KAPITOLA SEDMA
SROVNANIiI KARDIOPROTEKTIVNICH DIET

Vedle mych vlastnich doporuceni, kterd uvadim v této a dalsich knihdach popisuji-
cich nutritarianskou stravu, existuje i nékolik dal$ich dietnich metod, které slibuji
prevenci srde¢nich onemocnéni lepsi vyzivou, jako napt. DASH dieta schvalena
americkym ministerstvem zemédélstvi (USDA) nebo stfedomorska strava. Dietni
plany se zdokumentovanym zvracenim priibéhu srde¢nich onemocnéni nabizeji
také dalsi vyzivovi odbornici jako Nathan Pritikin, dr. Dean Ornish nebo dr. Cal-
dwell Esselstyn. VSechny tyto diety vykazuji nékteré zakladni - a pfinosné - po-
dobnosti, jako je diiraz na rostlinnou stravu a omezeni zivoci$nych vyrobk a oleje.
Nékteré z nich jsou vSak prili§ liberdlni, nez aby dokazaly dostate¢né chranit vase
zdravi, nebot pripoustéji prili§ mnoho zivocisnych vyrobkd, oleje a cukru. Nékteré
z nich zase zbyte¢né zakazuji zdravé potraviny jako ofechy a semena a toleruji vyzi-
vové deficience. V této kapitole se podivame na nékteré popularni racionalni diety
a porovname si jejich silné a slabé stranky.

Prevence a 1é¢ba srde¢nich onemocnéni vynikajici vyzivou neni teorie; je to
prokazana metoda s pfinosy, jakych nelze dosdhnout 1éky ani chirurgickymi za-
kroky. Jediné u stravy slozené prevazné z celych rostlinnych potravin bylo védecky
prokazano, Ze 1é¢i srde¢ni onemocnéni a potencialné odstranuje riziko budoucich
srdecnich pfihod, jak je zdokumentovdno v mnoha odborné recenzovanych ¢aso-
pisech (o nichz hovorim a na néz odkazuji v této kapitole).

Tvrdim, Ze vynikajici vyziva je intenzivné iicinnd, zatimco 1éky, invazivni proce-
dury a chirurgické zakroky jsou u¢inné ptinejlepsim marginalné — a v mnoha pti-
padech mohou vyslovené $kodit. Pojdme dodat chybéjici perspektivu porovnanim
ucinkd stravovacich intervenci s agresivnim uzivanim 1ékt na sniZeni cholesterolu
(v kombinaci s umirnénymi nebo standardnimi dietnimi doporucenimi Americké
kardiologické asociace).

Studie vyléceni ateroskler6zy agresivni redukei lipidi (REVERSAL) byla dvojité
zaslepend randomizovana studie, ktera porovnavala u¢inky dvou rtiznych statinti
podéavanych po dobu osmnacti mésicii na aterosklerotickou zatéz méfenou intra-
vaskularnim ultrazvukem.' V celkem ¢tyfiatficeti centrech ve Spojenych statech bylo
celkem 654 pacienti ndhodné prifazeno k umirnénému snizovani lipidéi pomoci
40 mg pravastatinu nebo k intenzivni 1é¢bé 80 mg atorvastatinu.

Zmény v rozsahu tukového plaku pfitomného v nitru véncitych tepen (ateromové-
ho platu) vykazovaly podstatné mensi progresi u skupiny lé¢ené intenzivnéji. Nicméné
studie neprokazala regresi aterosklerdzy (rozpousténi plattl) ani v jedné skupiné, nybrz
pouze zpomaleni progrese nebo chybéjici progresi u nejagresivnéji lécenych pacientt.

A ted'si porovnejme vysledky studie REVERSAL s vysledky demonstrovanymi
u pacientdl, ktefi prosli intenzivni dietni terapii. Zjistime, zZe tento druh pfistupu
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je efektivnéjsi, a hlavné ukazuje ubytek platt, nikoli jen snizeni rychlosti jejich
postupu. Dietni terapie vykazuje v porovnani s agresivni konven¢ni kardiologic-
kou pé¢i nebo medikaci také vys$si stupen ochrany pred budoucimi srde¢nimi
prihodami.

Podivejme se na studie vyzivy a Zivotniho stylu pro lé¢bu srde¢nich onemocnéni,
na efektivitu, jaké tyto intervence dosahly, a na podobnosti a rozdilnosti riznych
pristuptl. Svou dtilezitost maji i moje klinické zkusenosti za poslednich pétadvacet
let, nebot nutri¢ni 1é¢ba srde¢nich onemocnéni a diabetu byly mou celozivotni spe-
cializaci na plny tivazek.

Mam zkusenosti s tisici pacientt, u nichz se kardiovaskularni onemocnéni ob-
ratilo k lepsimu. Lécil jsem tisice lidi s vysokym krevnim tlakem, diabetem a po-
kro¢ilou chorobou srdce. Na téchto lidech se ukazalo, Ze pouzije-li se v prostiedi
soukromé praxe lécebny plan slozeny z kombinace vynikajici vyZivy a pfiméfeného
fyzického cviceni, dosahne se tim hlubokych vysledktl. Mizeme tyto zdravotni po-
tize efektivné 1é¢it a vyznamné prodluzovat pacientiim zivot. Takto dlouhodobou
a kumulativni klinickou zku$enost s ispé$nou aplikaci téchto metod ma ve Spoje-
nych statech jen velmi mélo lékar.

Diiraz na lécbu zdravotnich problémi vynikajici vyZivou neni ,alternativni
medicina“ ani medicina integrativni. Kladeni dirazu na vynikajici vyzivu je
progresivni medicina; je to medicina, jakd by méla byt.

Stravovaci intervence je medicina zivotniho stylu. Péce o pacienty se bohuzel
méla posunout k tomuto ptistupu uz davno. Doufam, Ze v blizké budoucnosti se
stravovaci intervence zméni v novou normu. Je to smér, kterym by se medicina byla
vydala, kdyby ji nepohanély finan¢ni pohnutky, kdyby ji neovliviiovaly spolecen-
ské a politické sily, které se soustiedi jen na zisky a podporuji zachovani statu quo.
Vsichni jsou samoziejmé fascinovani technicky pokrocilou 1ékarskou védou a stavi
ji na nezaslouzeny piedestal, pfestoze neni nijak zvlast efektivni.

