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NEVSEDNi INFORMACE PRO NEVSEDNI LIDI




Velka cast Zen na otazku, kterd nemoc je pro né nejrizikovajsi, odpovi, Ze rakovina prsu.
Je to viak omyl. Mira Gmrinosti Zen na choroby ob&hového istroji v Cesku v r. 2011 byla
18x vy33i nez v pfipadé rakoviny prsu.

Béhem teroristického titoku
11. zar{ 2001 zemfelo 3000 lidi
- anavzdy to zménilo nejen USA.
U nas ro¢né na silnicich zemfe
asi 700 lidi - a jsou tim zahlcena
zpravodajstvi. Ale vétSinou pri-
jimame fatalisticky, kdyZ 54 000
lidi u nas ro¢né zemre na nemoci =
obéhové soustavy, typické civili-
zatni choroby. A pfesto jsou tyto
nemoci zbytecné.
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vétSina 1ékaii vértila, Ze srdeé-
ni choroby jsou nevyhnutelng
spojeny s celkovym télesnym
opotrebenim, s nimZ se uz nic
neda délat. Ameridané v3ak
umirali na srdeéni chorobu 17x
Castéji nez Cifiané. Byla to smrt
z jidla, konkrétné z nadbytku
nasycenych tukfi a Zivotisnych
bilkovin a z nedostatku obilo-
vin, ovoce a zeleniny. Nelze se
piili§ vymlouvat ani na genetic-
ké dispozice, protoZe se zjistilo,
Ze Japonci Zijicl v USA trp{ sta-

rican Medical Association zve-

rejnil studii, Ze 77 % americlkych vojaka za-
bitych v boji za valky v Koreji mélo vyznamné
poskozené srdce, ptestoZe to byli trénovani
mladi muZi ve skvélé kondici na vrcholu svyich
télesnych sil.

Co je pricinou? Na vnitinich sténdch vénéitych
(srdecnich) tepen se tvoli platy skladajici se
z bilkovin, tukfl (véetné cholesterolu), bunék
imunitniho systému a z jinych slozek.

U pitvanych vojakii mél kazdy dvacaty tolik pla-
th, Ze jimi bylo uzavieno 90 % priichodt tepen.
To lze prirovnat k situaci, kdyZ se zoufale sna#i-
me zalévat suchou zahradu zauzlovanou hadici.
Pokud se plat utvari nékolik let, krevni proudéni
ma ¢as se piizplisobit. Ale stivd se, Ze plat prask-
ne a jeho slozky se zatnou michat s krvi; pak
se krev v tomto misté zacne sraZet a sraZenina
zablokuje celou tepnu - za sraZenincu dochazi
k drastickému omezeni krevniho pritoku, sr-
decnimu svalu se nedostava potFebného kysliku,
zaCind odumirat a srdce jako pumpa selhava.
Objevuje se tlakova bolest na hrudi nebo paliva
bolest vyzarujici do levé paZe a do krku aZ Celisti.
Kazdy treti postizeny na infarkt umira.

Mocné zbrai

Po druhé svétové valce byl v USA vytvoien
Narodni institut pro vyzkum srdce. Jeho pra-
covnici podrobné sledovali vybrané jedince
z mésteCka Framingham u Bostonu, pri¢emz
se zamé&fili na rizikové faktory, jakymi jsou hla-
dina cholesterolu, krevnf tlak, fyzicka aktivita,
koufeni a obezita. V dobé zahajeni této studie
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tisticky vyznamné vice ische-
mickou chorobou srde¢ni neZli Japonci Zijici
v plivodni vlasti. Dokonce se zjistilo, Ze ani kou-
fenf nehraje tak vyraznou roli, protoZe u muzi
v Japonsku, ktefi kouti vice ne# jejich protéjsky
v Americe, vznika ischemicka choroba srdeéni
méneé casto.
Diky této studii vSak nejenom vime, jakou roli
tyto faktory hraji, ale i byly odvozeny mate-
matické modely, které pro konkrétni osobu,
na zdkladé jejich rizikovych faktord, odhadujf
pravdépodobnost onemocnéni ischemickou
chorobou srde¢ni a mozkovou mrtvici. Studie
dodnes pokracuje, pficem% dnes je sledovana
JiZ Ctvrtd generace obyvatel Framinghamu.

