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11. Cholesterolova lez

Dwight Lundell MD

My lékafi se v§im nasim vzdélanim, znalostmi a autoritou si Casto rozvineme
dosti velké ego, které ndm ztézuje ptiznat, ze jsme se mylili. Takze tady to je. Oteviené
pfiznavam, ze jsem se mylil. Jako kardiochirurg s pétadvaceti lety praxe jsem vykonal
vice nez 5000 operaci srdce, a dnes piiSel den, abych napravil svlij omyl I¢karskymi a
védeckymi fakty.

Mnoho let jsem praktikoval s dal§imi prominentnimi chirurgy oznaCovanymi za
“tvlirce vefejného minéni”. Bombardovani védeckou literaturou, neustdle na
seminafich, jsme my tvlrci vefejného minéni trvali na tom, Ze onemocnéni srdce je
jednoduchym dusledkem zvysené hladiny cholesterolu v krvi.

Jedinou pfiijatelnou 1é¢bou bylo piedepisovani 1€ki na snizovani cholesterolu v
krvi a diety s velmi nizkym obsahem tukti. Pochopiteln¢ jsme trvali na tom, Ze takova
dieta snizi hladinu cholesterolu a vyskyt onemocnéni srdce. Odchyleni se od téchto
doporuceni bylo povazovano za kacitstvi a mohlo dokonce vést k zalobé¢.

Nefunguje to!

Tato doporuceni jiz nejsou védecky ani moralné obhajitelna. Pfed nékolika lety
bylo zjiSténo, Ze skute¢nym diivodem onemocnéni srdce jsou zanéty stén tepen, a toto
zjisténi vede pomalu ke zméné zplsobi, jakym budou onemocnéni srdce a dalsi

chronické nemoci 1éCeny.
Dlouho zavedena dietarni doporuceni vytvofila epidemii obezity a cukrovky,

jejichz nasledky porazi umrtnosti, lidskym utrpenim a ekonomickymi nasledky
jakoukoliv epidemii moru v historii.

Ackoliv 25% lidi bere drahé statiny, a ackoliv jsme snizili mnoZstvi tuku v
potravé, tento rok zemie na onemocnéni srdce vice Americanti nez kdykoliv diive.

Statistici z American Heart Association ukazuji, ze 75 milioni Ameri¢and trpi
onemocnénim srdce, 20 milionit ma cukrovku, a 57 miliénd je ji ohrozeno. Tyto
nemoci postihuji stdle mladsi a mladsi lidi ve stale v&tSim a vétSim mnoZstvi.

Jednoduse feceno, pokud by nebyly v téle pfitomny zanéty, neni mozné, aby se
na sténach tepen usazoval cholesterol a zpiisoboval onemocnéni srdce a mrtvice. Bez
zanétd by se cholesterol pohyboval volné télem, jak to pfiroda zamyslela. Jsou to
zanéty, kvili kterym se cholesterol usazuje.

Zanét neni nic komplikovaného - je to jednoduSe pfirozena obrana téla pred
neprateli, jako jsou bakterie, toxiny nebo viry. Zanét je dokonaly ve své funkci ochrany
téla pred témito bakteridlnimi a virovymi vetielci. Nicméné pokud télo neustale
vystavujeme zranénim toxiny nebo potravou, k jejimuz piijmu neni uzplsobeno, dojde
k néCemu, ¢emu se fika chronicky zanét. Chronicky zanét je presné tak Skodlivy, jako
je akutni zanét prospésny.

Ktery rozumny ¢lovek by se védomné vystavoval potravinam a jinym latkdm, o
kterych vi, ze poskozuji jeho télo? Dobfe, mozna kuféci, ale ti se k tomu alespon
rozhodli dobrovolné.
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My ostatni jsme se jednoduse drzeli doporucené stravy, kterd obsahuje nizké
mnozstvi tukll a vysoké mnozstvi polynesaturovanych oleji a sacharidd, aniz bychom
veédéli, ze neustdle poSkozujeme své tepny. Toto opakované posSkozovéani vede ke
vzniku chronickych zanétt, které vedou k onemocnéni srdce, mrtvicim, cukrovce a
obezité. Jesté jednou to zopakuji. Poranéni a zanéty nasich tepen jsou zpiisobovany
nizkotucnou dietou, ktera nam byla po léta doporucovana zdravotni védou.