Cilem této kapitoly je definovat zlaty standard dietni intervence pro kardio-
logické pacienty. Spravna strava je prvoradym, vysostnym prostfedkem, chcete-li
maximalizovat pocet let, po néz si budete uzivat zivota. Shrnu zde dietni prvky
potrebné k efektivni prevenci a 1é¢bé srde¢nich onemocnéni a znovu se podivam
na nékteré nepfiznivé dietni trendy a tvrzeni. Potom se budu zabyvat riznymi di-
etami s uvadénymi pfinosy pro kardiovaskularni systém a pokusim se analyzovat
jejich efektivitu, silné a slabé stranky. Je to dilezity prvni krok, nez vam vysvétlim
idedlni zpusob, jak jist, abyste se zbavili srde¢nich onemocnéni.

Je dulezité si pamatovat, Ze pouze rostlinné potraviny obsahuji antioxidanty a fy-
tochemikalie a maji protizanétlivé i¢inky. A musime také uznat, Ze nékteré rostlinné
potraviny, jako je syrova zelenina, jsou vice protizanétlivé nez jiné. Tyto protektivni
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Kazuistika: dikaz od pacienta
Prodélal jsem dva infarkty, jeden v fijnu 1999 a druhy v zari 2000; v obou pti-
padech jsem dostat stent.

Béhem let jsem uzival spousty riznych 1€k, typicky dva na vysoky krevni
tlak, jeden statin na vysoky cholesterol, inhibitor protonové pumpy na péleni
zahy a aspirin. Poslednich tfinact let ma vaha kolisala mezi 91 a 98 kg; v té dobé
jsem trpél soucasné ledvinovymi kameny, kylou, zvétSenou prostatou, travici-
mi potizemi, bolestmi kloubti a rozmazanym vidénim v dusledku vedlejsich
ucinkua léki. V roce 2009 muj lipidovy profil bez statinii ukazoval cholesterol
7,93 mmol/], triglyceridy 5,63 mmol/l a HDL 0,78 mmol/l.

Na podzim 2012 ve véku 69 let jsem precetl vSechny knihy dr. Fuhrmana
a zhlédl mnoho jeho DVD. Pfesel jsem na nutritarianskou stravu. Byla tak u¢inna,
ze jsem $est tydnii po zahdjeni programu mohl vysadit vSechny léky. Dnes jsou
vSechny moje bolesti a zdravotni potize pry¢ a ja nepotiebuju léky na srdce, cho-
lesterol ani hypertenzi. Shodil jsem skoro pétadvacet kilo a vazim ted 67 kg. Také
moje Zena shodila 16 kg a jeji zdravi se zcela zménilo. V zati 2014 jsem mél cel-
kovy cholesterol 4,34 mmol/l, LDL 2,87 mmol/l, triglyceridy 0,97 mmol/l a HDL
1,24 mmol/l. Mj krevni tlak se pohybuje kolem 120/65. Neberu zadné 1éky.

Jim Alfieri

ucinky jsou zcela zasadni pro 1é¢bu existujiciho onemocnéni srdce; proto je tfreba
tyto potraviny patfi¢né zdlraziovat.

HODNE PROTEINU ROVNA SE VYSOKA UMRTNOST

Vsechny kardioprotektivni diety museji byt bohaté na rostlinné vyzivové faktory, jez
umoznuji bunéénou opravu a snizuji zanét. Dale museji obsahovat vyrazné mensi
podil zivocisnych vyrobkii nebo byt veganské, protoze mnoho studii dokazuje, ze
zivocisné vyrobky podporuji rozvoj onemocnéni srdce.?

Uz jsme mluvili o studii z roku 2012 (odkaz vyse), kterd sledovala ¢tyfFicet tii
tisic Zen po primérnou dobu 15,7 roku a odhalila 60% zvySeni rizika kardiovasku-
larnich ptihod u téch, které ptijimaly malo sacharidt a hodné proteint.

Védci také zdokumentovali postupny a vytrvaly narust rizika, Ze se u subjektt
rozvine kardiovaskularni onemocnéni nebo Ze zemrou ze srde¢nich pficin, s ros-
touci konzumaci zivocisnych vyrobk a klesajici konzumaci sacharidu.

Zminuji se o tom znovu, protoze se velmi ¢asto setkavame s nepravdivymi tvrze-
nimi, Ze strava s vysokym podilem proteint nabizi kardiovaskuldrni a metabolické
vyhody. Propagatoii tohoto druhu stravy bohaté na bilkoviny se mohou odkazovat
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tfeba na studii, kterd prokdzala redukci hmotnosti a vysledné snizeni cholesterolu
(vétsinou kvuli vylouceni rafinovanych sacharidit). Co v§ak dokazat nemohou, je
zvraceni pribéhu aterosklerézy nebo snizeni imrtnosti na kardiovaskularni one-
mocnéni poté, co subjekty dodrzuji dietu, v niZ pfijimaji nadbytek zivocisnych vy-
robkd, a to i kdyby tato strava neobsahovala Zadné rafinované sacharidy. Mluvim tu
o tom znovu a znovu, abych si byl jist, Ze jsem vdm dostate¢né vysvétlil, Ze vyskyt
srde¢nich infarktd postupné roste s tim, jak u lidi postupné stoupa konzumace Zi-
voci$nych vyrobki. I mirné mnozstvi Zivocisnych vyrobki zvysuje kardiovaskuldrni
umrtnost a muze branit vyléceni existujici aterosklerdzy.

Nikdy zadna studie neprokazala, Ze by strava s vyraznéjsim mnozstvim potravin
zalozenych na Zivocisnych vyrobcich mohla zvratit pribéh aterosklerézy - a také to
nikdy zadna studie neprokaze. Az prili§ mnoho dikazi totiz demonstruje pravy opak.

Dokonce ani mala série kazuistik nevelikého poctu jedincii ptijimajicich paleo
dietu nebo stravu zaloZenou na zivoc¢isnych bilkovinach nikdy neprokazala vyléc¢eni
pokrocilého onemocnéni srdce. PiSou se o tom stovky knih, rozhazuji se osatky
velkych slov, zvefejiuji se spousty vyrokd o opaku, ale v§echno jsou to jen prazdné
feci. Tyto diety zaloZené na mase jsou problém, nikoli jeho feseni. Pravé tak jako
nase diskuse v pfedchozi kapitole o v8ech téch butikovych solich, které se objevily
na trhu, dospéla k zavéru, ze sl je sil, totéZ plati i o mase: libové, krmené travou,
z volného vybéhu, volné Zijici - maso je maso. A to plati, i kdyz se zamyslime nad
udajnymi ,,pfinosy” masa pfi prevenci rakoviny.

