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Ze
sa fiou daju dosiahnut bezmala zazraky v liecbe diabetu 2. typu.
V nasej krajine mame vyse 350-tisic cukrovkarov a toto ¢islo .
kazdy rok narasta. Okrem toho sa odhaduije, Ze dalSie desattisic
F'udi cukrovku maju, ale nechodia k lekarovi, takZe o dlagnoz,
ani nevedia. Diabetologicka
ponuka vSetkym pacientom, ktori sii odhodlani pre sv01e zdravie
nieco urobit, novy typ liecby - takzvany NFI protokol. ,Ide
o Specialny sposob stravovania, ktory vyuZiva chemické reakcie
medzi potravinami rastlinného povodu. Vysledkom je cielené
odbiiravanie tukov v organizme a zlepSenie latkovej premeny
ako takej, iiprava hladin cukru, cholesterolu a pokles telesnej
hmotnosti.” Ako tato zazracna liecha stravou funguje?

Na Slovensku je to novinka, vysledky vsak uﬁi téraz ukazuju,
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innd strava byva menej bohata

e je to tak. Dobrym zdrojom
kovin st strukoviny, napriklad

sa da spravit vynikajuca polievka. -

# O NFI protokole sa hovori ako o zazrac-
nej lie¢be pre I'udi s diabetom 2. typu. Co
to vlastne je?

V skratke sa da povedat, ze NFI protokol
(z anglického Natural Food Interaction) je
presne vypracovany stravovaci plan, ktory
kombinuje rdzne potraviny rastlinného
povodu. Vypracuje sa kazdému presne
na mieru podla veku, vysky, hmotnosti,
pohlavia a dal$ich parametrov. Stravovaci
program vyvinul tim vedcov pod vedenim
Davida Hickmana vo Velkej Britdnii a dia-
betikom 2. typu, pre ktorych bol pévodne
urceny, naozaj velmi poméha. KedZe ved-
laj$im efektom je vyrazny pokles telesnej
hmotnosti, postupne sa NFI protokol zacal
pouzivat aj v lie¢be obezity u nediabetic-
kej populacie.

& Vy ste ho zacali pouzivat ako prvéa na
Slovensku. Ako ste sa k tejto novinke
dostali?

Uplnou nahodou, aj ked niektori mi ho-
voria, ze som si ho doslova pritiahla do
zivota. Ja sama totiz preferujem rastlin-
nd stravu. Vplyv stravovacich navykov na
zdravotny stav ludi je ovela vyznamnejsi,
nez sa vieobecne predpoklada. Svojich pa-
cientov som sa preto vzdy snazila motivo-
vat k zmene zivotného $tylu a stravovania.
V madji 2018 ma oslovili priamo autori pro-
tokolu, v time Davida Hickmana je totiz
aj Slovenka Zuzana Plevova. KedZze po-
chédza z Liptova, tak hladala diabetol6ga
pre spolupricu priamo v tomto regiéne.
Zhodou okolnosti zaklopala prave na moje
dvere. Bola to naozaj obrovskd ndhoda,
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pretoze v tom ¢ase som pracovala v diabe-
tologickej ambulancii v Liptovskom Mi-
kuldsi len pét mesiacov.

~U vSetkych sa
vyznamne zlej|
hodnoty cukru.”

B Vis tato novinka ihned' oslovila?

Ked mi ukazali vysledky, ktoré s proto-
kolom dosahuju v Britdnii ¢i Nemecku,
nevahala som. Pédcila sa mi myslienka, ze
pacient si musi v tomto pripade trochu
pomoct aj sam, nie sa spoliehat iba na lie-
ky ¢&i pichanie inzulinu. Diabetes 2. typu
je totiz typické civiliza¢né ochorenie a pri
jeho vzniku zohréava velkd rolu Zivotny

w@n

§tyl — stres, nezdrava strava, nedostatok
pohybu...

i Ako to pokracovalo dalej?

