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zdraviezdravie

Zápal – tichý zabijak
Text: Dr. Dwight Lundell, MD, Foto: freepik.com

Zjednodušene je možné konštatovať, že bez prítomného zápalu, prebiehajúceho v našom 
tele, neexistuje ukladanie cholesterolu v stenách ciev, ani následný vznik ochorení srdca 
či infarkt. Bez zápalu sa cholesterol voľne pohybuje v tele tak, ako to bolo prirodzene 
nastavené. Je to práve zápal, ktorý spôsobuje, že sa cholesterol v cievach zachytí.

produkty) a nadmerná konzumácia 
omega-6 rastlinných olejov ako je 
sójový, kukuričný a slnečnicový 
olej, ktoré sa nachádzajú v mnohých 
spracovaných potravinách.

Nájdite si čas na predstavu jedného 
príkladu, ktorým priblížime, čo je 
chronický zápal. Predstavte si ostrú 
kefku, ktorou budete šúchať jemnú 
pokožku, až kým takmer nezačne krvácať. 
Predstavte si, že to budete opakovať 
niekoľkokrát denne počas piatich 
rokov. Pokiaľ by ste to vydržali, vaša 
pokožka by po tomto čase krvácala, 
bola by opuchnutá a infi kovaná a jej 
stav by sa zhoršoval po každom ďalšom 
zranení. Tento príklad je názornou 
predstavou zápalového procesu, ktorý 
možno prebieha práve teraz vo vašom 
organizme. Kým si vychutnávame 
zvádzajúcu chuť sladkého zákusku, naše 
telo odpovedá alarmujúco akoby vstúpil 
nepriateľ a vyhlásil vojnu. Potraviny plné 
cukru a jednoduchých sacharidov, alebo 
jedlá spracované omega-6 olejmi kvôli 
dlhej dobe trvanlivosti, tvorili základ 
stravovania Američanov počas 60-tich 
rokov. Tieto potraviny boli pomalou 
otravou každého ich konzumenta.

Keď vaše naplnené bunky 
odmietnu extra dávky 
glukózy, hladina cukru v krvi 
stúpne, produkuje viac 
inzulínu a glukóza sa mení 
na uložený tuk.
Čo má toto spoločné so zápalom? Hladina 
cukru v krvi je regulovaná vo veľmi 
úzkom rozsahu. Molekuly extra dávok 

cukru sa pripájajú k rôznym proteínom, 
ktoré naopak ničia steny cievneho 
systému. Opakované zranenia stien 
ciev spúšťajú zápal. Pokiaľ prekročíte 
hladinu cukru niekoľkokrát denne 
každý deň, je to ako mať brúsny papier 
vo vnútri vašich jemných ciev. Aj keď 
to nevidíte, buďte si istí že je tam. Videl 
som to u viac ako 5 000 pacientov počas 
tých 25 rokov praxe, u ktorých bol 
jeden spoločný menovateľ – zápal v ich 
artériách. Pokiaľ sa rovnováha naruší 
konzumáciou nadmerného množstva 
tukov omega-6, bunková membrána 
produkuje chemikálie nazývané cytokíny, 
ktoré priamo spôsobujú zápal. Dnešná 
bežná strava Američanov produkuje 
extrémnu nerovnováhu týchto dvoch 
druhov tuku. Rozsah tejto nerovnováhy 
je od 15 : 1 až po 30 : 1 v prospech 
omega-6. To je obrovské množstvo 
cytokínov, ktoré spôsobujú zápal. 
V súčasnom stravovacom prostredí by 
bol optimálnym a zdravým pomer 3:1. 

Aby to bolo ešte horšie, nadmerná 
hmotnosť, ktorú nesiete kvôli požívaniu 
týchto jedál, vytvára preťažené tukové 
bunky, ktoré vylievajú veľké množstvá 
prozápalových chemických látok, 
ktoré ešte prispievajú k zraneniu, 
spôsobenému príliš vysokou hladinou 
cukru v krvi.