Co je nejveétsim vinikem chronickych zanéti? To je jednoduché, je jim piebytek
jednoduchych vysoce zpracovanych sacharidii (cukr, mouka a vSechny produkty, které
jsou z nich vyrobeny) a nadmérnd konzumace omega-6 rostlinnych oleji, jako jsou
sojovy, kukufi¢ny a slune¢nicovy, které se nachazi v mnoha zpracovanych potravinéach.

Predstavte si na chvili, Ze drsnym karta¢em opakované piejizdite ptes svoji kiizi,
dokud nezéervena a neza¢ne takika krvacet. Reknéme, Ze to budete délat nékolikrat
denné po dobu péti let. Pokud dokdzete snaSet bolestivé kartacovani, budete mit
nakonec na kazi krvécejici, oteklou infikovanou oblast, jejiz stav se bude s kazdym
dal$im kartdCovanim zhorSovat. To je dobry zplsob, jak si pfedstavit proces zanétu,
ktery miiZe pravé ted’ probihat ve vasem téle.

Bez ohledu na to, kde k zanétu dojde, jestli uvniti nebo na povrchu vaseho téla,
jde vzdy o totéz. Nahlédl jsem do tisict a tisicti tepen. Nemocna tepna vypada, jako by
nékdo vzal karta¢ a opakované rozdiral jeji stény. Neékolikrat denné vytvareji potraviny,
které jime, malé zranéni, na néz naSe télo opakovan¢ odpovida tvorbou zanéta.

Ackoliv mame radi sladkou chut’ koblihy, naSe télo na ni odpovida poplachem,
jako by dorazil nepftitel vyhlaSujici valku. Potraviny plné cukru a jednoduchych
sacharidi, nebo zpracované s omega-6 oleji, aby vydrzely déle v regalech
supermarket, jsou jiZ dlouhou dobu zadkladem nas$i stravy. Tyto potraviny pomalu
kazdého otravuji.

Jak vede snézeni obycejné koblihy ke tvorbé zanétu a nemoci?

Predstavte si, Ze vylijete na svoji klavesnici sladky sirup, a ziskate predstavu o
tom, co se stane ve vaSich bunkach. Kdyz snime jednoduché sacharidy jako cukr,
hladina cukru v krvi rychle vzroste. V odpovédi na to zacne naSe slinivka vylucovat
inzulin, aby tento cukr pfesunul do bunék, kde bude uskladnén jako zasoba energie.
Pokud jsou buriky plné a dalsi glukézu nepotiebuji, odmitnou ji.

Pokud vase plné bunky extra glukozu odmitnou, hladina cukru v krvi roste, coz
vede k dal8i produkci inzulinu, a cukr je proménén na tuk a uskladnén v tukovych
tkanich.

Co ma toto vSechno spolecného se zanéty? Hladina cukru v krvi je udrzovana ve
velmi izkém rozsahu. Nadbyte¢né molekuly cukru se totiz navazuji na rizné bilkoviny,
které poté poskozuji stény tepen. Tato opakovana poSkozeni vedou k tvorbé zanéti.
Kdyz si nékolikrat denn¢é zvednete hladinu cukru v krvi, je to stejné, jako byste si
rozdirali vnittky vaSich citlivych tepen.

I kdyz to nevidite, bud’te si jisti, ze k tomu dochazi. Béhem pétadvaceti let jsem
vidél vice nez 5000 pacientil, ktefi méli vSichni jedno spole¢né - zanéty ve svych
tepnach.

Vratme se zpét ke koblize. Tato nevinné vypadajici dobrota obsahuje nejen
cukr, ale byla také upecena v jednom z mnoha omega-6 olejti, napiiklad v sdjovém.