Tvéri v tvar drtivé prevaze dikazd, Ze strava s vysokym obsahem masa a zZivo-
¢isného tuku je nebezpecna, paleo dav nékdy reaguje tim, Ze zacne popirat dikazy.
Obhadjci paleo stravy tvrdi, zZe rizika jsou spojena pouze s konzumaci komeréniho
masa, ne vSak s masem divokych nebo volné se pasoucich zvirat. To ale neni pravda.

Znacnd ¢ast vyzkumi dokazujicich rizika nadmérného ptijmu zivoci§nych
vyrobk ve stravé se zaklada na studiich stovek riznych zemi a populaci, zvlasté
populaci s nizkymi a stfednimi piijmy, které maji tendenci jist vyrobky z pfirodné
chovanych zvirat.? Zemé s populacemi, které konzumuji pfevazné maso volné se
pasoucich zvifat, presto patti ke svétovym $pickam co do vyskytu srde¢nich one-
mocnéni a rakoviny.

Uruguay, zemé, odkud pochazeli gaucové, je prosluld vysokou trovni chovu
dobytka a dovednosti obyvatel v tomto odvétvi. Je to zemé s jednou z nejvyssich
spotfeb cerveného masa na hlavu - a soucasné vykazuje jeden z nejvyssich vyskyti
rakoviny na svété.* Australie je dal$im piikladem zemé s velkym vyskytem rakoviny
a srde¢nich onemocnéni; a to pfesto, Ze vétsina lidi v Australii konzumuje maso
pouze z volné se pasoucich zvirat — pres 70 % masa zde pochazi ze skotu, ktery travi
zivot na pastvinach. I Spojené staty si vétsinu spotreby masa z volné se pasoucich
zvifat dovazeji pravé z Austrélie.
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Jde o tohle: ptirodni Zivoc¢isné vyrobky mohou byt o $petku bezpec¢néjsi nez
vyrobky ze zvifat chovanych v horsich podminkach a u malého mnozstvi Zivocis-
nych vyrobkd, které budete jist, davd rozhodné smysl vybirat si ¢ist$i a prirodné;jsi
zdroje. Chcete-li viak dosdhnout optimalniho zdravi, nelze se vyhnout skutec¢nosti,
Ze musite vyrazné omezit nebo zcela eliminovat konzumaci zivocisnych produktd,
at uz pochazeji z ptirodnich podminek, nebo ne.

Dokonce i u primitivnich kultur se stravou bohatou na Zivo¢isné vyrobky, ktera
(zfejmé) neobsahuje priimyslové zpracované potraviny, sladkosti ani trans tuky, se
objevuje ¢asny vyskyt srde¢nich onemocnéni. Napriklad studie Horus zkoumala
mumifikované poziistatky a tepny ¢tyf starovékych populaci, véetné lovett Unanga
z Aleutskych ostrovi. Prohlidka aleutskych poziistatki odhalila tézkou ateroskleré-
zu. To mélo velky vyznam, zvlasté vzhledem k relativné nizkému véku, kdy tito lidé
podle zdznami zemfeli.’ Dalsi védecka badani zdokumentovala skute¢nost, ze da-
kazy zkratka nepodporuji ¢asto roztrubovany mytus, Ze populace, které konzumuji
hory ryb a masa, vykazuji nizsi vyskyt srde¢nich onemocnéni, mrtvic a rakoviny.
Napriklad fakta o Inuitech (Eskymacich) ukazuji, Ze se u nich neobvykle ¢asto vy-
skytovaly mrtvice a Ze tito lidé typicky umirali mladi.®

Mongolové, dalsi populace, ktera pojida velké mnozstvi masa, si podle vyzku-
mi rozvijeli mnohem vice srde¢nich onemocnéni v porovnani s lidmi v nékterych
&astech Ciny. Pokrocild ateroskleréza se u nich objevovala uz v raném véku a védci
si také vsimli ¢astéjsich nervovych poruch, kornaténi cév v ledvinach a ukladani
cholesterolu v o¢ich, a to i u mladych lidi.”

Naopak populace, které svou stravu zalozily na ptirodnich rostlinnych potravi-
nach, jako napt. nativni obyvatelé Mexika Tarahumarové, Africané v Ugandé v prvni
poloviné dvacatého stoleti nebo mnoho venkovskych komunit po celé Africe, podle
vyzkumi srde¢nimi onemocnénimi prakticky netrpi.® Popularni paleo $ilenstvi
predstavuje jen touzebné prani milovniki masa. Je to hypotéza, ktera pred fadnym
védeckym zkoumanim nemuze obstat.

Jesté hrozivéjsi pro milovniky masa jsou novéjsi studie, které se zabyvaly velkymi
populacemi a sledovaly své ti¢astniky po mnoho let — coz jesté prispélo k presnosti
jejich vysledki. Zvlasté zasadni studie publikovana roku 2014 sledovala Sest tisic lidi
ve véku od 50 do 65 let po dobu osmnacti let. P¥i porovndni nejvyssiho a nejnizsiho
kvartilu konzumace Zivocisnych bilkovin védci zjistili, Ze ucastnici konzumujici
nejvys$si mnozstvi masa podléhali o 75 % vys$imu riziku umrti a ¢tyfnasobné zvy-
$enému riziku rakoviny.’

Tady se pojdme na chvili zastavit a zamyslet nad timto zji$ténim. Nemluvime tu
o ni¢em mensim nez o volbé mezi Zivotem a smrti.

Zdravotni rizika stravy s vysokym podilem masa dodnes zdokumentovaly tisice
studii. Tato rizika nelze ignorovat - jak upozornili i védci ze Svétového fondu pro
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vyzkum rakoviny (WRCF) a Amerického institutu pro vyzkum rakoviny (AICR).
Tyto organizace totiz systematicky zanalyzovaly pres tisicovku studii a potvrdily, ze
strava s nizkym podilem vidknitych rostlinnych potravin a s vysokym podilem masa je
spojend s rakovinou stfev. Na zakladé tohoto zjisténi Projekt nepretrzité aktualizace
(CUP) WCREF/AICR formuloval jednozna¢né doporuceni, aby lidé konzumovali
stravu bohatou na celé pfirodni potraviny rostlinného pavodu.'

