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Pre Lorenza a tych, ktori ma zasviitili
do tajomstiev liecivej sily tuku.
A pre vietkych, ktori tuZia spoznat pravdu
a zZit naplneny a zdravy Zivot.
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ovoD

Viete, ¢o vacsine ludi brani v tom, aby zili maximalne zdravy
zivot? Prezradim vam pricinu. Je nou fatalny nedostatok tuku!
Ano, dovod je skutoéne taky jednoduchy: malo tuku.

TUK. Co vdm pri iom napadne ako prvé? Mozno si spome-
niete na to, ze tuk spdsobuje $karedé mastné Skvrny. Alebo si
predstavite tuk, ktory plava v podobne mastnych ok na hladine
polievky. Pripadne mate pred ocami rosolovitu ,,pneumatiku®
pretekajticu cez pas nohavic. Pre niektorych milovnikov umenia
a obdivovatelov Josepha Beuysa mozu byt mastné skvrny dokon-
ca spdsob umeleckého vyjadrenia. Jedno je vSak isté: reci, ktoré sa
v poslednych desatrociach $irili svetom, Ze tuk je ,jed®, su chyb-
né. Naopak, tuk je luxusny nendpadny liek pre vas organizmus.
Ide o dobre schovany klenot pre vase zdravie, ktory sa doteraz
skryval v uzadi.

Pre svoje zdravie mozete robit vela: trochu viac sa hybat, do-
priat si dostatok spanku, nelamat si s problémami hlavu ¢i vyhla-
déavat spolo¢nost milych a cestnych ludi. Dolezité je vsak najma
vediet kriticky zhodnotit svoje stravovanie a oslobodit tuk zo
samotky. To, ¢o jeme, ma obrovské uc¢inky na celt biologiu nas-
ho tela: ¢revnu mikrofléru, imunitny systém, hormonalny profil,
latkova vymenu - vSetky dieliky dokonalej skladacky, ktoré tvo-
ria nase telo, reaguji na nasu vyzivu. Vsetko, ¢o jeme, putuje do
buniek, najmensich jednotiek tela. Mozete si tak vybrat, ¢i budete



svoje bunky pomalicky nicit alebo ich budete rad$ej rozmaznavat
rozumnou stravou bohatou na tuky.

Zahrajme si malt hru: predstavte si svoje telo ako velky celok,
ako dokonale usporiadané prostredie z miliénov buniek. Kazda
bunka je miniatarny dielik vasho tela, ktory potrebuje pre svoju
membranu a dalsie $truktury tuk, rovnako ako Iudsky organiz-
mus, vonava bazalka zasadena v kuchyni ¢i vevericka v lese po-
trebujui na dychanie vzduch. Kazda Zivotom prekypujica bunka
vo vasom tele prahne po tuku, ktory je pre nu jednoducho Zivot-
ne dolezity. Zial, ztfalé volanie o pomoc vicsiny z nich zostdva
nevypocuté. Systematickym ,,premazdvanim” buniek tak otvorite
dvere celostnej liecbe vasho tela. Cim viac zdravych buniek mate,
tym zdravsi je cely vas organizmus.

Kazdy z nds ma Sancu podujat sa na renovaciu svojho tela
prave vdaka lie¢ivym silam tuku. Neverite? Myslite si azda, Ze ne-
mate vacsiu hodnotu ako vase auto? Niekedy s udivom sledujem,
ako ludia bez mihnutia oka leju do svojej milovanej kraksne ,,len
ten najlepsi“ motorovy olej a jedno euro hore-dole nehra pritom
ziadnu rolu. Kvalitny tuk potrebuje na spravne fungovanie kazda
retaz na bicykli aj kazdd motorova pila. Ked vsak ide o vlastny
motor, nase telo, ¢asto k nemu pristupujeme lahostajne, nedban-
livo a nechavame ho zit vlastnym Zivotom - bez toho, aby sme mu
venovali potrebnu starostlivost. Mnohi nedaju dopustit na chu-
tovo nevyrazné nizkotu¢né vyrobky alebo lahkovazne zahlcuju
svoje bunky nekvalitnymi vrazednymi tukmi. Niet potom divu,
ze niekedy sa im motor zadrhava a telo nie a nie nastartovat. Jed-
na infekcia strieda druhd, za rohom ¢ihaju strasidelné chronické
choroby a kolieska v hlave sa tiez neotacaju tak svizne ako kedysi
- trpi koncentracia, pamat aj nalada. Nizkotuc¢na strava zapri-
¢inuje vzburu v centrale riadiacej cely vas zdravotny stav. Pred
o¢ami sa vam mozno mihaju iné palcové titulky a do hlavy vdm
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doteraz tlacili, ze ,nizkotuc¢né potraviny st zdravé®, no moderné
vedecké poznatky potvrdzuju: tuk nie je zlo, ale nasa zachrana.
Miliény Iudi mohli mat osoh z lie¢ivej sily tuku, museli by vsak
o nej najprv vediet...