Dohodli sme sa, Ze vyskasam NFI proto-
kol u jedného pacienta. Dopadlo to vybor-
ne, a tak sme program rozsirili na dalsich
troch pacientov. Postupne sa pridavali dal-
$i a dalsi, dnes ich mame po celom Sloven-
sku viac ako tisic.

B Kto bol ten prvy pacient?

Bol to 65-ro¢ny pan, ktory bol uz 30 rokov
cukrovkar, navyse s rozvinutymi kompli-
kdciami. Prekonal srdcovy infarkt, zlyhd-
valo mu srdce, mal poskodenie nervovych
vlakien, tzv. diabetickd neuropatiu (zvyse-
nd hladina cukru v krvi - hyperglykémia
moze mat za ndsledok postupné poskodzo-
vanie nervov, teda neuropatiu. Dochddza
tak k naruseniu Struktiry nervovych vid-
kien, a tym aj k postupnej strate ich funkcie,
ktorou je prenos nervového vzruchu. Naj-
Castejsie majui diabetici problémy s dolnymi
koncatinami, pozn. red.). Hoci si pacient
4-krat denne aplikoval inzulin, bol velmi
zle stabilizovany a uz dlho sa jeho zdra-
votny stav v podstate len zhor$oval. Ked
som mu navrhla NFI protokol, sthlasil.
V priebehu 19 tyzdnov sme mu postupne
vysadili tabletky na cukrovku aj inzulin.
Roky priberal, ale pocas protokolu postup-
ne schudol takmer 30 kg a uz tri roky si
drzi stabilnd vahu. Dokonca mu ustupili
bolesti noh z neuropatie.

B Po 19 tyzdiioch si diabetik, ktory s tou-
to diagnézou bojoval tridsat rokov, prestal
pichat inzulin? To znie neuveritel'ne!

V tom case to pripadalo neuveritelné aj
mne. Bez inzulinu bol §trnast mesiacov, ale

'V Pri NFI protokole sa obmienia asi 80 réznych potravin. ,Gro tvori erstva zelenina,
k tomu vel'a strukovin, ovocie, huby, obilniny, ryZa, cestoviny, celozrnné pecivo, orechy

a semiacka,” priblizuje
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diabetologicka Janka Lejavova.




Medzi kontraindikacie
patri napriklad alergia
na potraviny, ktoré

v protokole vyskytujii.
«Prikladom méZe byt
alergia na vlasské
orechy, ktoré do NFI
plénov potrebujeme. Iné
je, ak niekto niektori

potom sme mu museli vratit mald davku
inzulinu. Po tridsiatich rokoch s diabetom
sa mu totiZ uz prestal tvorit vlastny inzulin
v dostato¢nom mnozstve.

® Nemobhla to byt ndhoda?

Jeden pripad méze byt ndhoda, ale ked
mate dva, tri, desiatky a to ¢islo neustale
rastie, tak to ndhoda nie je. U vSetkych
pacientov, ktori NFI protokol dodrziava-
li, sa vyznamne zlepsili hodnoty cukru
v krvi, u véetkych sme mohli redukovat
lie¢bu cukrovky, vsetci vyrazne schudli.
Spominam si na pripad jedného z prvych
pacientov na NFL Bol to aktivny Sporto-
vec, dbal na zdsady zdravej vyzivy, ne-
bol obézny, a napriek tomu jeho glykémie
neboli dobré. Uzival tri druhy liekov na
cukrovku a v okamihu, ked uZ sme chce-
li nasadit inzulin, za¢al s NFI protoko-
lom. A vysledky boli fantastické! Po troch
dnoch na NFI protokole mal ranny cukor
nalac¢no 3,5 (normdlna hodnota cukru na-
la¢no je medzi 3,5 az 5,5, pozn. red.) a mu-
sela som mu znizit ddvku liekov. Predtym
maval hodnoty cukru rano nala¢no bezne
okolo 9 az 10.

= Protokol mi pripada ako zvlastny nazov
pre diétu...