Vlastni zodpovédnost nelze nahradit

Mnoho vyzkumnych studif dokazuje, Ze ¢im vice
Zivocisnych bilkovin lidé konzumuji, tim castdji
trpi srde¢ni chorobou. Také na potkanech, kra-
licich a prasatech bylo prokézano, Ze pii krmeni
zivocisnymi bilkovinami, napt: mléénym kasei-
nem dramaticky stoupd koncentrace choleste-
rolu v krvi a Ze konzumace rostlinnych bilko-
vin md naprosto opaény ucinek. U lidi se navic
prokazalo, ze pro sniZenf koncentrace krevniho
cholesterolu nepomiiZe pouhé snizeni mnozstvi
piijimanych tukd a cholesterolu, napi: konzuma-
cilibového masa ¢ odtuénéné mlééné stravy, ale
Ze Je nutno zvysit podil rostlinné stravy.

Lékafi to nezachrani
Moderni medicina pouZiva by passy, ,piemos-
téni" postizeného mista cévy jingm kouskem



cévy vyoperovanym z nohy pacienta (operace
v USA stoji 46 000 dolard a kazdy padesaty pa-
cient umira na nasledné komplikace), angio-
plastiku, rekonstrukci krevni cévy zavedenim
katétru, duté cévky, jimiz se ztizena céva roz-
tahuje a stenty - vyztuZe, které se vkladaji do
cévy. A¢ tyto vykony jsou z ,technického” hle-
diska fantastické a momentalné Zivot zachra-
nujici, je jasné, Ze fesi pouze priznaky a Ze ne-
jsou kauzalnim resenim - to je jediné: zménou
stravy zabranit tvorbé platd v cévach.

Dr. Esselstyn

Lze vSak jit jeSté dale. Slavny chirurg dr. Essel-
styn z Clevelandské Kkliniky, autor vice neZ
stovky védeckych ¢lankd, ktery byl uvadén
jako jeden z nejlepsich 1ékar USA, napsal: ,Po
jedenacti letech profesni drahy chirurga jsem
ztratil iluze o americkych lééebnych postu-
pech pfti 1é¢bé rakoviny a srdeénich chorob,”
a zacal testovat ac¢inky vhodné stravy na lidech
s prokazanou ischemickou chorobou a dosa-
hl nejoslnivéjsich vysledkd, jaké kdy byly za-
znamenany. Z osmnacti pokusnych pacientd,
kteii se prisli 1é¢it s vaZnou nemoci, a béhem
osmi let pred zacatkem vyzkumu prodélali
dohromady 49 ,srdecnich prihod” (v¢. anginy
pectoris, infarktli myokardu, mrtvic, operaci
by passu a angioplastik). Na zac¢atku vyzkumu
méli primérné 246 mg cholesterolu v dl krve,

v pribéhu studie koncentrace klesla na pri-
mer 132, stejné dramaticky poklesly i koncen-
trace Skodlivého LDL cholesterolu. Podstatné
viak bylo, Ze v nasledujicich 11 letech se vy-
skytla jedina srdec¢ni piithoda, a to jesté u ¢lo-
véka, ktery se od piredepsané diety na 2 roky
odchylil - po navratu k ni problémy vymizely
a nerecidivovaly. U 70 % pacienta se procistily
a opét oteviely zablokované cévy. Bylo proka-
zano, ze se jim pratok krve zvysil o 30 %, coZ
predstavuje rozdil mezi zivotem a smrti. Kro-
mée jednoho jsou pacienti po 17 letech studie
nazivu a sméruji do sedmé a osmé dekady zi-
vota. Pomeér 49:0 (49 ptihod pred zahdjenim
programu a zadna pozdéji) je zcela vymluvny.
Naproti tomu pét pacientd, ktefi se rozhodli
po dvou letech z vyzkumného programu ode-
jit a 1&¢it se standardnim zptisobem, prodélalo
deset srdecnich piihod.

Vse méame ve svych rukach
Srdce, jako i dalsi svaly, lze trénovat fyzickou
aktivitou k vys§imu vykonu, kvalitu krve lze
zasadneé ovlivnit stravou a ¢astecné tréninkem,
ale materii cévni stény, ,trubku’, trénovat dost
dobte nelze, ale presto také jeji stav mizeme
mit pod kontrolou - prostiednictvim stravy,
z niz se tvori.
Zdroje: T. C. Campbell; Cinsk4 studie
a www.svitani.eu