Proces, ktorý začal sladkým 
zákuskom, sa mení 
na začarovaný kruh, ktorý 
spôsobuje v priebehu času 
ochorenia srdca, vysoký krvný 
tlak, diabetes a napokon 

Odborník na choroby srdca 
pripúšťa obrovský omyl!
My, lekári s vedomosťami, skúsenosťami 
a autoritou, si často vybudujeme dosť 
vysoké ego, ktoré spôsobí, že si len 
s ťažkosťami pripustíme vlastný omyl. 
Tak, tu to máme. Dobrovoľne priznávam, 
že som sa mýlil. Ako srdcový chirurg 
s 25-ročnými skúsenosťami mám za 
sebou vyše 5 000 operácií srdca a musím 
uviesť na pravú mieru omyl, ktorý bol 
doteraz braný ako fakt z medicínskeho 
aj vedeckého hľadiska. Jedinou akceptovanou terapiou na zníženie 
cholesterolu bolo predpísanie liečby a nariadenie diéty, ktorá 
výrazne obmedzuje príjem tukov. Boli sme presvedčení, že tým 
sa zníži hladina cholesterolu a riziko ochorení srdca. Odchýlky 
od tejto metódy boli považované za kacírstvo a mohli viesť 
k zanedbaniu povinnej starostlivosti. To však nefunguje! 

Tieto odporúčania už nie sú vedecky ani morálne obhájiteľné. 
Objav zpred pár rokov, že skutočnou príčinou vzniku srdcových 
ochorení je zápal steny artérie, vedie k zmene pohľadu na liečbu 
ochorení srdca a iných chronických ochorení. Napriek skutočnosti, 
že 25 % populácie užíva fi nančne nákladné statinové lieky 
a napriek skutočnosti, že sme obmedzili množstvo tuku v našej 
strave, zomrie tento rok na srdcovocievne ochorenia v Amerike 
viac ľudí, ako kedykoľvek pred tým. Zápal nie je komplikovaný 
– je to jednoducho prirodzená obrana organizmu voči cudzím 
elementom ako sú baktérie, toxíny, alebo vírusy. Zápalový cyklus 
je dokonalý v tom, ako chráni náš organizmus pred bakteriálnymi 
a vírusovými elementmi. Ak je však ľudský organizmus chronicky 
vystavovaný zraneniu od toxínov, alebo od potravín, ktoré nebol 
pôvodne geneticky nastavený tráviť, nastáva stav, nazývaný 
chronický zápal. Chronický zápal je rovnako škodlivý, ako je akútny 
zápal prospešný. My ostatní jednoducho dodržiavame odporúčané 
všeobecné zásady stravovania na báze nízkeho príjmu tukov 
a vysokého obsahu polynenasýtených tukov a sacharidov bez toho, 
aby sme si uvedomovali, že spôsobujeme opakované poranenia 
nášmu cievnemu systému. Tieto opakované poranenia spôsobujú 
chronický zápal, ktorý vedie k srdcovocievnym ochoreniam, 
infarktom, cukrovke a obezite.

Čo sú najväčší vinníci vzniku chronického zápalu?
Jednoducho je to zahltenie tela nadmerným príjmom vysoko 
spracovaných sacharidov (cukor, múka a všetky z nich vyrobené 

Alzheimerovu chorobu, keďže 
zápalový proces pokračuje 
v nezmenenej podobe.
Existuje jediná odpoveď na utíšenie 
zápalu, tou je návrat k potravinám v ich 
prirodzenom stave. Ak chcete budovať 
svalovú hmotu, jedzte viac bielkovín. 
Voľte si sacharidy, ktoré sú zložité, 
ako je ovocie a zelenina. Zmierňujte 
zápal, ktorý spôsobujú omega-6 tuky, 
ako je kukuričný alebo sójový olej 
a polotovary, ktoré sa z nich pripravujú. 
Jedna polievková lyžica kukuričného 
oleja obsahuje 7 280 mg omega-6, olej 
zo sójových bôbov 6 940 mg. Namiesto 
nich používajte olivový olej alebo maslo 
od hovädzieho dobytka chovaného 
na pasienkoch. 

Vedecko-populárna medicína urobila 
obrovskú chybu, keď radila ľuďom, aby 
nahradili konzumáciu nasýtených tukov 
potravinami s vysokým obsahom tukov 
omega-6. Preto v súčasnosti čelíme 
epidémii arteriálneho zápalu, ktorý 
vedie k chorobám kardiovaskulárneho 
systému a iným tichým zabijakom. 
Mali by ste sa vrátiť k jedlám, ktoré 
pripravovali vaše staré mamy, nie 
konzumovať priemyselne vyrobené 
potraviny a polotovary, ktoré vaše 
mamy kúpili v obchodoch. Elimináciou 
potravín spôsobujúcich zápal 
a pridaním základných živín z čerstvých 
a nespracovaných potravín, môžete 
zvrátiť roky poškodzovania vlastných 
ciev a celého svojho organizmu 
a predísť tak následným spomínaným 
komplikáciám. Smrť nastane len raz, ale 
dobrý zdravotný stav je pretrvávajúci. 