ZELENINA NAPRAVUJE, OZDRAVUIJE A LECi TELO

Cim vétsi procento vagich zkonzumovanych kalorii tvot{ zelenina, tim vic ochrany
ziskate pfed nemocemi srdce a mozkovou mrtvici. Tento efekt dokumentuji stovky
studii a zde se zaméfim na nékolik z nich, které tento silny vztah dokumentuji.

Jedna takova studie sledovala nahodny vzorek vice nez pétasedesati tisic lidi
v Anglii a zjistila, Ze zelenina ma nejsilnéjsi ochranny efekt a kazdd jeji denni porce
snizuje celkové riziko imrti o 16 %. Salat prispival k 13% sniZeni rizika na porci
a kazda porce Cerstvého ovoce byla spojend s mensi, ale stale vyznamnou 4% redukei
tohoto rizika. ,,V$ichni vime, Ze jist ovoce a zeleninu je zdravé, ale rozméry téchto
ucinki jsou ohromujici,” napsala dr. Oyinlola Oyebodeova, hlavni autorka studie."

Zdejsi jednoznacné poselstvi zni, Ze ¢im vic ovoce a zeleniny snite, o to mensi
je pravdépodobnost, Ze zemrete pfed¢asné v jakémkoli véku. Zelenina ma silnéj-
§i uc¢inky nez ovoce, ale i ovoce stéle dokaze zpusobit vyznamny rozdil ve vasem
zdravi.

I dal3f studie opakované ukézaly totéz: Cim vys3i procento zeleniny ve stravé
(a v mensi mife také ovoce), tim nizsi riziko dmrti a vétsi prodlouzeni zivota. Moz-
nosti ochrany proti srde¢nim infarkttim, mrtvicim, rakoviné a celkové kratsimu
zivotu s timto pristupem ke stravovani zdokumentovaly tfi vyznamné metaanalyzy."

Spole¢né zrevidovaly veliké mnozstvi jinych studii, které dohromady zahrnovaly
stovky tisic jednotlivych pripadl a téméf sto tisic imrti. Ve vysledku nezvratné
zdokumentovaly neptimou viméru mezi kardiovaskuldrnim vumrtim a konzuma-
ci zeleniny. Soucasné vsak také ukazaly, Ze pro podstatnéjsi pfinosy je zapotiebi
zkonzumovat velké mnozstvi téchto potravin. Tfi porce ovoce a zeleniny denné
jsou nedostatecné, zato pét a vice porci denné muze silné zredukovat velky vyskyt
kardiovaskularnich onemocnéni v modernim svété.

Je evidentni, Ze jak se ve stravé ¢lovéka zvétsuji porce ovoce, zeleniny, lusténin,
hub, celozrnnych obilovin, ofechil a semen, v odpovidajici mife se zmensuji porce
zivocisnych vyrobki. Je to pravé kombinace vice rostlinné a méné zivocisné stravy,
co synergisticky nabizi nejvys$si stupen ochrany. Pfedvidatelné obraceni pribéhu
nemoci si zadd vynikajici vyzivu, takze pokud o né usilujete, budete muset udé-
lat vét$i nez malé zmény, chcete-li vidét trvalé vysledky. Jak to vypadd, se dozvite
v nadchazejicich kapitolach.
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Zivo&isné vyrobky jako procento celkovych kalorii a jako faktor
rozvoje nemoci

Predpokladejme na chvili, Ze vSechny rostlinné potraviny, které jite, jsou nerafino-
vané, celé prirodni potraviny. Pak mtizeme vyuzit védeckych dat k vyvozeni vztahu
mezi procentem rostlinné versus zivo¢i$né stravy, kterou jite, a rizika, Ze se u vas
rozvine kardiovaskularni onemocnéni. Vyssi davky zivocisnych vyrobkii se zde rov-
naji vy$$imu riziku.

Mizete pouzit svych osobnich potravinovych preferenci a averzi a s urcitou
mirou rizika si zvolit preferovanou troven. Miizu si myslet, Ze je posetilé riskovat
s télem, které nam bylo ddno, nicméné uznavam, Ze je to volba kazdého clovéka.
Uvédomte si, Ze chcete-li se zbavit onemocnéni, musite udrzovat pfijem zivocisnych
vyrobki na hladiné nizsi nez 5 % celkového mnozstvi kalorii.

100 % kalorii = procento Zivoc¢isnych vyrobki + procento rostlinnych vyrobka

Uroveii rizika Procento Zivoéisnych vyrobkii  Procento rostlinnych vyrobku
Vyléceni nemoci 0-5 95-100

Prevence nemoci  6-15 94-85

Mirné riziko 16-25 84-75

Vysoké riziko 26+ 74 nebo méné

Informace v této tabulce a grafu na dalsi strané reflektuje desitky let mych kli-
nickych zkusenosti v tomto oboru a rederse stovek studii, které demonstruji tento
vztah. Na vétsinu studii, které tento vztah podporuji, je v této knize odkazovano.

Samoziejmeé ne vSechny rafinované rostlinné potraviny vznikaji stejné a piinaseji
stejné vyhody, stejné jako ne vSechny zivocisné vyrobky jsou stejné skodlivé. Na-
ptiklad zelena listova zelenina ma vlastnosti, diky nimz redukuje zanét a urychluje
lé¢bu nemoci.” A nékteré zivocisné vyrobky, jako je komer¢ni hovézi nebo masné
vyrobky, v nasi stravé podporuji onemocnéni vice nez jiné, jako jsou zaby, mloci,
sardinky, hadi nebo divoky losos.

Co tento graf vizualné demonstruje, je vlastné moznost volby. Lidé, ktefi si
chtéji zajistit nejvyssi pravdépodobnost vynikajicich vysledki, si mohou zvolit to
nejprihodnéjsi rozmezi. Lidé s vy$sim stupném genetického rizika nebo ti, u nichz
uz se rozvinuly znamky kardiovaskularnich potizi, se mohou spravné rozhodnout
s tim, Ze konzumace Zzivoci$nych vyrobki je pouze jednou proménnou rizika (a sa-
mozrejmé tento graf se zakladd na pfedpokladu primeérného genetického rizika).