Nie je to diéta. Slovo diéta md vadsina ludi
spojené s nejakym dlhodobym stradanim
a hladovanim. Diabetici by mali dodrzia-
vat isté stravovacie odporucania, ktoré
st v§ak velmi vSeobecné. NFI protokol je
nieco iné. Kazdému pacientovi vysklada-
me jedalni¢ek na mieru. Prvotnym cie-
lom protokolu nie je chudnutie, ale zlep-
$enie latkovej premeny ako takej. Diabetici
druhého typu totiz nemaji problém s tvor-
bou inzulinu ake diabetici prvého typu,

ale s citlivostou periférnych tkaniv na jeho
ucinky. Odborne sa tomu hovori inzulino-
varezistencia. A prave tieto procesy vieme
chemickymi reakciami, ktoré nastartuje
NFI protokol, ovplyvnit.

~Nastartuju sa
reakcie, ktoré
ovplyviuji
metabolizmus.”

= Ako sa to da?

Kombindcia potravin konzumovanych
v ramci NFI protokolu vyvolava v tele su-
bor chemickych reakcii a tie zlepsia vstup
cukru do buniek. Inak povedané, cukor sa
vdaka tymto chemickym reakcidm lepsie

vstrebava do buniek a klesne jeho hladi-
na v krvi.

® D4 sa laicky vysvetlit, o presne sa pri
tych chemickych procesoch deje?

St to velmi sofistikované a komplikova-
né procesy. V zasade ide o to, Ze kazda
potravina v NFI plane ma nejaku ulohu.
A ked ju clovek zje, nastartuje sa chemic-
ka reakcia. Jednotlivé potraviny navzdjom
reagujui, pripadne su katalyzatormi, teda
urychluju chemické reakcie. Vysledkom
je lipolyza, inak povedané odburavanie
tukov v tele. Spolupracujeme s Narodnym
endokrinologickym a diabetologickym
ustavom v Lubochni, kde sa $pecidlnymi
meraniami na metabolickej vahe potvr-
dilo, Ze ibytok hmotnosti nie je na tikor
vody a svalstva v tele, ale na ukor tuku.
Pri NFI protokole ovplyviiujeme najmé
vnutrobrusny tuk.

B Predo je ddlezité ovplyviiovat vnutro-
brusny tuk?

Vnutrobrusny tuk je tuk, ktory obaluje
vnutrobrusné organy ako pecen, pankreas,
oblicky, traviace istrojenstvo. Nie je to len
pasivna zdsobdren energie, ale spréva sa
ako metabolicky aktivny organ. Takzvand
brusna obezita, alebo obezita tvaru jabl-
ka, byva jednym zo sptistacich momentov
ochoreni ako diabetes mellitus 2. typu,
vedie k poruche latkovej premeny tukov,
srdcovocievnym ochoreniam. Redukcia
vnutrobru$ného tuku zlep$uje latkovi pre-
menu, ¢o sa odrazi na zlep$eni laboratér-
nych ukazovatelov, ako je hladina cukru
a tukov v krvi.

'V Takzvand brusni obezita, alebo obezita tvaru jablka, byva jednym zo spustacich
momentov ochoreni ako diabetes mellitus 2. typu. Stravovanie podl'a NFI protokolu

redukuje najma brusny tuk.
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pohybu...

B Hovori sa, Ze rastlinné strava byva
menej bohata na bielkoviny. Nie je to
problém?

Nie je. Pod bielkovinami si va¢sina Iudi
predstavi méso alebo mlieko a mlie¢ne vy-
robky. Rastlinna strava vsak takisto obsa-
huje dostatok bielkovin. Dobrym zdrojom
rastlinnych bielkovin st strukoviny, orechy
a semienka, tofu, pohanka, quinoa, obilni-
ny... Sucasne vsak rastlinnd strava ponu-
ka aj mnozstvo vitaminov, fytochemikalif
avlakniny. UZ len zvysenie prijmu vldkniny
ma priaznivé dosledky na zdravotny stav

(vidknina aktivne spomaluje vstrebdvanie
cukrov a tukov z potravy, pozn. red.).

