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ZjednodusSeny pohled na cholesterol jako na “dobry” (HDL) a “Spatny” (LDL)
prispél k pokracujici epidemii srdeCnich onemocnéni.

Neni jen jeden LDL cholesterol. Pouze malé denzni LDL Castice jsou spojeny
se srdeCnim onemocnénim, zatimco velké, nadychané LDL jsou bud neSkodné,
nebo mohou dokonce chranit proti srde¢nim chorobam.

Nahrazeni nasyceného tuku sacharidy — jak doporuCuje American Heart
Association po desetileti — snizuje HDL a zvySuje malé denzni LDL, pfiCemz oboje
je spojeno se zvySenym rizikem srdecnich chorob.

Cholesterol ve stravé ma nepatrny vyznam na celkovou hladinu LDL
cholesterolu v krvi. Kazdodenni konzumace vajec ale snizuje malé denzni LDL, coz
nasledné snizuje riziko srdeCniho onemocnéni.

Nejlepsi zpUsob, jak snizit hladinu malych denznich LDL a ochranit se pred
srde¢ni chorobou, je jist méné sacharidd (ne tuku ani cholesterolu), cviCit a
zhubnout.

Ne vSechen cholesterol je tvofren stejné

Lidem je dnes prezentovana myslenka “dobrého” a “Spatného” cholesterolu. Je to
dalSi hluboce zakofenény mytus (jako ten, o kterém jsem psal minuly tyden), ktery
nam je vtloukan do hlavy uz nékolik desetileti.

Pokud si ale nasadime naSe skeptické bryle, které vy vSichni ¢tenafi ur€ité mate,
nemuzeme dal jednoduse véfit tomu, co nam fikaji zdravotnické instituce a média.
Ani nebudeme ohromeni poctem lidi, ktefi nam fikaji, Ze je néco pravda. Aneb jak
fekl Anatole France: “I kdyz padesat miliont lidi fika hloupost, je to porad hloupost.”

Zivotni moto.

Zjednoduseny pohled na HDL cholesterol jako “dobry” a LDL cholesterol jako
“Spatny” je nejen nedostatecny, on pfimo pfispél k pokracujici celosvétové epidemii
srde¢nich onemocnéni.

Ale nez si ukazeme proc¢, musime se podivat na dalSi ¢astou mylnou pfedstavu. LDL
a HDL neni cholesterol. Odkazujeme na né jako na cholesterol, ale neni to tak. LDL
(low density lipoprotein, lipoprotein o nizké hustoté, pozn. prekl.) a HDL (high density
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lipoprotein, lipoprotein o vysoké hustoté, pozn. prekl.) jsou proteiny, které transportuji
cholesterol krvi. Cholesterol, jako vSechny tuky, se nerozpousti ve vodé (nebo krvi),
takze musi byt pfepraven krvi pomoci téchto lipoproteint. Nazvy LDL a HDL odkazuji
k riznym typum lipoproteina, které pfepravuji cholesterol.

Kromé cholesterolu nosi lipoproteiny tfi molekuly tuku (polynenasyceny,
mononenasyceny a nasyceny — jinak znamo jako triglycerid). Cholesterol je voskovita
tukova Castice, kterou témér kazda bunka v téle syntetizuje, coz by vam mélo trochu
naznacit jeho dulezitost pro fyziologickou funkci.

Nemate hladinu cholesterolu v krvi, protoze v krvi neni zadny cholesterol. Kdyz
mluvime o “hladiné cholesterolu”, znamena to ve skutecCnosti hladinu raznych
lipoproteinu (jako LDL a HDL).

Coz nas privadi zpét k pavodni otazce. Obecné se véfi (jsem si jisty, Ze jste s tim
obeznameni), ze LDL je “Spatny” cholesterol a HDL je “dobry” cholesterol. Vysoka
hladina LDL nas vystavuje riziku srdec¢niho onemocnéni a nizka hladina LDL nas
pfed nim chrani. Obdobné nizka hladina HDL je rizikovym faktorem vzniku srde¢niho
onemocnéni a vysoka hladina ma funkci ochrannou.