Jde o grafické znazornéni kontinua postupné se zvysujiciho rizika s vy$s§im pro-
centem kalorii z Zivoc¢i$nych vyrobku ve stravé, a to v ramci kazdé stratifikace. To

e vr

znamena, Ze ¢lovék s vy$§im genetickym rizikem by se mél drzet v niz§im rozmezi
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Odhad urovné kardiovaskularniho rizika

30
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vyléceni prevence mirné vysoké
nemoci nemoci riziko riziko

kategorie, aby dosédhl daného stupné ochrany ¢i rizika. Je zde zahrnuta konzumace
veskerych zivoci$nych vyrobki, proto strava s vyssim podilem Zzivocisnych bilko-
vin je spojend s vyssi hladinou zanétu,'* a nékteré z téchto potencialné negativnich
ucinki jsou vysledkem zvysené konzumace veskerych zivocisnych vyrobkd, a to
véetné ryb, mlé¢nych vyrobki a vajec.

Pokud ve své stravé chcete pfijimat mensi mnozstvi Zivoci§nych vyrobki, divoké
ryby mohou byt dobrou volbou; ovsem velky problém dosud tvoii otdzka kontami-
nace a rtuti v rybim mase. Ryby a netu¢né mlé¢né vyrobky obsahuji obecné méné
kalorii na sto gramii nez jiné zivo¢i§né vyrobky. Kviili kontaminaci u ryb a podpore
IGF-1 vaje¢nymi bilky a mlé¢nymi vyrobky stale doporucuji, aby se vSechny tyto
Zivocisné vyrobky omezovaly ve stravé na minimalni mnozstvi. (Dalsi diskusi o ry-
bach a motskych plodech naleznete v 10. kapitole.)

Jsem stale presvédcen, Ze trpite-li zdvaznym kardiovaskularnim onemocné-
nim, méli byste jit cestou zcela veganské stravy nebo stravy, ktera se ji co nejvice
blizi, abyste maximalizovali metabolické pfinosy tohoto stylu stravovani. Vétsina
zdravych lidi s pfiméfené pfiznivym genetickym zédkladem a bez Zivot ohrozu-
jicich vulnerabilnich plati nicméné muzZe dosahnout vynikajiciho kardiovasku-
larniho zdravi na cely Zivot, prestoze budou ve stravé pfijimat mensi mnozstvi
zivoci$nych vyrobki. Pét procent zivocisnych vyrobki pii stravé o 2 000 kalo-
rif denné je asi 230-280 gramu tydné, deset procent kalorii pak odpovida asi
450-510 gramtm tydné. Jejich pfijem tak miizete udrzovat v minimalnim roz-
mezi, pokud nepfekrocite zhruba jednu malou 50-90gramovou porci tfi- nebo
¢tyrikrat tydné.
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Cervené maso obsahuje asi 350 kalorif na 100 grami, libové bilé maso a ryby
asi polovinu. Bilého masa proto mtiZete jist o néco vice.

Obvykle svym pacienttim radim, Ze kdyz si daji malé mnozstvi masa, dribeze
nebo motskych plodu jeden den, méli by si dalsi den udélat zcela vegansky. Pokud
snédi netu¢ny mléény produkt jako neslazeny jogurt nebo ricotta, ten den uz by
neméli jist zadny dalsi Zivoc¢isny produkt a dalsi den by si méli udélat zcela vegansky.
Se vSemi zivoc¢isnymi vyrobky, véetné mléénych vyrobkil a ryb, se pak da nakladat
stejné, budete-li se drzet téchto omezeni.

A ano, je tfeba ze své stravy zcela vyloucit rafinované sacharidy.

Jako negativni proménnou v grafu jsem si zvolil zivoci$né vyrobky namisto ra-
finovanych sacharidd, protoZe souvislost mezi onemocnénim a témito vysoce gly-
kemickymi rafinovanymi sacharidy a komer¢nim pecivem je tak silnd, Ze nemtze
byt ani fe¢ o néjaké kontroverzi nebo debaté. Mam-li to fict bez obalu, museli byste
byt blazni, abyste takova jidla jedli pravidelné nebo abyste o nich viibec uvazovali
v ramci diskuse o zdravé stravé pro lé¢bu kardiovaskuldrnich onemocnéni.

Rafinované sacharidy, jako je komer¢ni pecivo z bilé mouky a cukru, by mélo
stoprocentné zmizet ze svéta. To je véc, kterou prosté musite pfijmout, chcete-li
predchazet nemocem srdce nebo se jich zbavit. Nemyslim si, ze by kdokoli mohl
tvrdit, Ze kolace, susenky, livance a bily chléb mohly nékdy patfit mezi potraviny
podporujici zdravi.

Jak uz vime, nektar z agéve, med, javorovy a ryzovy sirup, hnédy cukr i ovocné
§tavy predstavuji glykemickou naloz nebo koncentraci fruktozy, ktera je metabo-
licky nepfizniva. Jedinym sladidlem, které pouzivéte, by mélo byt ovoce, a i jeho
konzumaci byste méli omezit. S jidlem byste méli jist maximalné jeden nebo dva
kousky ovoce a nesifené susené ovoce jako sladidlo by nemélo prekrocit mnozstvi
2 IZic za den. Vymyslel jsem stovky fantastickych dezertt, které odpovidaji témto
kritériim, z nichZ nékteré naleznete v 9. kapitole. Jsou vynikajici a ne tak preslazené
jako obvyklé dezerty.

Samoziejmé se vzdycky najdou vyzivovi skeptici, ktefi popiraji, Ze by cokoli, co
jime, zptisobovalo onemocnéni srdce. Chatrné zdravi je pro né prosté osud - ne s,
ne maslo, ne syr, maso, vejce nebo sladkosti. Vzdycky se jim podari nalézt néjaké
rozpory v datech, s jejichZ pomoci tyto matouci a komplikované vztahy zamlouvaji,
aby mohli v§echno popfit, jen aby si ospravedlnili stravu, kterou chtéji jist.