#® Aktomu spravne rozumiem, chemické
reakcie teda vyvoldvajii potraviny, ktoré
musi clovek jest podla presne vypracova-
ného planu, je to tak?

Ano. Mdze ich jest v akomkolvek mnoz-
stve, ¢o je vyhoda, lebo nehladuje. Ale
musi ich jest presne v tom poradi, ako je
napisané v plane. Nesmie si vymenit obed
s vecerou, vynechat ani pridat ziadnu po-
travinu mimo rozpisu, nemdze ani zame-
nit stredu za $tvrtok a podobne. Pretoze

V Vyhodou stravovania podl'a NFl protokolu je, Ze nie sii Ziadne kalorické obmedzenia,
takZe ¢lovek nehladuje: ,Prave naopak, ¢asto sa pacienti stazuju, Ze nevladzu zjest vetko,
€o je v plane uvedené. Napriklad musia zjest polievku, druhé a za tym eSte pomarang, ale
na ten uz vébec nemajii chut. Hovorim im, Ze ho nemusia zjest cely, staci jeden mesiacik,

ktory nastartuje chemicki reakciu.”

e

A Diabetes 2. typu je typické civilizacné ochorenie a pri jeho vzniku zohrava velkii rolu Zivotny Styl - stres, nezdrava strava, nedostatok

ked niekto vstupi do protokolu a pomeni
si ¢o ilen dve ingrediencie, tak narusi po-
radie chemickych procesov. Uz to nie je
NFI protokol, ale len zdravé stravovanie
s dérazom na rastlinna stravu.

~Jest moze
akékol'vek
nozstvo
a nehladuje.”

® Ako dlho sa musia pacienti stravovat
podla NFl protokolu?

To je individudlne, zavisi to od situacie
konkrétneho pacienta, od toho, ako dlho
diabetes trva, aka je liecba, ¢i je pacient
obézny, respektive ak je obezita. NFI pro-
tokol trva priemerne 16 az 22 tyzdov,
u pacientov s prediabetickym stavom (na-
beh na cukrovku) odpora¢ame aspoii 10
- 12 tyzdnov, teda priblizne tri mesiace,
u dlhoroénych diabetikov s komplikova-
nou lie¢bou odporacame dodrziavat NFI
protokol 20 az 24 tyzdiov, teda asi pol
roka. Dolezité je, ze efekt protokolu je vi-
ditelny uz po niekolkych dnoch. Casto
uz v prvom tyzdni protokolu pacient vidi
pokles hladiny cukru v krvi, ktory je dévo-
dom na znizovanie dévky inzulinu alebo
liekov na cukrovku. Uz po 2 tyzdrioch je
viditeIny pokles telesnej hmotnosti, pri-
¢om priemerny pokles hmotnosti za prvy




mesiac je okolo 8 kg. Postupne sa tieZ upra-
vuje krvny tlak, hodnoty tukov v krvi, pa-
cienti sa celkovo citia lepsie, st mobilnejsi.
Priemerny pokles telesnej hmotnosti po
absolvovani NFI protokolu je 17 kil.

# Spominali ste kontraindikacie. Kto sa
nemdze do protokolu zapojit?

Nemoézu sa zapojit deti, tehotné Zeny,
doj¢iace matky, Iudia s vaznym ocho-
renim pecene, oblic¢iek, onkologicki pa-
cienti v liecbe, pripadne pacienti s iny-
mi vaZznymi zdravotnymi problémami.
Kontraindikdciou je tiez uzivanie liekov
na riedenie krvi typu orfarin, pretoze
rastlinnd strava bohatd na vitamin K by
vyrazne ovplyvilovala uc¢inok tohto lieku.
Po skonceni lie¢by orfarinom sa pacienti
mozu do protokolu zapojit. Problém:je
tiez, ak m4 niekto alergiu na potraviny,
ktoré sa v protokole vyskytuju. Prikla-
dom moze byt alergia na vla§ské orechy,
ktoré do NFI planov potrebujeme. Iné je,
ak niekto niektord z potravin len nema
rad, ako priklad uvediem Spenatové lis-
ty. Vtedy sa musi premdct a aspon par
listov $penatu zjest, aby mohla potrebna
chemickd reakcia prebehnit.