Toto velmi jednoduché vysvétleni pomaha farmaceutickym spoleCnostem prodat

kazdy rok Iéky snizujici “Spatny” cholesterol za vice nez 14 miliard dolar( vice nez 24
milionim Ameri¢ana.

Jediny problém (pro lidi, ktefi berou tyto léky, ne pro ty, kdo je prodavaji) je, ze
mysSlenka, Ze v8echen LDL cholesterol je “Spatny”, jednodu$e neni pravdiva.

Aby mohly lipoproteiny pfepravujici cholesterol zpisobit onemocnéni, musi poskodit
sténu tepny. Cim mensi je LDL &astice, tim pravdépodobnéjsi to je. Studie z roku
1988 ukazala, Ze u malych denznich LDL je trikrat vyssi pravdépodobnost, Ze
zpusobi srde¢ni onemocnéni, nez u normalnich LDL.

Na druhou stranu, velké LDL jsou nadychané a snadno se pohybuji krevnim obéhem
bez poskozeni tepen.

Vezméte to takhle. Malé denzni LDL jsou jako brokovnice. Velké, nadychané LDL
jsou jako nafukovaci mi¢. Kdyz hodite nafukovaci mi¢ na okno, nic se nestane. Kdyz
budete na to okno stfilet z brokovnice, rozbije se.

Dalsi problém s malymi LDL je, Ze jsou mnohem nachylnéjSi k oxidaci. Oxidované
LDL (neboli oxLDL) vzniknou, kdyz tuky v LDL &astici zoxiduji a rozlozi se.
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Védci prokazali, Zze ¢im mensSi a hutnéjSi jsou LDL, tim rychleji oxiduji, kdyz jsou
vystaveny oxidantim ve zkumavce.

Pro¢ na tom zalezi? oxLDL je mnohem silnéjSim rizikovym faktorem nez normalni
LDL. Velka pfipadova studie (Meisinger et al.) ukazala, Zze ucastnici s vice oxLDL
méli vice nez Ctyfnasobné vysSi riziko infarktu nez pacienti s méné oxLDL.

Doufam, Ze je ted uz jasné, Ze myslenka “dobrého” a “Spatného” cholesterolu je
zavadéjici a nedostatecCna. Ne vSechen cholesterol je stejny. Velké, nadychané LDL
jsou neSkodné nebo chrani proti srde¢nim onemocnénim, zatimco malé denzni LDL
jsou vyznamnym rizikovym faktorem. Pokud je zde opravdu “Spatny” cholesterol, jsou
to malé LDL. Ale oznaCovat LDL celkové jako “Spatny” cholesterol je nebezpeéna
chyba.

Nizkotu€éna, vysokosacharidova strava zvysuje “Spatny” cholesterol a snizuje
“dobry” cholesterol.

v wviv s

Védci zkoumajici tuto oblast definovali tzv. Model A a Model B. Model A nastava,
kdyZz je hladina malych denznich LDL nizka, hladina velkych, nadychanych LDL
vysoka a hladina HDL vysoka. Model B nastava, kdyz je hladina malych denznich
LDL vysoka, hladina HDL nizka a hladina triglyceridi vysoka. Model B je silné spojen
se zvySenym rizikem srde¢niho onemocnéni, na rozdil od Modelu A.

Neni to nasyceny tuk nebo cholesterol, co zvySuje mnozstvi malych denznich
LDL v nasi krvi. Jsou to sacharidy.

Dr. Ronald Krauss prokazal, Zze omezeni nasyceného tuku a zvySeni pfijmu
sacharidd méni Model A na Model B — a tim vyznamné zvysSuje riziko srdecniho
onemocnéni. Ironie je, Ze toto je prfesné to, co American Heart Association a dalSi
podobné organizace doporucuji uz desetileti.

Ve studii Dr. Krausse méli uCastnici, ktefi jedli nejvice nasyceného tuku, nejvétsi
¢astice LDL a naopak.

Krauss také zkoumal ucinky svého vyZivového zdsahu na HDL (tzv. “dobry”
cholesterol). Studie prokazaly, zZe nejvétsi HDL castice, HDL2b, poskytu;ji
nejvyraznéjsi ochranny ucinek proti srdenim onemocnénim.