Vsetko zavisi od kvality tuku a zvy$nych potravin, ktoré den
¢o den pristavaju vo vasom zalidku. Vhodne zvoleny zdravy tuk
je totiz perfektné palivo, ktoré ma jedine¢nu schopnost regenera-
cie buniek, v dosledku ¢oho dochadza k lie¢be celého organizmu.
Tuk vam ddva moc vyrazne ovplyvnovat vase zdravie. Viac, ako
si len dokazete predstavit. Zostihli vase telo, zvysi vasu inteli-
genciu, prinesie vam pocit $tastia, doda vam sexepil a navyse vas
preukazatelne ochrani pred srdcovym infarktom, mftvicou, cuk-
rovkou, demenciou a rakovinou. A to nie je vetko. Tuk dokaze
chorobam predchadzat a zmiernovat ich priznaky, ale vie ich
aj liecit! Preto je zakladnym prvkom mojich liecebnych metod.

Dufam, zZe po precitani tejto knihy budete mat nutkanie pre-
stat s nudnym pocitanim mastnych ok v tanieri. Napisala som
ju nielen v snahe vyznat svoju lasku k tuku. Vo Velkom tucnom
klamstve najdete osved¢eny navod na to, ako dat svoj zdravotny
stav postupne do poriadku. Zdravie je predsa to najdolezitejsie!
No ruku na srdce: vdcsina z nds zaobchddza so svojim zdravim
pomerne lahkovazne. Kym sa prvykrat nepopéalime a neza¢nd sa
nam do zivota vkradat neprijemné ochorenia, citime sa takmer
neznicitelne a bez rozmyslu pokracujeme vo svojom doterajSom
zivotnom $tyle. VSetko zavisi od ndsho zmyslania a toho, ¢o po-
vazujeme za ,pravdivé®. Mylit sa je ludské. A smrt je vraj nezia-
duci uc¢inok zivota. To urdcite plati, ale neziaduce uc¢inky spojené
s nedostatkom tuku st mimoriadne nebezpecné. Ako vsak doslo
k tomuto fatdlnemu nedorozumeniu?

Nie nahodou v nasich zivotoch aj na tanieroch chybajt zdra-
vé tuky. Rozni ,odbornici“ démonizovali tuto sympatickd zivinu
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celé desatrocia, napriklad svojimi vyzivovymi odporucaniami.
Dlhodobé vymyvanie mozgov chyrmi o ,zlom tuku® uz roky
prindsa svoje ovocie, ktoré dokaze zabijat. Miliény ludi sa uz
desiatky rokov naivne riadia bizarnym a mylnym odporuc¢anim
nejest vela tukov. Vysledkom je katastrofalny vplyv na zdravie
a obrovské ndklady na zdravotnu starostlivost. Vyskrtnutie zdra-
vych tukov z jedalnicka a kolosalny nastup rafinovanych sachari-
dov a cukru v strave sposobili, ze svetova populacia ma na konte
¢oraz viac kilogramov aj chordb. Vyzivové odportcania casto
pokrivkavaju za aktudlnymi vedeckymi poznatkami, a tak je to
aj pri tukoch, ktorych povest uz davno rehabilitovali. Zmena od-
porucani v ramci beznej poradenskej praxe pre Siroké masy tak
prebieha len velmi tazkopadne.