= Hovorite, Ze staci par listkov Spenatu.
To znamend, Ze pri NFI protokole netreba
dodrziavat nejaké predpisané mnozstva?
Nie. Dokonca neméame ani kalorické ob-
medzenie, takze Iudia sa mo6Zu najest do
sytosti. Prave naopak, ¢asto sa pacienti sta-
zuju, ze nevladzu zjest vietko, ¢o je v plane
uvedené. Napriklad musia zjest polievku,
druhé a za tym e$te pomarang, ale na ten
uz vdbec nemaju chut. Hovorim im, Ze ho
nemusia zjest cely, staci jeden mesiacik,
ktory nastartuje chemicku reakciu.

= Pri protokole sa obmienia asi 80 roznych
potravin. NestaZuju sa pacienti, Ze strava
nie je dost pestra?

Ked niekomu chyba miso, tak s tym mu
nepomdzem. Z mojho pohladu je véak
strava podla NFI protokolu dost pestra.
Gro tvori Cerstvd zelenina, k tomu vela
strukovin, ovocie, huby, obilniny, ryza,
cestoviny, celozrnné pecivo, orechy a se-
miacka. Nie st tam Ziadne superdrahé
exotické potraviny, ktoré by sa u nds nedali
zohnat, aj ked je pravda, Ze s niektorymi
pouzivanymi potravinami bezni ludia ne-
maja skusenosti. Napriklad quinoa, na-
turdlna ryZa, chia semienka - to si skratka
nekupuje kazdy, a preto je to pre niekoho

RANAJKY

32 g ovsenych vlociek s jednou poliev-
kovou lyZicou chia semienok, jednou
polievkovou lyZicou fanovych semienok,
zalejte sojovym napojom (musi byt ne-
sladeny a fortifikovany vitaminom B12).

Prizky zelenej a zltej hrubostennej
papriky. Pred obedom vypite extra pohér
sojového napoja, aspoii 100 ml. Mozete
pit akykol'vek ovocny €aj bez cukru.

OBED .

Sosovicova polievka s celozrnnym
pecivom

Suroviny: hneda SoSovica, 1 stredne
vel'kd cibula, zeleninovy bujon (ak chce-
te), sol' (kamenna), ¢ierne korenie mleté,
repkovy olej

Postup: Soovicu prepléchneme a na--
mocime do vlaznej vody aspon

1 hodinu pred varenim. V hrnci si
rozpalime minimalne mnoZstvo repko-
vého oleja a orestujeme cibulku (pre
zdravsi variant cibulku orestujeme len
na vode). Pridéme namocenti S05ovicu
aj s vodou, sol, mleté cierne korenie

a ak chcete, zeleninovy bujon. Polo-

spociatku naro¢né, ked musi zvladnut lo-
gistiku aj novy spdsob pripravy jedla. Ale
nie je to ni¢, ¢o by sa pri troche dobrej vole
nedalo zvladnut.

E Ponukate NFI protokol kazdému dia-
betikovi 2. typu, ktory pride k vam do
ordinacie?

Ano, kazdému, kto nemé kontraindikécie
a je schopny a motivovany takito lie¢bu
podstupit. Velky vyznam vidim predo-
vSetkym u novych pacientov. Je totiZ velmi

zakryté varime na miernom plameni,
kym sa Sosovica neuvari. Po dovareni
este podla potreby dochutime sol'ou

a Ciernym korenim.