Co myslite? Ve srovnani se stravou bohatou na celkovy i nasyceny tuk, nizkotu¢na,
vysokosacharidova strava snizila hladinu HDL2b. Jako dalSi uder doporuCenim
American Heart Association, Berglund et al. ukazali, ze aplikace navrhované

3


http://grande.nal.usda.gov/ibids/index.php?mode2=detail&origin=ibids_references&therow=270514
http://www.circ.ahajournals.org/cgi/reprint/CIRCULATIONAHA.104.529297v1
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/8299884
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/1906084
http://www.ajcn.org/cgi/content/abstract/57/2/146
http://www.ajcn.org/cgi/content/full/70/6/992?maxtoshow=&HITS=30&hits=30&RESULTFORMAT=&titleabstract=saturated+fat&searchid=1&FIRSTINDEX=0&resourcetype=HWCIT

nizkotuéné stravy zredukovala HDL2b u muzl i Zen rozlicného narodnostniho
plvodu.

Sami autofi fikaji o svych vysledcich:

Vysledky naznacuji, Ze opatrnické zmény ve stravé u velké Casti populace primarné
ovlivni [tj. zredukuji] koncentraci nejvyznamnéjSi protiaterogenické [chranici proti
srde¢nim onemocnénim] skupiny HDL.

V prekladu: nasledovani rad American Heart Association je hazardem s vasSim
zdravim.

Prijem cholesterolu redukuje malé LDL

Mnozstvi cholesterolu ve stravé je jen slabé spojeno s hladinou cholesterolu v krvi.
Nedavny prezkum védecké literatury publikované v Current Opinion in Clinical
Nutrition and Metabolic Care jasné indikuje, Zze konzumace vajec nema rozeznatelny
dopad na hladinu cholesterolu v krvi u 70 % populace. U zbyvajicich 30 % populace
(oznaCované jako “hyperreaguijici”’) zvySila konzumace vajec jak LDL, tak HDL
cholesterol v krevnim obéhu.

Pro¢? Cholesterol je tak dualezitou latkou, Ze télo jeho produkci vyrazné reguluje.
Pokud ho pfijimate vice, télo produkuje méné a naopak. Proto ma mnoZstvi
cholesterolu, které jite, velmi maly — pokud vubec néjaky — dopad na hladinu
cholesterolu ve vasi krvi.

Prijem cholesterolu nejen neni Skodlivy, je prospésny. Popravdé, jeden z
nejlepSich zplsobul jak snizit malé denzni LDL je jist vejce kazdy den! Ano, Ctete
spravné. Védci z University of Connecticut nedavno objevili, ze lidé, ktefi jedli 3 cela
vejce denné po 12 tydnd, snizili svou hladinu malych LDL v priméru o 18 %.

Pokud jste ted zmateni, rozhodné to neni vase chyba.
Pojdme se podivat, co nam fikali po vic nez 50 let:

1. Pfijimani nasyceného tuku a cholesterolu ve stravé zvySuje hladinu “Spatného”
cholesterolu v krvi a zvySuje riziko srde¢niho onemocnéni.

2. Snizeni pfijmu nasyceného tuku a cholesterolu nas chrani proti srdeénimu
onemocnéni.

A ted se podivejme, co nam fikaji davéryhodné védecké vyzkumy publikované v
pfednich ovéfovanych Casopisech za posledni dekadu:
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1. Pfijimani nasyceného tuku a cholesterolu snizuje typ cholesterolu spojovany
se srdeCnim onemocnénim.

2. Nahrazeni nasyceného tuku a cholesterolu sacharidy snizuje “dobry” (HDL)
cholesterol, zvySuje hladinu triglyceridd a zvySuje riziko srdecniho
onemocnéni.

Dr. Krauss, autor jedné ze studii zminéné vySe, nedavno v rozhovoru publikovanem
v Men’s Health fekl, “Kazdy, koho znam v tomto oboru — kazdy — pochopil, Ze
zjednodusené nizkotucné poselstvi byla chyba.”