V oblasti zdravia mali jednoducho viac $tastia ti, ktorych
nizkotuc¢né vyrobky zaujali najmenej a ktori sa otrocky nedrzali
doterajsich rad. Zavrhovanie tuku je totiz zaloZené len na vagnej
hypotéze jedného jediného vyskumnika, ktora ma velmi vratké
vedecké zaklady. Aj o tom sa docitate vo Velkom tucnom klam-
stve. Tajomstvo lie¢enia pomocou tuku som objavila uz davno.
Fascinujica téma tuku si ma podmanila hned na zaciatku mojho
studia mediciny v Lipsku po pade komunizmu. Ak si vsak pred-
stavujete, Ze som sa dozvedela nieco o preventivnej medicine,
vede o vyzive alebo lie¢be tukom na prednaskach, ste, zial, da-
leko od pravdy. O nutri¢nej a preventivnej medicine som sa na
Skole prakticky vobec nedopocula. Studium mediciny sa rovnako
ako nas zdravotnicky systém zameriavalo najma na choroby. Vy-
stiznej$im oznacenim zdravotnictva by tak podla mna bolo skor
»chorobnictvo®. Na univerzite sme sa biflovali anatémiu, bio-
chémiu, fyziologiu a prirodné vedy, potom nastupili ochorenia
¢loveka, ich sprievodné priznaky, sposob stanovenia diagnoézy
a vyuzitia klasickej lie¢by liekmi a opera¢nymi postupmi. Co sa
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tyka holistického pristupu k zdraviu, teda ako odmalicka ucho-
vat zdravie ¢loveka - to neodznelo ani na jednej z mnohych pred-
nasok, ktoré som absolvovala.

Sirokd verejnost v tom ¢ase usilovne velebila nizkotu¢nt stravu
bohatt na sacharidy. Ja sama som sa vtedy stravovala inak ako dnes
- jedla som ovela menej tukov a v dobrej viere som do seba tlacila
udajne zdravé sacharidy. To odporovalo aj mojim zvykom z det-
stva, ked este nikto tuk neodsudzoval. Aj na svojich dlhych mladez-
nickych pobytoch vo Franctuzsku a pocas stadia som povazovala
tuk skor za priatela a nie naopak. Ani som si vSak neuvedomila,
ze postupne ¢oraz viac uprednostiujem miisli, kukuri¢né lupienky,
ceredlie, oblozeny chlieb a ¢okolddu, ktoré sa onedlho stali mojou
oblubenou klasikou. Po zdravych tukoch nebolo na mojom tanieri
ani chyru. Takéto strava plna cukru a chudobna na tuky bola pres-
nym opakom toho, ¢o dnes moderna veda o vyzive odportca ako
prevenciu a liecbu rakoviny a chronickych ochoreni. A tak som aj ja
zacala dovercivo a nerozvazne spolu s ostatnymi kracat po vysliapa-
nej cesticke plnej nizkotucnych potravin. Uz vtedy som v§ak matne
tusila, Ze tato cesta v skutoc¢nosti nevedie do ciela.

V jeden sychravy novembrovy vecer som sa po dlhom dni na
univerzite potulovala po centre Lipska. Jemne mrholilo a kvapky
sa mi zavrtavali do tenkého kabata. Pocasie bolo skuto¢ne ne-
prijemné a nohy sa mi pomaly menili na fadové cencule. KedZze
moje Studentské byvanie vybavené jednou nespolahlivou pieckou
na uhlie nebolo velmi vhodnym tkrytom pred zimou, mojim
tajnym konickom bolo zohrievat sa v takéto chladné vecery na
verejnych, dobre vykurenych miestach. Raz som takto spontan-
ne zapadla do nedalekého malického starého kina. Davali prave
nejaky hollywoodsky film. Ani som len netusila, Ze sa v ten den
radikdlne zmeni moje zmyslanie o zdravi a tuku. Film v hlavnych
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rolach so Susan Sarandonovou a Nickom Noltem sa volal Liek pre
Lorenza. Zakladal sa na skuto¢nom pribehu a tykal sa dodnes
nepopularnej a podcenovanej témy: liecby tukom. Pribeh roz-
prava o malom Lorenzovi, ktory trpi vzacnou nevylie¢itelnou
chorobou a s vyhliadkou smrti ¢aka na svoj koniec. Lekari uz
akékolvek pokusy o vyliecenie chlapca vzdali. Vdaka odvaznemu
boju jeho rodi¢ov a vizionarskych vedcov sa vsak jeho beznddejné
ochorenie podari zmiernit - a to len pomocou liecby $pecidlnou
zmesou olejov, ktora bola dodnes povazovana za utdpiu. Loren-
zov osud sa podarilo zvratit. Dostal sa zo stavu podobného kéme
a jeho symptémy fantasticky ustali. Napriek predpovediam vset-
kych moznych $tatistik zil mnoho dalsich rokov.