Ryza so zeleninou a Salatom

V zeleninovom bujéne uvarime hnedu
ryZu. Vo vode uvarime karfiol, nakraja-
me ho na malé kiisky, premieSame s jar-
nou cibul'kou a uvarenou hnedou ryZou.
Dochutime cesnakom, sof'ou a ciernym
korenim. Poddvame so Saldtom: Zmie3a-
me tmavozelené Salatové listy, cerstvy
$penat, cervenu cibulu, jarni cibulku

a par piniovych orieskov (ak nemate,
pouZite sInecnicové semienka).

Sosovicova polievka s celozrnnym
pecivom

Quinoa salat

V zeleninovom bujéne uvarime quinou

a nechame ju vychladnut. V nadobe zmie-
Same tmavozelené Salatové listy, cerstvy
Spenat, zelend a Zltu hrubostennu pap-
riku, jarnu cibul'ku a 4 vlasské orechy.
Priddme uvarent quinou, dochutime
solou a citronom.

Mozete pit akykolvek ovocny €aj bez
cukru.

Jeden pomaranc.

délezité podchytit ochorenie v pociato¢-
nom §tadiu, od toho sa odvija prognéza
pacienta. Navyse, vypestovat si spravne
stravovacie navyky je prospes$né. Ale ne-
viem vopred predpovedat, kto sa do toho
pusti a kto nie, ani to, kto bude uspe$ny
akto to nezvladne. Za tie tri roky, ¢o NFI
protokol na Slovensku pouzivam, mézem
skonstatovat, Ze spe$nost sa neodvija ani
od veku, ani od pohlavia, ani od vzdelania.
Neexistuje Ziadny univerzalny kluc.
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sfubujem nikomu vopre

toze to vel'mi zdvisi od
cient. Ale je pravda, Ze
abetikovi 2. typu,” ubezpetuje

E Ani od pohlavia? Nie sii Zeny diétam
otvorenejsie?

Ja takd skusenost nemam. MuZom, ktori
prejda na NFI protokol, sa velmi dobre
dari, mozno by som dokonca povedala,
Ze su tispesnej$i. Mala som velmi krésny,
doslova motiva¢ny priklad, ako mi v je-
den den pridli do ambulancie dvaja novi
pacienti - pan a pani. Obaja mali ochore-
nie v po¢iato¢nom $tadiu a ich anamnéza
bola porovnateIna - obom zachytili vy3si
cukor, nésledne sa potvrdila cukrovka,
obaja mali stredne zdvaznu obezitu, vys-
81 krvny tlak, zvySeny cholesterol. Obom

e &
som predpisala lieky na cukrovkua sucas- F Fiemer ny

ne som obom pomiikla aj absolvovanie NFI

protokolu, vdaka ktorému by sa cukrov- p@ kies hmeﬁﬁﬁﬁﬁ

ka mohla stabilizovat az tak, Ze Casomby & ® "
mozno lieky nemuseli uzivat. Co si mysli- ge g 7 k! ! @g ramov.

te, kto sa na to dal - pan ¢i pani?

¥ Povedala by som, Ze pani, ale na zdk- = Ako dopadla ta pani?

lade toho, €o ste predtym vraveli, tak asi  TieZ prisla po $iestich mesiacoch. Schudla

vysledkov by som nepovedala, Ze to je cuk-
rovkér — hodnoty mal ako zdravy ¢lovek.

pan. sice patkil, ¢o nie je zly vysledok, ale vysled-

Presne tak. Ked po pol roku priiel, mal ky mala horsie ako pred pol rokom, takZe Cukrovka (diabetes mellitus) je dnes naj-
o 25 kil menej. Internista mu medzitym som jej musela ddvku liekov zvysit. Ako rozsirenejsim chronickym ochorenim.
vysadil lieky na tlak, prestal uzivat ajlieky hovorim, je to len o odhodlani kazdého Pri cukrovke 1. typu pankreas neprodu-
na cholesterol a mal také nizke hodnoty jedného ¢loveka. Mdm medzi pacientmi ka- kuje absolutne Ziadny inzulin. Ak dia-

betik 1. typu nedostane inzulin, umrie.
Pred tym, ako sme vynasli inzulin, bola
cukrovka smrtelna choroba. Ak ju u pa-

cukru, Ze som mu vysadila aj liecbu na  mionistu, ktory sa stravuje podla NFI pro-
cukrovku. Dokonca, podlalaboratérnych  tokolu aj na zahrani¢nych cestach. Z méjho