Jinymi slovy, to, co nam prezentovaly zdravotnické “autority” posledni
pulstoleti jako radu, jak se vyhnout srdeénim chorobam, je viastné zpusobuje.

Nevim jak vas, ale mé to vazné Stve. SrdeCni onemocnéni je nejCastéjsi pficina smrti
v USA. Az 4 lidi z 10 umiraji kazdy rok na srdeCni onemocnéni. Kazdy rok pfimo
postihuje pfes 80 miliond Ameri¢anu a miliony dalSich nepfimo.

Kazdy rok utratime témér pul bilionu dolari za Ié6bu srdec¢nich onemocnéni. Pro
srovnani, Spojené narody vycislily naklady na ukonceni hladu ve svété na 195
miliard dolaru.

| pfes vSechny vynalozené naklady nam zdravotnické autority dokazou radit pravy
opak toho, co bychom méli délat? A pokracuji v tom i pfesto, Ze védci minimalné
poslednich 15 let védi, Ze je to Spatné?

Fakticky?

Nékdy se zda, ze je vSechno postavené na hlavu.

Jak snizit malé LDL

Jist méné sacharidl je ziejmé nejlepSi zpusob, jak zacit. Snizeni mnozstvi sacharidu
chrani srdce nékolika zpusoby. Redukuje hladinu malych denznich LDL, triglyceridy a
zvySuje hladinu LDL. Trojity zasah.

CviCeni a hubnuti také redukuje malé denzni LDL. Hubnuti samo o sobé& ma
schopnost odvratit nebezpecny Model B.

Jak jsme vidéli vySe, konzumace tfi vajec denné muze snizit nase malé LDL o témér
20 %. Zajimavé je, ze u alkoholu byla téz prokazana schopnost redukovat malé LDL
0 20 %.
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Jinymi slovy, pokud chcete snizit riziko srde€éniho onemocnéni, délejte pravy
opak toho, co radi American Heart Association (a zfejmé i vas doktor). Jezte
maslo. Jezte vejce. Jezte plvodni ZzZivocisné tuky. Omezte pfijem sacharidd,
rostlinnych oleju a zpracovaného jidla, budte aktivni a udrzujte svou hmotnost ve
zdravém rozmezi.

Testovani hladiny malych LDL

Nejsem pfiznivcem nahodilého testovani. NasS zdravotnicky systém je posedly
testovanim. Ale kam nas pfivedlo testovani, co se tyCe cholesterolu a srdecCnich
onemocnéni? Zlepsilo to vysledky? Naopak, testujeme ukazatele (celkovy LDL),
které maji minimalni vypovidaci hodnotu, a pak je zbyteCné snizujeme drahymi Iéky.

Jestli se obavate o vasi hladinu malych LDL, moje doporuceni je jist méné sacharida,
jist hodné nasyceného tuku a cholesterolu (namisto rostlinnych oleju), cvicit,
zhubnout, pokud je to potfeba, a ¢as od €asu si dat drink! JelikoZ je to ta sama rada,
kterou bych vam dal, kdyby testy prokazaly zvySenou hladinu malych LDL, nevidim
moc smysl v testovani.

Pokud ale potfebujete vidét vysledky testl, abyste byli motivovani ke zménam, které
navrhuiji vy$e, otestovat se nechte. Je nékolik moznych zpasobu.

Méjte na paméti, Ze klasicky test na cholesterol u vaseho Iékafe nevypovida nic o
hladiné malych LDL. Standardni texty méFi celkovou hladinu cholesterolu, LDL a
HDL. Ale nerozliSuji mezi nebezpeCnymi malymi LDL a neSkodnymi nebo
ochrannymi velkymi LDL.

NejrychlejSi a nejlevnéjsi zpusob, ackoli nepfimy, je otestovat krevni cukr pfed a pak
60 minut po jidle (tzv. “pojidelni” -post-prandial — glukdzovy test). Dlvodem, pro¢
tento test muze byt pfibliznym ukazatelem malych LDL, je to, Ze ta sama jidla, ktera
zvySuji krevni cukr, zvySuji také malé LDL. Jmenovité sacharidy.



