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11. Cholesterolová lež 

Dwight Lundell MD

My léka�i se vším naším vzd�láním, znalostmi a autoritou si �asto rozvineme 
dosti velké ego, které nám zt�žuje p�iznat, že jsme se mýlili. Takže tady to je. Otev�en�
p�iznávám, že jsem se mýlil. Jako kardiochirurg s p�tadvaceti lety praxe jsem vykonal 
více než 5000 operací srdce, a dnes p�išel den, abych napravil sv�j omyl léka�skými a 
v�deckými fakty. 

Mnoho let jsem praktikoval s dalšími prominentními chirurgy ozna�ovanými za 
“tv�rce ve�ejného mín�ní”. Bombardováni v�deckou literaturou, neustále na 
seminá�ích, jsme my tv�rci ve�ejného mín�ní trvali na tom, že onemocn�ní srdce je 
jednoduchým d�sledkem zvýšené hladiny cholesterolu v krvi. 

Jedinou p�ijatelnou lé�bou bylo p�edepisování lék� na snižování cholesterolu v 
krvi a diety s velmi nízkým obsahem tuk�. Pochopiteln� jsme trvali na tom, že taková 
dieta sníží hladinu cholesterolu a výskyt onemocn�ní srdce. Odchýlení se od t�chto 
doporu�ení bylo považováno za kací�ství a mohlo dokonce vést k žalob�. 

Nefunguje to! 

Tato doporu�ení již nejsou v�decky ani moráln� obhajitelná. P�ed n�kolika lety 
bylo zjišt�no, že skute�ným d�vodem onemocn�ní srdce jsou zán�ty st�n tepen, a toto 
zjišt�ní vede pomalu ke zm�n� zp�sob�, jakým budou onemocn�ní srdce a další 
chronické nemoci lé�eny. 

Dlouho zavedená dietární doporu�ení vytvo�ila epidemii obezity a cukrovky, 
jejichž následky poráží úmrtností, lidským utrpením a ekonomickými následky 
jakoukoliv epidemii moru v historii. 

A�koliv 25% lidí bere drahé statiny, a a�koliv jsme snížili množství tuku v 
potrav�, tento rok zem�e na onemocn�ní srdce více Ameri�an� než kdykoliv d�íve. 

Statistici z American Heart Association ukazují, že 75 milión� Ameri�an� trpí 
onemocn�ním srdce, 20 milión� má cukrovku, a 57 milión� je jí ohroženo. Tyto 
nemoci postihují stále mladší a mladší lidi ve stále v�tším a v�tším množství. 

Jednoduše �e�eno, pokud by nebyly v t�le p�ítomny zán�ty, není možné, aby se 
na st�nách tepen usazoval cholesterol a zp�soboval onemocn�ní srdce a mrtvice. Bez 
zán�t� by se cholesterol pohyboval voln� t�lem, jak to p�íroda zamýšlela. Jsou to 
zán�ty, kv�li kterým se cholesterol usazuje. 

Zán�t není nic komplikovaného - je to jednoduše p�irozená obrana t�la p�ed 
nep�áteli, jako jsou bakterie, toxiny nebo viry. Zán�t je dokonalý ve své funkci ochrany 
t�la p�ed t�mito bakteriálními a virovými vet�elci. Nicmén� pokud t�lo neustále 
vystavujeme zran�ním toxiny nebo potravou, k jejímuž p�íjmu není uzp�sobeno, dojde 
k n��emu, �emu se �íká chronický zán�t. Chronický zán�t je p�esn� tak škodlivý, jako 
je akutní zán�t prosp�šný. 

Který rozumný �lov�k by se v�domn� vystavoval potravinám a jiným látkám, o 
kterých ví, že poškozují jeho t�lo? Dob�e, možná ku�áci, ale ti se k tomu alespo�
rozhodli dobrovoln�. 
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My ostatní jsme se jednoduše drželi doporu�ené stravy, která obsahuje nízké 
množství tuk� a vysoké množství polynesaturovaných olej� a sacharid�, aniž bychom 
v�d�li, že neustále poškozujeme své tepny. Toto opakované poškozování vede ke 
vzniku chronických zán�t�, které vedou k onemocn�ní srdce, mrtvicím, cukrovce a 
obezit�. Ješt� jednou to zopakuji. Poran�ní a zán�ty našich tepen jsou zp�sobovány 

nízkotu�nou dietou, která nám byla po léta doporu�ována zdravotní v�dou. 