Tento vecer v kine mi poskytol prvy, no najdolezitejsi podnet
zamysliet sa nad pouzitim tuku ako lie¢iva, a napad lie¢it tukom
ma nadchynal ¢oraz viac. Tusila som, Ze tuk sa stal obetnym ba-
rankom nepravom. Okrem toho som zac¢inala mat aj podozrenie,
ze vinnikov zruinovaného zdravia spolo¢nosti treba hladat inde
- napriklad v rafinovanych sacharidoch. Nemala som v$ak o tom
ziadne skuto¢né poznatky a chybali mi akékolvek vedecké doka-
zy o rozhodujucom vyzname tuku pre nase celkové zdravie. Po
tomto prvom tvrdom strete s realitou som chcela pochopit, ako sa
mohlo stat, Ze povest tuku bola do takej miery pospinend. Mojou
motivaciou sa stalo otvorene a bez predsudkov zanalyzovat tuk
a rozmenit ho na drobné. Kazda motivacia potrebuje skuto¢ny
motiv. Ten mdj bol vynimocne silny: priviest na svetlo pravdu
o tukoch a ich lie¢ivej sile. Zavery moéjho dlhoro¢ného skiimania
potvrdili moje vtedajsie domnienky. Tuk dokaze liecit!

V tejto knihe ndjdete vysledky najnovsich vedeckych poznatkov.

Dozviete sa, ktoré tuky su ,,dobré* a ktoré ,,z1é%, pretoze len tie dobré
st liecivé — z1é tuky zabijaju. Ponorite sa do zloZitej témy cholesterolu
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abohato rozsirenej cholesterolovej 1Zi, ktora nas prenasleduje uz nie-
kolko desatroci. Navyse sa stanete odbornikmi aj na spletitt tému
rastlinnych olejov. To je dolezité, lebo nie raz nas aura neskodne
a zdravo posobiacich rastlinnych olejov zvedie k nezdravym roz-
hodnutiam. Tato kniha hovori o tom, Ze tuky vam dokazu zmenit
zivot, su zbranou proti celej plejade chordb od zdanlivo obycajné-
ho akné az po zapal dasien, od srdcového infarktu, cukrovky a de-
mencie az po rakovinu. Velké tucné klamstvo sposobi revoltciu vo
vasom nazore na tuk a navyse vam poskytne prehladny navod na
jednoduchu vymenu oleja vo vasej domacnosti. AZ potom totiZ na
vlastnej kozi zazijete, ze tuk je ovela zdravsi, ako ste sa doteraz do-
mnievali. Som preto tprimne presved¢end o tom, Ze tuto knihu by
si mal precitat a zaclenit do svojho Zivota kazdy, kto si chce zachovat
svoje zdravie. Vyhliadky st totiZ vzrusujuce a povzbudzujtce.
Svoju lie¢ebni metddu som za viac ako dvadsat rokov pra-
xe aplikovala na tisicky pacientov. V popredi pritom vzdy sto-
ji celostné, individudlne postidenie daného Tudského tela a mi-
moriadne sa sustredim aj na protizapalovu stravu podporujicu
zdravie criev, v ktorej hraju dolezita ulohu tuky. S tymto pristu-
pom sa mi v rdmci ndvstevnych hodin, poradenstva, semindrov
a prednasok podarilo pomoct uz nespocetnému mnozstvu ludi.
Nikdy nezabudnem na v$etkych vda¢nych pacientov, ktorym som
pomohla aj s tymi najtaz§imi chronickymi ochoreniami. Pra-
ve oni mi dodali odvahu, aby som napisala tuto dolezita knihu,
ktora vo mne dozrievala niekolko rokov. Nespochybnitelné fakty
o tom, ako tuk zmenil zdravotny stav [udi v mojej starostlivosti,
st pre mna obrovskou motivaciou a dodavaju mi pocit hlbokého
zadostucinenia. Skdsenosti vacsiny Iudi st naozaj uzasné: len ¢o
zatne zdravy tuk v tele pdsobit, kazdy sa ¢uduje, preco sa cely
svoj zivot tejto vynikajtcej latke vyhybal. ,,Fréim na oleji!“ Takto
vyjadril tajomstvo tGspechu jeden moj pacient s tazkou reumou,
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ktory kedysi pre rannu stuhnutost a bolesti kibov ledva vladal zist
zo schodov, no uz po niekolkych tyzdnoch liecby si po nich vy-
kracoval s lahkostou, o akej sa mu ani nesnivalo. A to je len jeden
z mnohych dojimavych pribehov.