Foto: Shutterstock

'V Pri cukrovke 1. typu pankreas neprodukuje absolitne Ziadny inzulin a ak diabetik 1. typu cienta diagnostikovali, vedelo sa, Ze ma
nedostane inzulin, umrie. U diabetika 2. typu pankreas sice produkuje inzulin, ale bud’ ho je pred sebou maximalne dva roky Zivota.
malo, alebo sa nedostato¢ne naviaZe na bunkové receptory na periférii. U diabetika 2. typu pankreas sice produ-
. kuje inzulin, ale bud' ho je malo, alebo
Dru hy diabetu sa nedostato¢ne naviaZe na bunkové
5 receptory na periférii. Cukrovkar 2. typu
Diabetes 1. typu uziva viac druhov tabletiek - jedny st

urcené na to, aby pankreas produkoval
viac inzulinu, dalSie reguluju cukor na
periférii. Celosvetovo je prevaha diabe-
tikov ,dvojkarov”. Na Slovensku ich je
zhruba 355-tisic (dispenzarizovanych,
aviak odhaduje sa, Ze pribliZne stotisic
dalSich f'udi ma diabetes, ale o tom
nevedia, pretoZe nechodia k lekarovi).
A toto Cislo kazdy rok narasta zhruba

0 20-tisic novych pacientov.

V sticasnosti je diabetes hlavnou prici-
nou slepoty, zlyhania obliciek, ako aj
amputdcii v oblasti dolnych koncatin
zinych ako potrazovych pri€in. Srd-
covocievne ochorenia sa u diabetikov
vyskytujui v porovnani s beznou popula-
| ciou 4- a7 8-krat astejsie, maju horsiu

| ‘ prognézu a narocnejsia je aj ich liecha.
| Umrtnost diabetikov je 3-krét vyssia

% Glukéza 34 TransportérGlut-4 G Inzulin Inzulinovy receptor oproti beznej populacii.
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MYTY SPOJENE S

Medzi lud'mi koluje mnoZstvo mytov o cuk-
rovke. MdZe za vznik ochorenia nadmerna
konzumacia sladkosti? Alebo by diabetici
nemali Sportovat i jest sladké? Je cukrovka
nakazliva? Ktoré tvrdenia sti nepravdivé?

Mnoho l'udi este stale veri tomu, Ze cukrovku
si chori sposobili sami, pretoZe jedli vela
sladkého, a preto by sa mali vyhybat konzu-
macii cukru. Diabetes 2. typu méze mat tizku
stivislost so zlou Zivotospravou, s nesprav-
nymi stravovacimi navykmi, konzumaciou
mastnych a vyprazanych jedal, fajcenim,
nedostatkom pohybu, obezitou, vysokym krv-
nym tlakom. Cukrovku typu 1 ma len asi pat
percent diabetikov a spdsobuje ju genetika.

Ak diabeticka dodrzuje pokyny lekara,
vel ki Sancu, Ze donosi zdravé dieta.

Je dolezité vyhybat sa jednoduchym cuk-
rom, ale napriklad cukry vo forme cerstvého
ovocia si pacient dopriat méZe. Diabetici by
mali prijimat cukry najma v podobe priloh,
napriklad zemiakov, ryze alebo peciva.

$§§%§§g

N&S organizmus tento hormon potrebuje.
To, Ze ide o drogu, je uplny nezmysel. Tato
predstava vznikla preto, Ze si diabetici
aplikovali inzulin injekciami, podobne ako
narkomani ich obltibené davky.

