Velka cholesterolova lez
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Jako kardiochirurg jsem vykonal vice nez 5000 operaci srdce, a dnes pfiSel den, abych
napravil svlij omyl I€¢karskymi a védeckymi fakty.

My lékari jsme se mylili

My Iékafi se v§im nasim vzdélanim, znalostmi a autoritou si ¢asto vybudujeme dost velké
ego, které nam pak ztézuje ptiznat, Ze jsme se mylili. TakZe tady to je. Oteviené pfizndvam,
ze jsem se mylil. Jako kardiochirurg s pétadvaceti lety praxe jsem vykonal vice nez 5000
operaci srdce, a dnes pfisel den, abych napravil sviij omyl 1ékafskymi a védeckymi fakty.

Mnoho let jsem praktikoval s dal§$imi prominentnimi chirurgy, oznacovanymi za ,.tviirce
vetejného minéni“. Bombardovani védeckou literaturou, neustale na seminafich, jsme my,
coby tvurci vefejného minéni, trvali na tom, ze onemocnéni srdce je prosté disledkem
zvySené hladiny cholesterolu v krvi.

Jedinou pfijatelnou 1é¢bou bylo piedepisovani 1ékt na snizovani krevniho cholesterolu a diety
s velmi nizkym obsahem tuki. Pochopiteln€ jsme trvali na tom, Ze takova dieta snizi hladinu
cholesterolu a vyskyt onemocnéni srdce. Odchylit se od téchto doporuceni bylo povazovéano
za kacifstvi a mohlo vést az k Zalobé.

Nefunguje to!

Tato doporuceni jiz nejsou védecky ani moraln€ obhajitelnd. Uz pied lety bylo zjisténo, Ze
skutecnym diivodem onemocnéni srdce jsou zanéty sté€n tepen, a toto zjiSténi vede pomalu ke
zméng zpisobi, jakym budou onemocnéni srdce a dalsi chronické nemoci 1éCeny.

Dlouhodob¢ praktikované zavedend dietetickd doporuceni vyvolala epidemii obezity a
cukrovky, jejichZ nasledky umrtnosti, lidskym utrpenim a ekonomickymi dopady poraze;ji
veskeré morové epidemie v historii.

Ackoliv 25% lidi bere drahé statiny, a 1 kdyZ jsme snizili mnoZstvi tuku v potrave, zemie
tento rok na onemocnéni srdce vice Americant, nez kdykoliv diive.
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Statistiky American Heart Association ukazuji, ze 75 miliéni Ameri¢ant trpi onemocnénim
srdce, 20 miliént ma cukrovku a 57 miliont je ji ohrozeno. Tyto nemoci postihuji stale vétsi
pocet stale mladsich lidi.

Jednoduse feceno, bez zanétl v téle neni mozné, aby se cholesterol usazoval na sténach tepen
a zpusoboval onemocnéni srdce a mrtvice. Bez zanétl by se pohyboval volné télem, jak to
ptiroda zamyslela. Jsou to zanéty, kvili nimz se cholesterol usazuje.

Zanét neni nic komplikovaného — je to jednoduse ptirozend obrana téla pied neprateli, jako
jsou bakterie, toxiny nebo viry. Zanét je ve své funkci ochrany téla pfed témito bakteridlnimi
a virovymi vettelci dokonaly. Pokud ovSem télo neustale vystavujeme zranénim toxiny nebo
potravou, k jejimuz pfijmu neni uzptisobeno, dojde k né€emu, ¢emu se fika chronicky zanét.
Chronicky zanét je presné tak Skodlivy, jako je akutni zanét prospésny.

Ktery rozumny ¢lovék by se védomé vystavoval potravinam a jinym latkdm, o nichZ vi, Ze mu
poskozuji télo? Dobte, mozna kufaci, ale ti se k tomu alesponi rozhoduji dobrovolné.