Tito vyzivovi skeptici popiraji validitu vysledki jakéhokoli vyzkumu, ktery od-
poruje jejich preferovanému zptisobu stravovani, navzdory peclivym studiim pro-
vadénym tisici zanicenych vyzivovych badatelti a pokrokiim dosazenym v designu
studii a kontrole matoucich proménnych. Tytéz argumenty se pouzivaly desitky
let k popreni rizik koufeni cigaret; pro nékteré lidi nebyly studie nikdy dost dobré
na to, aby se dal s urcitosti stanovit kauzativni vztah mezi koufenim a rakovinou
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plic a dal$imi chorobami. Myslim, Ze se budeme prosté muset smifit s tim, Ze ne
kazdému se da pomoct, protoze ne kazdy o to stoji, a tak budeme vzdycky potre-
bovat dost kardiolog, ktefi budou tyto lidi 1é¢it.

Nyni se pojdme zamé¥it na nékolik nejpopularnéjsich diet ,,zdravych pro srdce®.

DASH DIETA — DIETNi PRiISTUP PROTI HYPERTENZI

DASH dieta (Dietary Approaches to Stop Hypertension) je sponzorovana, propago-
vana a testovana Narodnim srde¢nim, plicnim a krevnim institutem USA (NHLBI).
Pani - je to jedina strava, kterou oficidlné doporucuje americka vlada, tak to musi
byt jedna z nejlepsich, nemam pravdu? Udajné se jedna o flexibilni a vyvazeny stra-
vovaci plan zaloZeny na vyzkumnych studiich, podle nichz snizuje krevni tlak. Diky
tomu jde o nejc¢astéji doporucovany dietni program ze strany lékarti a kardiolog.

Podobné jako u sttedomotské stravy, u niz se rovnéz prokazaly kardiovaskularni
ptinosy, byvaji tak zvané vyhody diety DASH demonstrovany v porovnani se SAD.
Ale prece si taky nekoupite polorozpadlou starou rachotinu jen proto, Ze je o $petku
lepsi nez vrak na skladce.

Jen to, Ze je néjaky program lepsi nez nebezpecny zptsob, kterym se stravuje
vétsina Americand, jesté neznamend, ze dokaze efektivné 1é¢it srde¢ni onemocnéni
nebo nabidnout maximalni ochranu pfed kardiovaskularnim tmrtim. Tato dieta je
rozhodné mnohem lepsi nez ta, kterou pojida vétsina Americant, ale to z ni nedéla
idealni volbu. Mnoho lidi dodrzujicich DASH se stéle zbyte¢né vystavuje riziku
srde¢nich infarkt a mozkovych mrtvic, které by neexistovalo, kdyby jim nékdo
poradil, aby svou stravu zménili jesté podstatnéji. Pokud v soucasnosti dodrzujete
DASH dietu, pfectéte si prosim pozorné nasledujici odstavce.

DASH dieta je kompromis kracejici spravnym smérem a mozna by mohla
do jisté miry snizit vyskyt nemoci v celé populaci. Ma v§ak omezeni, kvtli nimz
neni schopna zvratit aterosklerézu u vétsiny lidi s pokrocilym onemocnénim srdce.
DASH dieta obsahuje mensi podil sodiku, cukru a zivo¢isnych vyrobk, nez v sou-
¢asnosti pojida vétsina Americand, ale stale dovoluje nasledujici:

o Az 170 grami zivocisnych vyrobkt denné
o 85 grami mlé¢nych vyrobka denné
o 1 polévkovou Izici bilého cukru denné

A ,mate-li problém s travenim mlé¢nych vyrobkd,“ radi jeji propagétofi, ,zkuste
s témito potravinami uzivat pilulky s enzymem laktazou. Daji se koupit v 1ékarnach
a supermarketech. MiiZete si také kupovat mléko bez lakt6zy nebo s jejim snizenym
obsahem.®

Jinymi slovy zastanci DASH diety silné propaguji konzumaci potravin souvise-
jicich s onemocnénim. Mlé¢né vyrobky byly v mnoha studiich jednoznaéné spoje-
ny s vys$im vyskytem rakoviny prostaty a vajecniki." Tento vztah se da jen tézko
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poprit. Pfipada mi, Ze z vyvinuti této diety primo ¢isi silny vliv mlé¢ného pramyslu
na vladni stravovaci smérnice.

»Stravovaci smérnice pro Americany, 2010“ doporucuji, aby lidé udrzovali pri-
jem sodiku pod hranici 2 300 miligrami denné; ti, kdo maji vysoky krevni tlak, by
jeho prijem méli omezit jesté vic, na 1 500 mg denné.’® DASH studie sodiku ukazala,
Ze ucastnici, ktef{ pfijimali maximalné 1 500 mg sodiku denné, si dokazali snizit
krevni tlak v priméru o 8,9 mm Hg."” Tyto pfinosy se vsak projevily pouze u této
nizkosodikové verze DASH, a to v porovnani s kontrolni stravou, ktera obsahova-
la vysoké hladiny sodiku. DASH dieta s minimem sodiku (1 500 mg denné nebo
méné) vedla k primérnému systolickému tlaku o 7,1 mm Hg niz$imu u ucastnika
bez hypertenze a 0 11,5 mm Hg niz§imu u ucastnika s hypertenzi. To je vyrazny
pfinos, kdybychom to rozsitili na celou spole¢nost, a mohlo by to zachranit miliony
let Zivota a miliardy dolart vynaloZené na zbytecné zdravotni naklady. Ani to vSak
jesté neméni DASH dietu ve zlaty standard.

DASH dieta mozna trochu snizuje cholesterol a snizuje krevni tlak o 10 boda
u lidi, ktefi predtim jedli daleko horsi stravu, ale k dokonalosti méd pofad hodné
daleko. Potencialni pfinosy této diety omezuje zejména prilis liberalni nakladani
s zivo¢i$nymi vyrobky. Pokud vim, nebyl u tohoto programu nikdy zaznamenan ani
jediny ptipad vyléceni srde¢niho onemocnéni. Ve srovnani s tim vyzkum ukazal,
Ze nutritariansky pfistup sniZuje krevni tlak primérné ne o 7 az 10, ale o 25 bodd,
a Ze tento 25bodovy pokles doprovazi také 60% redukce uzivani [éka.'s A také mohu
nabidnout stovky zdokumentovanych ptipadi vyléceni srde¢niho onemocnéni.