Na zdklade uzasnych tspechov, ktoré sa mi podarilo dosiahnut
vdaka zarytému presadzovaniu liecivej sily tukov, vo mne skrslo
hlboké Zelanie zhromazdit véetky svoje poznatky, vynat z nich to
najpodstatnejsie a poskytnut ich aj vam. Ak si vezmete tipy z tejto
knihy k srdcu, budete sa v zavislosti od svojho aktudlneho zdra-
votného stavu uz zakratko citit ovela lepsie ako dnes. Ak za¢nete
aplikovat moje praxou overené poznatky, svoj ciel dosiahnut trvalé
zdravie pre seba aj svojich najblizsich budete mat na dosah ruky.

Dufam, ze Velké tucné klamstvo bude pre vas a vsetkych, na
ktorych vam zalezi, cestou k doteraz netusenej dimenzii poznat-
kov 0 modernej vyzive a zdravom Zivotnom $tyle. A eSte nieco na
zaver. Mili ¢itatelia, z celého srdca si prajem, aby sa této kniha stala
zazraénym klacom k vasej zdravej budticnosti. Uz hadam tusite, ze
nejde o ni¢ nerealne.

Vaga Dr. Anne Fleckoua
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NOVE UYZIUNE
ODRAVDY

0 hepravom zatracovanej zivine






PRIBEH TUCNEHO OMYLU,
KTORY NICI NASE ZDRAVIE

Ako urcite dobre viete, aj presvedcenie, Ze Slnko sa otdca oko-
lo Zeme, prevladalo niekolko storoc¢i — kym Galileo Galilei ne-
dokazal pravy opak. No napriek tomu sa mu o tom nepodarilo
presvedcit vtedajsich panovnikov. Pri pomysleni na poziciu tuku
v nasom jedalnicku sa niekedy citim podobne: doktrina o pro-
spesnosti nizkotu¢nych potravin tvrdohlavo pretrvava uz niekol-
ko desatroci, pritom v skuto¢nosti bol uz davno preukazany jej
opak. Z tuku NESTUCNIEME a tuk NIE JE nezdravy, prave na-
opak. Démonizacia tuku sa v§ak uz v nasich mozgovych bunkach
usidlila ako ,pravda®. Nespocetné kvetnaté rozpravky o $kodli-
vosti tuku sme pocuvali prili§ ¢asto a pridlho a prudili k nam
prili§ presved¢ivym a zapalenym téonom. Odvtedy nas dogma
o nutnosti jest nizkotu¢ne strasi nielen v myslienkach nasich vy-
mytych mozgov, ale, zial, este stdle aj vlekarskych usmerneniach,
ktoré maju fatalne nasledky na zdravie aj systémy zdravotnictva.
Existuje mnozstvo nazorov a téz a presvedceni tieZ nie je prave
malo. Kazdé nespravne presvedcenie je vSak nebezpe¢né. To sme
sa naucili aj z histdrie. Ako sme v§ak dospeli do situacie, ze tuk uz
celé desatrocia zavrhujeme?
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Ako nespravne hypotézy a dogmy Skodia zdraviu
a ako sme vlagtne sklzli do chybnej dogmy

Smutne preslaveny pribeh vzniku dogmy o nizkotu¢nych po-
travindch sa zacal nendapadne, jednoduchou hypotézou, ze tuk
sposobuje choroby a obezitu. Zafungovala ako osudovy krok do
snehu, ktory nasledne spustil obrovsku lavinu. V $kole nds ucili,
ze hypotéza je nieco, ¢o este nie je dokdzané, a je potrebné to
podlozit dokazmi. Pripadne by mala aspon existovat snaha doka-
zat ju. O to trpkejsie bolo moje zistenie, ze dogma o nizkotuc¢nej
strave sa zaklada len na vratkych hypotézach, ktoré neboli nikdy
preukazané. To je skuto¢ne silna kava.