My ostatni jsme se jednoduse drzeli doporucené stravy, obsahujici nizké mnozstvi tukti a
vysoké mnozstvi polynenasycenych olejii a sacharidi, aniz bychom tusili, ze si tim
permanentn¢ poskozujeme tepny. Toto opakované poskozovani vede ke vzniku chronickych
zanétd smetujicich k onemocnéni srdee, mrtvicim, cukrovce a obezité. Jesté jednou to
zopakuji. Nizkotucna dieta, kterou nam po 1éta doporucovala zdravotni véda, zptisobuje
poranéni a zanéty tepen.

Co je nejvétsim vinikem chronickych zanéti? Odpovéd’ je jednoducha: je to prebytek
jednoduchych vysoce zpracovanych sacharidii (cukr, mouka a v§echny produkty, které jsou z
nich vyrobeny) a nadmérnd konzumace rostlinnych oleji omega-6, jako jsou sojovy,
kukufi¢ny a slune¢nicovy, které se nachazi v mnoha zpracovanych potravinach.

Ptedstavte si na chvili, Ze si drsnym karta¢em opakované ptejizdite pies kiizi, dokud
nezéervena a takika neza¢ne krvacet. Reknéme, Ze to budete délat nékolikrat denné po dobu
peti let. Pokud dokézete snaset bolestivé kartaCovani, budete mit nakonec na kiizi krvacejici,
oteklou infikovanou oblast, jejiz stav se bude s kazdym dalSim kartd¢ovanim zhorSovat. To je
dobry zplisob, jak si pfedstavit proces zanétu, ktery vim mozna prave ted’ probiha v téle.

wmmagazin.cz

Nezalezi na tom, kde k zanétu dojde, jestli uvnitf nebo na povrchu vaseho téla, jde vzdy o
totéz. Nahlédl jsem do tisicli a tisicti tepen. Nemocna tepna vypad4, jakoby nékdo vzal kartac



a opakované rozdiral jeji stény. Potraviny, které jime, nékolikrat denné vytvaieji drobna
poranéni, na néz télo opakované odpovida tvorbou zanétt.

Ackoliv méame radi sladkou koblihu, t€lo na ni odpovida poplachem, jakoby dorazil nepfitel
vyhlasujici valku. Potraviny plné cukru a jednoduchych sacharidi nebo zpracované s oleji
omega-6, aby vydrzely déle v regalech supermarkett, jsou jiz dlouho zdkladem nasi stravy. A
tyto potraviny pomalu otravi kazdého.

Jak vede snézeni obycejné koblihy k tvorbé zanétu a onemocnéni?

Predstavte si, ze si na klavesnici vylijete sladky sirup a ziskate piedstavu o tom, co se stane s
vasimi bunikami. KdyZ snime jednoduchy sacharid, jako cukr, hladina cukru v krvi rychle
vzroste. V odpovéd’ za¢ne slinivka vyluCovat inzulin, aby pfesunul cukr do bun¢k, kde bude
uskladnén jako zasoba energie. Pokud jsou buriky plné a dalsi glukozu nepotiebuji, nepfijmou

ji.

Jakmile pIné bunky extra glukdzu odmitaji, hladina cukru v krvi vzroste, coz vede k dalsi
produkci inzulinu, a cukr je proménén na tuk a uskladnén v tukovych tkanich.

Co ma toto vSechno spole¢ného se zanéty? Hladina cukru v krvi je udrzovéana ve velmi tzkém
rozsahu. Nadbyte¢né molekuly cukru se totiz navazuji na rizné bilkoviny, které pak poskozuji
stény tepen. Opakovana poskozeni vedou k tvorb€ zanéti. Kdyz si nékolikrat denné zvednete
hladinu cukru v krvi, je to totéz, jako byste rozdirali citlivou vystylku svych tepen karta¢em.

I kdyz to nevidite, bud’te si jisti, ze k tomu dochéazi. Béhem pétadvaceti let jsem vidél vice nez
5000 pacientd, a vSichni méli jedno spolecné — zanéty v tepnach.