Spole¢nym znakem vdech diet, které efektivné snizuji krevni tlak, hladinu cho-
lesterolu a dovedou zvratit srdecni onemocnéni, je, Ze se vSechny sklddaji (pfevaz-
né) z nerafinovanych rostlinnych potravin. Zvazujeme-li peclivé glykemicky uci-
nek rostlinnych potravin, hustotu mikrozivin, rozmanitost stravy a jeji kalorickou
hustotu a v$e poskladame do pfiznivého poméru, miizeme maximalizovat piinosy
pro zdravi.

Neékteti z vas si ted mozna kladou otazku: Jak mam ale jist, kdyz mam uz ted
vysoky krevni tlak, zvy$eny cholesterol, snad i zna¢né rozvinutou aterosklerézu
a bolesti na prsou?

Odpovéd zni takto: Umirnénost nefunguje a vas stav nezlepsi; proto také umir-
nénost miiZe zabijet. Ackoliv nékolik porci Zivocisnych vyrobki tydné, par porci bilé
ryZe nebo bilého chleba nemuseji vyznamnéji zvysovat riziko pfed¢asného umrti
u zdravého jedince, jste-li zatiZzeni rozvinutou nemoci, pak i mensi odchylky od
optimalni stravy mohou zpomalovat zvrat nemoci, ktery je mozny. Nechcete pfece
riskovat, nechcete pfistupovat na kompromisy. Pro¢ hazardovat se Zivotem?

Existuje jesté nékolik malo dobte znamych dietnich styli, u nichz se prokazalo,
ze predchazeji nemocem srdce a dovedou je 1é¢it, a jsou pritom daleko efektivnéjsi
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nez dieta DASH. Je zdokumentovano, Ze se jedna o ucinné, skvélé volby a véechny
tyto diety jsou bohaté na nerafinované rostlinné potraviny.

Prezkoumat podrobnosti kazdého z téchto pfistupi a prostudovat jejich podob-
nosti i drobné odli$nosti je uzite¢né cvi¢eni v chapani nejvyznamnéjsich principti,
pro a proti kazdého z nich. Pamatujte si jedno: Kazdy z téchto dietnich ptistupti je
dramaticky efektivnéjsi nez standardni lékarska péce, kterd klade diiraz na uzivani
1ékii a zdravotnich intervenci. Tyto vyzivové pristupy jsou rovnéz vyrazné efektiv-
néjdi nez ziedéna dieta DASH. A nejlepsi na nich je, Ze 1ékafi, ktefi je pouzivaji,
bézné vidaji své pacienty zotavit se i z pokro¢ilé ischemické choroby srde¢ni.

DIETNi PRiSTUP DEANA ORNISHE

Dr. Dean Ornish dovadi DASH dietu o veliky krok dal svym poselstvim, Ze konzu-
mace tuku vede k tloustnuti a miize branit vysledkiim, kterych chcete svou stravou
dosahnout. Vyraznéji snizuje mnozstvi zivocisnych vyrobka ve stravé, a proto do ni
také miize zahrnout vic rostlinnych potravin. Pfestoze Ornish dovoluje jednu por-
ci netu¢ného mléka nebo jogurtu a jednu porci vaje¢ného bilku denné, fadé jeho
stoupenct pripada prosté jednodussi dotahnout to az do konce a jist veganskou
nebo téméf veganskou stravu.

Védecké uspéchy dr. Ornishe povazuji za revolu¢ni a historické. Byl to prvni
¢lovek, ktery demonstroval, Ze medicina Zivotniho stylu mize byt daleko mocnéjsi
nez léky a operace a Ze srde¢nim onemocnénim se da nejen predchazet, ale ze se daji
také zvratit. Ornish demonstroval i¢innost svého pristupu i na téch nejchuravéjsich
pacientech. Se svym tymem potom pokracoval tim, Ze ukazal, Ze vynikajici strava
dokaze ovlivnit progresi rakoviny prostaty v rané fazi, a v nékterych ptipadech ji
dokonce vylécit.”

Ve své knize The Spectrum: A Scientifically Proven Program to Feel Better, Live
Longer, Lose Weight, and Gain Health Ornish popisuje téZce nemocné kardiaky, lidi
¢ekajici na transplantaci srdce, ktefi se jen dodrzovanim jeho dietniho planu zlepsili
natolik, ze zakrok prestali potfebovat. Ornish tvrdi, ze do roku od zahajeni jeho
programu zmén v zivotnim stylu ,,se redukuje ucpdni i téch nejhtir blokovanych
tepen” a po péti letech ,,se stav zlepsi jesté vyraznéji“. Nezapominejme, Ze v péci
konven¢niho kardiologa se v§em pacientim s pokrocilym onemocnénim zkratka
pomalu prihor$uje a prihor$uje. Program dr. Ornishe nepochybné funguje a jeho
ucinnost pfi lécbé koronarni aterosklerézy byla prokazana v randomizovanych kon-
trolovanych vyzkumech.

Vyzkum Lifestyle Heart Trial studoval u¢inky Ornishovy diety v kombinaci
s podpiirnymi skupinami na redukci stresu, meditace a mirné cviceni jako chtize
nebo joga. Ornishovi pacienti shodili za rok primérné 11 kg a jejich hladiny LDL
cholesterolu se snizily o 37 % (hladiny HDL cholesterolu se nezménily). Dale doslo
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k 91% redukci ve frekvenci anginy pectoris a k vyznamné regresi angiograficky zmé-
fené koronarni stendzy.*

Neni jasné, do jaké miry hraji roli v téchto vysledcich dal$i zmény zivotniho
stylu, jako je cvi¢eni nebo redukce stresu, které tvofi nedilné soucasti Ornishova
programu. Ornish prohlasil, Ze je presvédcen, Ze podpiirné skupiny a meditace po-
mahaji ucastnikiim neopustit dietu.

Ornishiv [é¢ebny program je prisnéjsi a méné flexibilni nez program, ktery
popisuje v knize The Spectrum. Ve svém pocate¢nim protokolu 1é¢by srde¢nich
onemocnéni se Ornish snazil udrzet obsah tuku ve stravé na méné nez 10 % kalo-
rif, coz vyzadovalo vynechdni ofechii a semen. Oviem v posledni dob¢, vzhledem
k prevaze dtikazt demonstrujicich zdravotni prinosy ofechil a seminek, dr. Ornish
stravovaci smérnice svého programu lé¢by srde¢nich onemocnéni zménil tak, ze
zahrnuly i mensi mnozstvi téchto potravin.