Co je nejv�tším viníkem chronických zán�t�? To je jednoduché, je jím p�ebytek 
jednoduchých vysoce zpracovaných sacharid� (cukr, mouka a všechny produkty, které 
jsou z nich vyrobeny) a nadm�rná konzumace omega-6 rostlinných olej�, jako jsou 
sójový, kuku�i�ný a slune�nicový, které se nachází v mnoha zpracovaných potravinách. 

P�edstavte si na chvíli, že drsným kartá�em opakovan� p�ejíždíte p�es svojí k�ži, 
dokud nez�ervená a neza�ne tak�ka krvácet. �ekn�me, že to budete d�lat n�kolikrát 
denn� po dobu p�ti let. Pokud dokážete snášet bolestivé kartá�ování, budete mít 
nakonec na k�ži krvácející, oteklou infikovanou oblast, jejíž stav se bude s každým 
dalším kartá�ováním zhoršovat. To je dobrý zp�sob, jak si p�edstavit proces zán�tu, 
který m�že práv� te� probíhat ve vašem t�le. 

Bez ohledu na to, kde k zán�tu dojde, jestli uvnit� nebo na povrchu vašeho t�la, 
jde vždy o totéž. Nahlédl jsem do tisíc� a tisíc� tepen. Nemocná tepna vypadá, jako by 
n�kdo vzal kartá� a opakovan� rozdíral její st�ny. N�kolikrát denn� vytvá�ejí potraviny, 
které jíme, malá zran�ní, na n�ž naše t�lo opakovan� odpovídá tvorbou zán�t�. 

A�koliv máme rádi sladkou chu� koblihy, naše t�lo na ní odpovídá poplachem, 
jako by dorazil nep�ítel vyhlašující válku. Potraviny plné cukru a jednoduchých 
sacharid�, nebo zpracované s omega-6 oleji, aby vydržely déle v regálech 
supermarket�, jsou již dlouhou dobu základem naší stravy. Tyto potraviny pomalu 
každého otravují. 

Jak vede sn�zení oby�ejné koblihy ke tvorb� zán�tu a nemoci? 

P�edstavte si, že vylijete na svojí klávesnici sladký sirup, a získáte p�edstavu o 
tom, co se stane ve vašich bu�kách. Když sníme jednoduché sacharidy jako cukr, 
hladina cukru v krvi rychle vzroste. V odpov�di na to za�ne naše slinivka vylu�ovat 
inzulín, aby tento cukr p�esunul do bun�k, kde bude uskladn�n jako zásoba energie. 
Pokud jsou bu�ky plné a další glukózu nepot�ebují, odmítnou jí. 

Pokud vaše plné bu�ky extra glukózu odmítnou, hladina cukru v krvi roste, což 
vede k další produkci inzulínu, a cukr je prom�n�n na tuk a uskladn�n v tukových 
tkáních. 

Co má toto všechno spole�ného se zán�ty? Hladina cukru v krvi je udržována ve 
velmi úzkém rozsahu. Nadbyte�né molekuly cukru se totiž navazují na r�zné bílkoviny, 
které poté poškozují st�ny tepen. Tato opakovaná poškození vedou k tvorb� zán�t�. 
Když si n�kolikrát denn� zvednete hladinu cukru v krvi, je to stejné, jako byste si 
rozdírali vnit�ky vašich citlivých tepen. 

I když to nevidíte, bu�te si jistí, že k tomu dochází. B�hem p�tadvaceti let jsem 
vid�l více než 5000 pacient�, kte�í m�li všichni jedno spole�né - zán�ty ve svých 
tepnách. 

