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My, lekarze, po tym, jak juz mamy za sobg lata praktyki,
wiedze i uznanie, czestokrol obrastamy w tak wielkie Ego, ze z
trudem przychodzi nam przyznaé¢, ze sie mylilismy. A trzeba to
zrobic¢. Niczym nie przymuszony, ja osobiscie przyznaje, ze nie
miatem racji. Jako kardiolog z 25-letnig praktyka w zawodzie,
ktéory wykonat ponad 5000 operacji na otwartym sercu, dzisiaj
musze oddac¢ sprawiedliwos$¢ temu, co uwazatem za btedne, w
oparciu o fakty medyczne i naukowe.

Przez wiele lat uprawiatem swdj zawdd przy wspédtpracy z innymi
waznymi lekarzami, jakich tytutowano "“autorytetami w
dziedzinie wydawania opinii”. Bombardowani bylismy literatura
naukowa, uczestniczylismy wcigz w rdéznych seminariach
naukowych, w wyniku czego, my, tworcy powszechnych opinii,
twierdzilidmy, ze choroby serca biorg sie po prostu z faktu
nadmiernej ilosci cholesterolu we krwi.

Jedyng akceptowalng terapiag, jaka wchodzita w gre, byto
wypisywanie medykamentéw w celu obnizenia poziomu cholesterolu
i dieta, polegajgca na wielkim ograniczeniu przyjmowania
ttuszczéw. Ta dieta miata oczywisScie, tak uwazalismy, obnizy¢
poziom cholesterolu i zapobiega¢ chorobom serca. Odstepstwa od
tych zalecen zwyklismy uwaza¢ za herezje, ktdéra mogtaby
doprowadzi¢ do mozliwego przyjecia ztego modelu leczenia.

Ale to w og6le nie dziata!

Tych zalecen dtuzej nie da sie broni¢ ani naukowo ani tym
bardziej bedac w zgodzie z wtasnym sumieniem. Odkrycie sprzed
kilku lat, ze stan zapalny Sciany arterii jest prawdziwg
przyczyng chorob serca powoli przeksztatcito sie w zmiane
paradygmatu, jak nalezy leczy¢ choroby serca i inne chroniczne
dolegliwosci.
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0d dawna utrwalone w nauce zalecenia dietetyczne doprowadzity
do stworzenia epidemii otytosci i cukrzycy, a konsekwencje
tego przyémiewajg inne historyczne plagi w pordéwnaniu skali
Smiertelnosci, ludzkich cierpien i tragicznych skutkow
gospodarczych.

Pomimo, ze 25% populacji zazywa kosztowne lekarstwa statyczne
i mimo tego, ze udato nam sie zmniejszy¢ zawartos¢ ttuszczow w
naszych dietach, w tym roku od choréb serca umrze wiecej
amerykanéw niz w latach ubiegtych.

Statystyki American Heart Association przedstawiajag dane, ze
75 miliondéw amerykandw obecnie cierpi na rdézne choroby serca,
ze mamy 20 miliondéw cukrzykéw, a 57 miliondéw ma stan
przedcukrzycowy. Te powiktania dotykajg z kazdym rokiem coraz
mtodsze jednostki.

Méwigc po prostu, bez istnienia w organizmie stanu zapalnego,
nie ma sposobu, aby cholesterol odktadat sie w Scianach naczyn
krwionosnych i powodowat* chorobe serca, a nastepnie zawat. Bez
zaistnienia stanu zapalnego, cholesterol swobodnie
przeptywatby przez organizm tak, jak to wymys$lita natura. To
wtasnie stan zapalny powoduje, ze cholesterol =zostaje
zatrzymany w organizmie.

Stan zapalny nie jest czyms$ skomplikowanym, to po prostu
naturalny sposdéb obrony twojego ciata przed obcym najezdzca,
jak bakteria, toksyna czy wirus. Cykl stanu zapalnego jest
doskonaty w chronieniu twego ciata przed tymi obcymi
bakteriami czy wirusami. Jednakze, jezeli chronicznie
wystawiamy nasze organizmy na wywotanie szkody przez toksyny
albo pokarmy, to inna sprawa, bo ciato ludzkie nie zosta%o
zaprojektowane tak, aby reagowa¢ na co$, co nazwa¢ mozna
chronicznym stanem zapalnym. Nieustanny stan zapalny jest w
takim samym stopniu szkodliwy, jak ostry, ale rzadki stan
zapalny jest dla organizmu ludzkiego korzystny.

Czy wiec mySlacy cztowiek dobrowolnie wystawiatby sie na



powtarzalne szkody wywoitywane pokarmem czy innymi
substancjami, gdyby wiedziat o tym, ze wywotujg one szkody dla
ciata? No moze palacze, ale chociaz robig to z wtasnego
wyboru.

Reszta z nas zwyczajnie poszta za gtosem rekomendowanej przez
mainstream diety, ktdéra ma mie¢ maty poziom zawartos$ci
ttuszczow, a wysokg zawartos¢ ttuszczow wielonienasyconych
oraz weglowodandéw, nie wiedzac, ze to spowoduje wielokrotne
przysporzenie szkody naszemu krwiobiegowi. Ten stan ciggtego
szkodzenia samemu sobie tworzy chroniczny stan zapalny
prowadzgcy do choréb serca, zawatu, cukrzycy i otytosci.