Ornish radi vyhybat se vS§em mastim (vcetné kufeciho a rybiho); véem olejim
a vyrobktim, které je obsahuji (véetné margarinii a vét$iny salatovych dresinku);
avokadim, olivam a vysoko- i nizkotu¢nym mléénym vyrobkiim (véetné plno-
tu¢ného mléka, jogurtu, masla, syra, vajecnych zloutkd a smetany); a cukru a jeho
jednoduchym derivatim (med, melasa, kukufi¢ny sirup, sirup s vysokym obsahem
fruktoézy).

Ornish nedoporucuje pravidelnou konzumaci ryb kviili jejich kontaminaci, zato
doporucuje 1 az 3 gramy ¢isténého rybiho oleje nebo doplitku z fas s obsahem DHA
a EPA. Tvrdi, Ze tyto pfinosné mastné kyseliny nabizeji vyznamnou ochranu pred
nahlou srde¢ni smrti u kardiaka.

Ornishiiv program je vegetariansky, ale jak uz jsem fikal, dovoluje omezené
mnozstvi vaje¢nych bilkd a netu¢ného jogurtu nebo mléka denné. Jeho program
1é¢by srde¢nich onemocnéni vzdycky omezoval pfijem cukru, koncentrovanych
sladidel a rafinovanych sacharida.

Jedina otdzka, v niz se ma interpretace ditkazi v poslednich dvaceti letech
ponékud lisila od té Ornishovy, byl jeho zdkaz ofechii a semen. Je nicméné chva-
lyhodné, Ze i jeho hromadici se mnozstvi ditkazii pfesvédcilo natolik, ze zménil
stanovisko. Pfispéla k tomu i metaanalyza, ktera se specidlné zabyvala otazkou
kardiovaskularni umrtnosti a ofechtl. Zahrnovala 354 933 jedincd, u nichz se jasné
ukazalo, Ze pravidelnd konzumace ofechii a semen dramaticky sniZuje pocet Gmrti
na srde¢ni onemocnéni.”! Nyni jsou si nase doporuceni jesté mnohem bliz$i nez
drive.

Mé pétadvacetileté zkusenosti s tisicovkami pacientti, z nichz mnoho trpélo po-
krocilou chorobou, také ukazaly, Ze zcela se vyhybat ofechiim a sementim, které jsou
pfinosné, a¢ bohaté na tuky, ke zvratu v pribéhu srde¢niho onemocnéni zkratka
neni nutné.
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Stejné jako Ornish doporucuji dopliiky s obsahem omega-3 a oba se priklanime
k DHA-EPA ziskanym z motskych fas, i kdyz ja pouzivim o néco nizsi davku nez
on. Mij pohled na DHA a EPA je o néco konzervativnéjsi a mam obavy, Ze relativné
vysoké davky DH--EPA (zvlasté pak rybich olejtl) mohou vést k mensim zdravot-
nim pfinosim nez davky nizsi. Stoji za to zvazovat rizika vyssich davek rybiho oleje
(detaily o tomto sporu naleznete ve 4. kapitole).

Je v8ak jasné, ze Ornishiiv ptistup dalece prevysuje standardni zdravotni péci
a typické zfedéné vyzivové rady, které kardiaci uz celou vécnost slychaji od 1ékar.
Ornish byl prikopnikem v oblasti mediciny Zivotniho stylu. Skute¢nost, ze Or-
nishdv program uz kryje i federalni program socidlniho zdravotniho pojisténi Me-
dicare, jasné vypovida o tom, ze medicina zivotniho stylu za¢ina G¢inné pronikat
do mainstreamového zdravotnictvi.

DIETNi PRiSTUP CALDWELLA ESSELSTYNA

V roce 1995 dr. Caldwell Esselstyn poprvé zvetejnil sviij dlouhodoby vyzivovy vy-
zkum demonstrujici zastaveni a nésledné zlepsovani ischemické choroby srde¢ni
u sedmnacti téZce nemocnych pacienttl sledovanych po dobu péti let. Po dvandcti le-
tech byla tataz studie aktualizovana v jeho knize Prevent and Reverse Heart Disease:
The Revolutionary, Scientifically Proven, Nutrition-Based Cure. Od té doby revidoval
sva zjisténi za dobu dvaceti let, ¢imz z této studie ucinil jednu z nejdéle trvajicich
svého druhu. Esselstynovi pacienti méli dodrzovat veganskou dietu slozenou z ce-
lych ptirodnich potravin bez pridanych olejt. Fyzické cvi¢eni Esselstyn podporoval,
ale nevyzadoval. Plan rovnéz zahrnoval praktikovani meditace, relaxace, jogy nebo
dalsich druht psychosocidlni podpory, stejné jako program Ornishtiv.

Jeho nedévno publikovany c¢lanek informuje o pfipadech 198 pacientd, jimz
doporucil vyzivu na rostlinném zakladé.?? U pacientd se rozvinula kardiovaskuldrni
choroba a chtéli navic ke své obvyklé kardiovaskularni péci prejit na stravu slozenou
z rostlinnych potravin.

Mélo se za to, Ze pacienti dietu dodrzuji, pokud vy¢lenili ze stravy mlé¢né vyrob-
ky, ryby, maso a pridané oleje; 177 z nich dietni program dodrzelo. Byli sledovani
po priumeérnou dobu 3,7 roku, ale nékteré z nich sledoval Esselstyn i pfes 13 let.
Témét nikdo z ucastnikd, ktefi se diety drzeli, uz nadale netrpél Zadnymi kardio-
vaskuldrnimi potizemi. V této skupiné lidi védci vypozorovali pouze nékolik malo
srde¢nich prihod sporné etiologie, které mohly (jak se tvrdilo ve studii) plynout
z vedlejsich ucinki zdravotni péce, a jednu smrtici mozkovou mrtvici v dusledku
progrese onemocnéni. Jedenadvacet lidi, ktefi od diety odstoupili, s pouze béznou
kardiologickou péci dopadlo podle o¢ekavani mnohem hife; dalsi srde¢ni ptihodu
utrpélo celkem tfinact z nich.

Esselstyn a jeho tym vysvétlili, pro¢ je podle nich tento program natolik uspésny:
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