Vrat'me se ke koblize. Tato nevinné vypadajici dobrota obsahuje nejen cukr, ale byla upecena
v jednom z mnoha omega-6 oleji, naptiklad v sojovém. Brambuirky a hranolky se smazi v
s6jovém oleji. Polotovary jsou vyrabény s omega-6 oleji, aby se prodlouzila jejich zivotnost v
supermarketech. Ackoliv omega-6 oleje patii mezi esencialni — jsou soucasti kazdé bunécné
stény, ktera kontroluje vyménu latek mezi vnittkem buniky a okolim — musi byt konzumovany
ve spravném pomeéru k olejim omega-3.

Pokud se tato rovnovéha posune ve prospéch piilisné konzumace olejii omega-6, produkuji
bunéné membrany blokovaci chemikalie, tzv. cytokiny, které pfimo zptisobuji zanéty.
Dnesni strava obsahuje extrémni nepomér téchto olejli. Tato nerovnovaha se pohybuje mezi
15:1 az do 30:1 ve prospéch omega-6. To znamena obrovské mnozstvi cytokini
vyvolavajicich zanéty. Optimalni zdravy pomér by m¢l byt 3:1.

Aby to bylo jesté horsi, nadbytecna vaha, kterou sebou diky t€émto potravindm nosite, vede k
tvorbé preplnénych tukovych bunek produkujicich velké mnoZzstvi pro-zanétlivych chemikalii,
které poskozeni zpiisobena vysokou hladinou cukru v krvi déle zhorSuji. Proces, ktery zacal
koblihou, se proméni v zacarovany 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 kazdodenné piidavame k zanétim. Metabolizmus lidského téla neni
navrzen k zpracovani potravin plnych cukrti a oleji omega-6.

Existuje pouze jediny zpusob, jakym zanéty odstranit, a tim je navrat k potravindm bliz§im
ptirodnimu stavu. K budovani svaloviny potiebujete vice bilkovin. Vybirejte velmi komplexni
sacharidy, jako naptiklad ovoce a zeleninu. Omezte nebo eliminujte zanétlivé oleje omega-6
jako kukufi¢ny a s6jovy a zpracované potraviny, které je obsahuji. Jedna Izice kukufi¢ného
oleje obsahuje 7,280 miligramu omega-6. S6jovy ho obsahuje 6,940 mg. Pouzivejte misto
nich olivovy olej nebo maslo z mléka krav zivenych travou.

Zivo¢igné tuky obsahuji méné nez 20% omega-6 a jsou mnohem méné zanétotvorné, nez
udajné zdravé rostlinné oleje. Zapomerite na ,,védecka fakta“, ktera vam tak dlouho vtloukali
do hlavy. Ve skutecnosti neexistuji viibec zddna védecka fakta, podle nichz nasycené
rostlinné tuky zpiisobuji onemocnéni srdce. Védecka fakta, podle nichZ nasycené tuky zvysuji
hladinu cholesterolu v krvi, jsou také velmi slaba. A protoze dnes uz vime, ze cholesterol neni
pri¢inou onemocnéni srdce, jsou obavy ze saturovanych tuki jesté absurdnéjsi.

,,Cholesterolova teorie® pfisla s doporucenim jist potraviny bez tukli nebo nizkotuc¢né, a to
pak vedlo k vzniku ,,potravin®, které nyni zptsobuji epidemii zanéti. Doporucenim, aby se
lidé vyhybali saturovanych tuktim a upfednostiiovali potraviny s vysokym obsahem oleji
omega-6, udélala medicina obrovskou chybu. Dnes tu mame epidemii zanétl tepen, vedouci k
onemocnénim srdce a napomahajici dal§im tichym zabijakam.

'''''

vyhnéte se t€ém, které vaSe matka nosila ¢i nosi z regaltl supermarketu plnych polotovart.
Eliminaci zanétlivych potravin a pfidanim esencialnich zivin z nezpracovanych potravin
muzete napravit poskozeni tepen zptisobené dnesni typickou stravou.
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