Pozwélcie, ze powtdrze: szkodzenie i stan zapalny w krwiobiegu
jest wywotany przez diete niskottuszczowg, jaka byta przez
lata rekomendowana przez medycyne mainstreamu.

Jacy sa najwieksi winowajcy chronicznego stanu zapalnego? To
dos¢ proste, sg to pokarmy zawierajgce w nadmiarze proste,
wysoko przetworzone weglowodany (cukier, mgka 1 wszystkie
produkty, jakie z nich sie wytwarza) oraz nadmierne spozywanie
olejéw roslinnych omega-6, jak sojowy, kukurydziany i
stonecznikowy, jakich wiele znaleZz¢ mozna w przetworzonych
pokarmach.

WyobraZcie sobie tarcie sztywng szczotka po miekkiej skérze az
staje sie zaczerwieniona 1 prawie krwawi. A rébcie to kilka
razy dziennie przez piec¢ lat. Jesli nawet zniéstbys bolesne
tarcie, to i tak doprowadzisz do krwawienia, stworzysz
zakazone miejsce, ktore coraz bardziej bedzie sie jatrzyc przy
kazdej kolejnej proébie. To dobry przyktad, zeby wyobrazic
sobie proces powstawania stanu zapalnego, ktdéry moze mied
miejsce w twoim ciele nawet w tej chwili.

Niezaleznie od tego, gdzie ma miejsce proces tworzenia sie
stanu zapalnego, czy na zewngtrz czy w Srodku, ma on zawsze
taki sam charakter. Miatem wglad w wiele tysiecy naczyn
krwionosnych. Zarazona chorobg arteria wyglada jak gdyby kto$



wzigt szczotke i tart nig wiele razy jej Sciane. Kilka razy
dziennie, dzien po dniu, pozywienie, jakie jemy, wyrzgdza mate
szkody, ale zbierajgc to wszystko razem powoduje szkode
wielkg, powoduje, ze ciato reaguje wcigz i we wtasciwy
naturalny sposéb jak na stan zapalny.

Gdy bedziemy delektowad sie zwodniczym smakiem stodkiej butki,
nasze ciata zareagujg alarmujgco, jak gdyby dostat sie do nich
obcy najezdZzca i ogtosit wojne. Pozywienie napakowane cukrami
i prostymi weglowodanami albo przetworzone z uzyciem olejéw
omega-6 z ditugich potek sklepowych byto filarem diety
Amerykandw przez 60 lat. Takie pozywienie powolutku zatruto
kazdego. W jaki sposdb zjedzenie zwyktej stodkiej butki moze
doprowadzi¢ do wytworzenia kaskady standw zapalnych i do
choroby?

Gdy wyobrazisz sobie wylanie syropu na klawiature, bedziesz
miat obraz tego, co dzieje sie wewngtrz komdrki. Gdy spozywamy
proste weglowodany takie, jak cukier, poziom cukru we krwi
gwattownie rosnie. W odpowiedzi, twoja trzustka wydziela
insuline, ktorej zasadniczym celem jest wprowadzi¢ cukier do
kazdej komérki, gdzie jest on sktadowany na potrzeby
energetyczne. Jes$li komdérka jest petna i nie potrzebuje
glukozy, dostawa jest odrzucana, aby unikng¢ mozliwosci
zapchania zaktadu przetwérczego. Gdy wasze napetnione komdrki
odrzucg dodatkowg glukoze, rosnie poziom cukru we krwi
wytwarzajgc przez to jeszcze wiecej insuliny, a glukoza
zamieniana jest w odtozony ttuszcz.

Co to wszystko ma wspdélnego ze stanem zapalnym? Poziom cukru
we krwi jest kontrolowany w bardzo wgskim zakresie. Dodatkowe
czgsteczki cukru przywierajg do roznorodnych protein, co
wtasnie z kolei uszkadza Sciane naczynia krwionosnego. Takie
powtarzajgce sie uszkodzenia w naczyniach tworzg stan zapalny.
Gdy gwattownie podnosisz swdj poziom cukru we krwi kilka razy
dziennie, dzien za dniem, to doktadnie tak, jakbys uzywat
papieru sciernego wewngtrz delikatnej struktury naczyn
krwionosnych.



Mimo ze nie jeste$ w stanie zaobserwowal tego, niech wystarczy
ci, ze ja dam takie zapewnienie. Widziatem to w ponad 5000
przypadkéw u pacjentdéw poddanych operacji w przeciagu 25 lat,
z ktdrych wszyscy mieli jeden wspOlny mianownik — stan zapalny
arterii.

