mají účinky, ale jaké a jaké složky se na nich se podílejí.
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U mnoha koření je zdokumentován zdravotní účinek.
Protizánětlivě působí antioxidační látky, nejen polyfenoly. 

Například podle studií rozmarýn, šalvěj, tymián, hřebíček, sko-
řice či muškátový oříšek jednak ovlivňují markery jako prozá-
nětlivé H2O2 a TNF-α a tím snižují např. IL-8.

Musím připomenout důležitý synergický účinek — např. 
kurkumin blokuje stejně jako kyselina rozmarýnová NF-κB, 
euge nin v hřebíčku a apigenin v petrželi COX-2, citronová trá-
va, rozmarýn a tymián podporují účinek superoxid dismutá-
zy, ale jako tento enzym působí také proti volným radikálům, 
cinnam aldehyd ve skořici přímo blokuje COX-2, NF-κB či PPAR.

V analýze z roku 2017 se uvádí, že z vědeckého hlediska lze 
různé druhy koření — jako v tomto případě nepálský karda-
mom (Amomum subulatum), koriandr (Coriandrum sativum), 
kurkumu (Curcuma longa) a zázvor (Zingiber officinale) — po-
važovat za účinný způsob, jak snižovat riziko nemocí srdce.

Již mnoho let používám při vaření byliny a koření, protože 
jsem zjistil, jak důležité jsou v boji proti nemocem.

Byliny a koření:
• zlepšují chuť jídla a snižují potřebu soli;
• zmírňují kazivost potravin a ničí choroboplodné zárodky;
• snižují přejídání, zvyšují vstřebávání živin a zlepšují funkci 

střev;
• napomáhají snižování váhy;
• působí antioxidačně a protizánětlivě;
• působí preventivně proti nevolnosti.

Podívejme se na vybrané silně protizánětlivé potraviny a by-
liny.

ANANAS

Lidé ve Střední a Jižní Americe po staletí používají ananas na 
podporu imunity, trávení a na snížení rizika rakoviny.
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Nevyvážená strava je v průmyslově vyspělých zemích hlavní příčinou 

úmrtí. Na zhoršování zdravotního stavu populace se podílejí polotovary, 

velké množství soli a konzervantů, rafinované oleje a cukr, málo zdravých 

tuků, ořechů a semínek, ryb, zeleniny a ovoce.

Zásadní součástí protizánětlivého režimu je právě strava. Nespočívá 

v dietách a koktejlech ze superpotravin nebo v neustále doporučované 

stravě s nadbytkem sacharidů, ale v synergickém účinku mnoha protizá-

nětlivě působících potravin.

Cílem této knihy je ukázat, že protizánětlivý jídelníček z dostupných po-

travin, koření a bylin v sobě zahrnuje to nejlepší ze stravy našich předků. 

Výzkum prokazatelně ukazuje, že u těch, kteří jedí vyváženě, se riziko civi-

lizačních nemocí — od alergií či zažívacích obtíží přes cukrovku a nemoci 

srdce až po rakovinu — snižuje až o devadesát procent.

Pokud k takovým lidem chcete patřit také, je tato kniha určena právě 

vám. Cesta je jednoduchá: K potlačení nezdravého zánětu je nutné omezit 

nebo zcela vyloučit některé škodlivé pokrmy a ve větší míře jíst správné 

kombinace potravin působící proti zánětu.

MUDr. David Frej
Po ukončení studia na lékařské fakultě v Praze pracoval ně-
kolik let jako internista. Přírodní medicínu a výživu studoval 
v USA, v Rakousku a v indické Puně. Ve svém centru se zabý-
vá vlastním léčebným systémem propojujícím léčbu zánětu 
a s ním souvisejících chronických nemocí, výživu, biologické 
rytmy a detoxikaci organismu. Pravidelně přednáší, pořádá 
semináře a publikuje články v měsíčníku Regenerace.

Bezzanetu_potah.indd   1 12.04.2019   15:08:54