Vra�me se zp�t ke koblize. Tato nevinn� vypadající dobrota obsahuje nejen 
cukr, ale byla také upe�ena v jednom z mnoha omega-6 olej�, nap�íklad v sójovém. 
Bramb�rky a hranolky jsou pe�eny v sójovém oleji. Zpracované potraviny jsou 
vyráb�ny s omega-6 oleji, aby se prodloužila jejich životnost v supermarketech. 
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A�koliv pat�í omega-6 oleje mezi esenciální - jsou sou�ástí každé bun��né st�ny, která 
kontroluje vým�nu látek mezi vnit�kem bu�ky a okolím - musí být konzumovány ve 
správném pom�ru k omega-3 olej�m. 

Pokud se tato rovnováha posume ve prosp�ch p�ílišné konzumace omega-6 
olej�, bun��né membrány produkují chemikálie zvané cytokiny, které p�ímo zp�sobují 
zán�ty. Dnešní strava obsahuje extrémní nepom�r mezi t�mito oleji. Nerovnováha se 
pohybuje mezi 15:1 až ke 30:1 ve prosp�ch omega-6. To znamená obrovské množství 
cytokin� zp�sobujících zán�ty. Optimální a zdravý pom�r by m�l být 3:1. 

Aby to bylo ješt� horší, nadbyte�ná váha, kterou sebou díky t�mto potravinám 
nosíte, vede ke tvorb� p�epln�ných tukových bun�k, které produkují velké množství 
prozán�tlivých chemikálií, které zhoršují poškození zp�sobená vysokou hladinou cukru 
v krvi. Proces, který za�al koblihou, se prom�ní v za�arovaný kruh, který vede k 
onemocn�ní srdce, vysokému krevnímu tlaku, cukrovce a nakonec Alzheimerov�
nemoci. 

Nelze utéct p�ed skute�ností, že �ím více konzumujeme p�ipravených a 
zpracovaných potravin, tím více si každý den p�idáváme k zán�t�m. Lidské t�lo nebylo 
navrženo ke zpracování potravin plných cukr� a omega-6 olej�. 

Existuje pouze jediný zp�sob, jakým lze zán�ty odstranit, a tím je návrat k 
potravinám bližším k jejich p�írodnímu stavu. K budování svaloviny pot�ebujete jíst 
více bílkovin. Vybírejte si sacharidy, které jsou velmi komplexní, jako nap�íklad ovoce 
a zeleninu. Omezte nebo eliminujte zán�tlivé omega-6 oleje jako kuku�i�ný a sójový, a 
zpracované potraviny, které je obsahují. Jedna lžíce kuku�i�ného oleje obsahuje 7,280 
miligramu omega-6. Sójový ho obsahuje 6,940 mg. Používejte místo nich olivový olej 
nebo máslo vyrobené z mléka krav živených trávou. 

Živo�išné tuky obsahují mén� než 20% omega-6 a jsou mnohem mén� zán�tlivé 
než údajn� zdravé rostlinné oleje. Zapome�te na “v�decká fakta”, která vám byla po 
dlouhou dobu vtloukána do hlavy. V�decká fakta, podle kterých saturované rostlinné 
tuky zp�sobují, onemocn�ní srdce ve skute�nosti neexistují. V�decká fakta, podle 
kterých zvyšují saturované tuky hladinu cholesterolu v krvi, jsou také velmi slabá. A 
protože víme, že cholesterol není p�í�inou onemocn�ní srdce, jsou dnes obavy ze 
saturovaných tuk� ješt� absurdn�jší. 

Cholesterolová teorie vedla k beztu�ným nebo nízkotu�ným doporu�ením, která 
dále vedla ke vzniku potravin, které nyní zp�sobují epidemii zán�t�. Medicína ud�lala 
obrovskou chybu, když doporu�ovala lidem, aby se vyhýbali saturovaných tuk�m a 
up�ednost�ovali potraviny s vysokým obsahem omega-6 olej�. Nyní máme epidemii 
zán�t� tepen, která vede k onemocn�ním srdce a dalším tichým zabiják�m. 

Co m�žete ud�lat je dát p�ednost skute�ným potravinám, které jedla vaše 
babi�ka, a vyhnout se t�m, které nosí vaše matka z regál� supermarketu plných 
zpracovaných potravin. Eliminací zán�tlivých potravin a p�idáním esenciálních živin z 
nezpracovaných potravin m�žete odstranit poškození vašich tepen zp�sobené dnešní 
typickou stravou. 