Bramburky a hranolky jsou peceny v s¢jovém oleji. Zpracované potraviny jsou
vyrabény s omega-6 oleji, aby se prodlouzila jejich zivotnost v supermarketech.
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Ackoliv patii omega-6 oleje mezi esencialni - jsou soucasti kazdé bunécné stény, kterd
kontroluje vyménu latek mezi vnittkem buiiky a okolim - musi byt konzumovany ve
spravném pomeéru k omega-3 olejim.

Pokud se tato rovnovaha posume ve prospéch piiliSné konzumace omega-6
olejti, bunééné membrany produkuji chemikalie zvané cytokiny, které pfimo zpiisobuji
zanéty. Dnesni strava obsahuje extrémni nepomér mezi témito oleji. Nerovnovaha se
pohybuje mezi 15:1 az ke 30:1 ve prospéch omega-6. To znamené obrovské mnozstvi
cytokinl zptsobujicich zanéty. Optimalni a zdravy pomér by mél byt 3:1.

Aby to bylo jesté horsi, nadbyte¢na vaha, kterou sebou diky témto potravindm
nosite, vede ke tvorbé pireplnénych tukovych bunék, které produkuji velké mnozstvi
prozanétlivych chemikalii, které zhorSuji poSkozeni zpiisobend vysokou hladinou cukru
v krvi. Proces, ktery zacal koblihou, se proméni v zafarovany kruh, ktery vede k
onemocnéni srdce, vysokému krevnimu tlaku, cukrovce a nakonec Alzheimeroveé
nemoci.

Nelze utéct pied skutecnosti, Ze €¢im vice konzumujeme pfipravenych a
zpracovanych potravin, tim vice si kazdy den pridavame k zanétim. Lidské télo nebylo
navrzeno ke zpracovani potravin plnych cukri a omega-6 olejt.

Existuje pouze jediny zpusob, jakym lze zdnéty odstranit, a tim je ndvrat k
potravinam bliz§im k jejich pfirodnimu stavu. K budovéni svaloviny potiebujete jist
vice bilkovin. Vybirejte si sacharidy, které jsou velmi komplexni, jako naptiklad ovoce
a zeleninu. Omezte nebo eliminujte zanétlivé omega-6 oleje jako kukuficny a sdjovy, a
zpracované potraviny, které je obsahuji. Jedna 1Zice kukuficného oleje obsahuje 7,280
miligramu omega-6. S6jovy ho obsahuje 6,940 mg. Pouzivejte misto nich olivovy olej
nebo maslo vyrobené z mléka krav zivenych travou.

Zivociiné tuky obsahuji méné nez 20% omega-6 a jsou mnohem méné zanétlivé
nez udajné zdravé rostlinné oleje. Zapomeiite na “védecka fakta”, kterd vam byla po
dlouhou dobu vtloukana do hlavy. Védecka fakta, podle kterych saturované rostlinné
tuky zplisobuji, onemocnéni srdce ve skutecnosti neexistuji. Védecka fakta, podle
kterych zvysuji saturované tuky hladinu cholesterolu v krvi, jsou také velmi slaba. A
protoze vime, ze cholesterol neni pfi¢inou onemocnéni srdce, jsou dnes obavy ze
saturovanych tuki jeSté absurdng;jsi.

Cholesterolova teorie vedla k beztu¢nym nebo nizkotu¢nym doporucenim, ktera
déle vedla ke vzniku potravin, které nyni zptsobuji epidemii zanéti. Medicina ud¢lala
obrovskou chybu, kdyz doporucovala lidem, aby se vyhybali saturovanych tukiim a
upiednostiiovali potraviny s vysokym obsahem omega-6 oleji. Nyni mame epidemii
zangtl tepen, kterd vede k onemocnénim srdce a dal§im tichym zabijakim.

Co miizete udélat je dat prednost skutecnym potravindm, které jedla vase
babicka, a vyhnout se tém, které nosi vaSe matka z regali supermarketu plnych
zpracovanych potravin. Eliminaci zanétlivych potravin a pfidanim esencidlnich zZivin z
nezpracovanych potravin muzete odstranit posSkozeni vasich tepen zplsobené dnesni
typickou stravou.
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