Wroémy do stodkiej butki. Ten niewinnie wyglgdajgcy
cukiereczek nie tylko zawiera cukry, ale wypieczono jg w
jednym z wielu olejow omega-6, jak np. olej sojowy. Czipsy i
frytki sg nasaczone olejem sojowym; przetworzone produkty
spozywcze wytwarza sie z uzyciem olejéw omega-6, zeby dtuzej
mogty sta¢ na pdétkach. 0 ile omega-6 sa sktadnikiem waznym —
sg bowiem czeScig btony przepuszczajgcej kazdej komérki, a
btona ta odpowiada za to co wchodzi i opuszcza komdérke — musi
on by¢ we wtasciwej rdéwnowadze z omega-3.

Jes$li zaburzamy rownowage poprzez spozywanie nadmiernych
ilosci omega-6, membrana komérkowa wytwarza chemikalia
nazywane cytokinami, ktére bezposrednio odpowiadaja za
powstanie stanu zapalnego.

Obecna promowana w mainstreamie amerykanska dieta wytworzyta
ogromng nierdéwnowage pomiedzy tymi dwoma tiuszczami. Stosunek
nierdwnowagi siega od 15:1 do 30:1 na korzys¢ omega-6. A to
straszliwie wielka ilos¢ cytokin powodujgcych stan zapalny. W
naszym obecnym Srodowisku zywieniowym stosunek 3:1 byxby
optymalny 1 zdrowy.

Co gorsza, wzrost wagi ciata, jaki nastepuje na skutek
jedzenia tych pokarméw powoduje, ze powstaja przetadowane
ttuszczem komérki, ktdédre wypuszczajg wielkie ilosci
chemikalidw stuzgcych powstaniu standéw zapalnych, co dodatkowo
wptywa na szkody wywotywane przez wysoki poziom cukru we Kkrwi.
Proces, jaki zaczyna sie od niewinnej stodkiej butki zamienia
sie z uptywem czasu w niebezpieczny cykl, ktéory doprowadza do
choréb serca, nadcisnienia, cukrzycy, wreszcie do Alzheimera,
gdyz proces zapalny trwa nieprzerwanie.



0d tego sie nie ucieknie, im wiecej spozywamy pozywienia
przygotowanego i przetworzonego, tym bardziej podsycamy stan
zapalny, po trochu, dzien po dniu. Ludzkie cia*o nie potrafi,
ani tez nie bylo zaprojektowane do tego, zeby spozywal zywnos¢é
nasycong cukrami i nasgczong olejami omega-6.

Jest tylko jeden sposob zatagodzenia stanu zapalnego, jest nim
powrdét do zywnosci w stanie blizszym jej stanowi naturalnemu.
Aby budowa¢ mied$nie, jedz wiecej protein. Wybieraj
weglowodany, jakie majg bardzo skomplikowang strukture, jak
réznorodne owoce 1 warzywa. Drastycznie zmniejsz albo
wyeliminuj przyczyne stanéw zapalnych, ttuszcze omega-6, jak
olej sojowy oraz zywno$¢ przetworzong z ich udzia*em. Jedna
tyzeczka oleju kukurydzianego zawiera 7,280 mg omega-6;
sojowego 6,940 mg. Zamiast nich, uzywaj oliwy albo masta.

Ttuszcze zwierzece zawierajg mniej niz 20 % omega-6 i sg o
wiele mniej prawdopodobng przyczyng standéw zapalnych niz
rzekomo zdrowe oleje wielonienasycone. Zapomnijcie o ,nauce”,
jaka wttaczano wam do gtowy przez dziesieciolecia. Nie
istnieje w ogdle taka nauka, ktdéra twierdzi, ze sam ttuszcz
nasycony powoduje choroby serca. Nauka, ktéora twierdzi, ze
ttuszcz nasycony podnosi poziom cholesterolu we krwi jest
rowniez dosy¢ staba. 0dkgd dowiedzielismy sie, ze cholesterol
nie jest przyczyng chordéb serca, cata troska skupiona na
ttuszczach nasyconych w ogole wyglagda na jaki$ absurd.

Teoria cholesterolowa doprowadzita do powstania zalecen
bezttuszczowych lub niskottuszczowych, ktére z kolei stworzyty
warunki powstania typOw pozywienia, jakie teraz staty sie
powodem istnej epidemii standéw =zapalnych. Medycyna
mainstreamowa popetnita straszny btad, gdy doradzata ludziom
unika¢ ttuszczéw nasyconych na korzys$¢ jedzenia o wysokim
putapie ttuszczow omega-6. Wiec teraz mamy epidemie standw
zapalnych naczyh krwionos$nych, co prowadzi do chordb serca i
istnienia innych cichych zabdjcéw.

Nalezy powrdci¢ do typow positkow, jakie dawata wam babcia, a



nie tych, ktére dostawaliscie od mamy, wracajgcej ze
spozywczaka wypetnionego przetworzong zywnoscig. Przez
wyeliminowanie pokarméw wywotujgcych stany zapalne i przez
dodanie zasadniczych skt*adnikéw zywieniowych ze Swiezej
nieprzetworzonej zywnos$ci, mozecie odwréci¢ lata szkdd
wyrzadzanych waszemu krwiobiegowi i catemu organizmowi przez
spozywanie typowej amerykanskiej diety.
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