Pribeh tohto ,tu¢ného® omylu md nadych krimindalky. Az
také neuveritelné a Sokujuce su fakty, ktoré vychadzaja na svetlo.
Vsetko sa zacalo dvomi tézami, ktoré boli hlasno vytrubené do
sveta a vehementne obhajované: Ze z tuku sa priberd a najmai na-
sytené tuky spdsobuju ochorenia srdca (nebojte sa, ¢oskoro vas
oboznamim so vSetkymi detailmi a pomylenymi tvrdeniami).
Mnohi nanestastie dodnes povazuji obe tieto tézy za akysi zakon
prirody a riadia sa nimi v rdmci nutri¢nej mediciny. Pritom boli
uz davno vyvratené! Zrusenie tychto etablovanych a zdanlivo
pravdivych ,,zdkonov prirody*, ktoré sme si kedysi osvojili, je vel-
mi naro¢né a zdlhavé. Najprv je nutné pochopit, ako vobec mohlo
dojst k tomu, Ze vedci prijali a obhajovali nepreukazané hypotézy.
Ako mohla vedecka obec spadnut do tejto tukovej pasce? Musim
zacat zoSiroka, lebo je to skuto¢ne dlhy pribeh.

Dovolte mi najprv niekolko zakladnych tvah o podstate vedec-
kej prace tykajucej sa konkrétne vedy o vyzive. Praca vedcov sa
vzdy zaklada na nazoroch, hypotézach a predstavach. Tieto sa po-
tom snazia bud dokazat, alebo vyvratit. Zakladnou povinnostou

20



kazdého vedca by malo byt jednostaj kriticky spochybnovat vlastné
nazory a pripustat moznost existencie dokazu o opaku. Z pribehu
dogmy o nizkotucnej strave plynie ponaucenie, Ze v tomto pripade
bolo toto jednoduché, no délezité pravidlo vedeckej prace rozdu-
pané na prach. Ako sa to mohlo stat? Problémom vedy o vyzive je,
ze biolodgia a fyzioldgia vyzivy cloveka si mimoriadne komplexné
oblasti a strava zahfna viac nez len sucet vsetkych prijatych Zivin
a kalorii. Pri kazdej vedeckej ¢innosti mdze dojst k chybam. Nie
véetky ,.$tudie, ktoré sa sice takto pekne nazyvaju, sa mozu pysit
dokonale vycibrenou metodikou, priezra¢nou analyzou a validnou
koncepciou. Trvalo mi niekolko rokov, kym som pochopila a triez-
vo prijala skuto¢nost, Ze vo vede o vyzive je extrémne naro¢né na-
trafit na nezavislé a objektivne vyskumy. Mam dojem, Ze koncepcia
studii je casto zamerana na vysledok. To znamend, ze ich cielom je
potvrdit urcity Zelany vysledok, ktory moze byt ovplyvneny tym,
kto $tudiu financuje. Dal$im problémom vedy o vyZive su takzva-
né pozorovacie $tudie konkrétnej skupiny obyvatelstva. Metodolo-
gia pozorovania populacie je v skuto¢nosti prilis slabd na to, aby sa
z nej dali vyvodit véeobecne platné dosledky. Z popula¢nych stadii
vyplyva len koreldcia, teda stvis, nerozliSuju véak medzi pri¢inou
anasledkom. Jednako casto dochadza k tomu, ze vedci pre absenciu
kvalitnejsich tidajov vdac¢ne siahnu aj po takychto vysledkoch. Nie
je vobec zriedkavé, ze potom dochadza k ich nespravnej interpre-
tacii, prezentovaniu v Ziarivych titulkoch v médiach a spotrebitelia
ich hltaju ako zarucene pravdivé informacie.

Prekvapivé tuky — ,tuéng“ paradox

Stubezne s rozsirovanim dogmy o nizkotuc¢nej strave (k jej histo-
rii sa dostanem o chvilku) vyslo viacero publikacii, v ktorych je
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