Vo v3eobecnosti to neplati. Nebezpecenstvo
nastava len v momente, ked' doty¢ny dosta-
ne hypoglykémiu. Diabetici - Soféri su vSak
pouceni o nutnosti skontrolovat si cukor

v krvi pred jazdou a vedia, ako postupovat
v pripade hypoglykémie.

Cukrovku druheho typu maju najcastejsm
ludia starsieho veku, ale rovnako ludia

s nadvahou a velmi obézni, a to bez ohladu
na vek. Kvoli sedavému sposobu Zivota uz
nie st vynimkou ani mladi fudia. Cukrovka
prvého typu zasa postihuje deti a dospie-
vajucich. Medzi tehotnymi sa zasa z €asu na
€as objavi aj takzvana tehotenska cukrovka.
Postihuje asi tri percenta tehotnych.

Je pravdou, Ze obezna je astym sprie-
vodnym javom diabetu druhého typu, ale

u ludi s diabetom prvého typu sa obezita ani
nadvaha prilis nevyskytuje. Navyse jednym
z najcastejSich priznakov cukrovky jednot-
karov je prave vel'ky tibytok hmotnosti bez
zjavnej priciny.

Nle je to tak vzdy Kto dodrznava Zivotospra-
vu, vyrazne znizuje riziko takychto hrozivych
zdravotnych tazkosti. DoleZité je straZit si
hladinu cukru v krvi, hmotnost, krvny tlak

a nefajcit.

Je to skor naopak. Vd'aka §portu mdzu svaly
za prispenia inzulinu lepsie prijimat cukor.
Cukrovkarom 2. typu cvicenie vyrazne
pomaha. Pri prvom type pomaha znizit
mnozstvo inzulinu, ktory treba dodavat
injekcne. Medzi cukrovkarmi prvého typu je
vela Spickovych Sportovcov.

N|e vsetcn cukrovkan si musia plchat mzulm.
Liecba sa odvija od typu diabetu, ktorym
pacient trpi. Inzulin je jedinou mozZnou
liecbou diabetikov 1. typu. Diabetes 2. typu
je moZné liecit tabletami, pri zlyhani tejto
liecby sa pridava do liecby inzulin.

/KY VYRAST

Deti a mladistvi maju prevazne diabetes
mellitus 1. typu, ktorého pricinou je posko-
denie Specifickych B-buniek v pankrease,
ktoré produkuji inzulin. V takom pripade
nie je mozné, aby sa tieto bunky obnovili,

a preto je cukrovka prvého typu celozivot-
nym ochorenim.

Cukrovka rozhodne nakazliva nie je. Jeding,
¢o mdZe cukrovku na niekoho preniest, st
gény, aj ked'to neplati stopercentne. Prena-
$aju sa urcité predispozicie na to, aby sa cho-
roba prejavila. Ak mate v rodine diabetikov,
mdzZe to znamenat vyssiu pravdepodobnost,
Ze cukrovka sa objavi aj u vas. Cukrovka teda
vznika suhrou genetickych predpokladov

a faktorov prostredia, najma nespravneho

a nezdravého Zivotného stylu.

huje vldkninu, mnozstvo vitaminov a mi-
neralov. Obsahuje aj cukry - karbohydréty,
ktoré su siicastou zdravého jedalnicka. To,
akeé ovocie jest a ako ¢asto, poradi pacien-
tovi jeho lekar alebo diétna sestra.

Vyhybat by sa mali vacSine kupovanych
druhov kavy, akymi st napriklad cappucci-
no, cafe latté a podobne, pretoze obsahuju
prilis vela cukru alebo tukov. Espresso ¢i ina
kava, v ktorej nie je cukor alebo mlieko, nie

je zakdzana.

|
|
1
, RU, |
Ovocie patri medzi zdravé potraviny. Obsa-
Zdroj: Casopis Diabetik
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pohladu je to obdivuhodné! Mnohi pacienti

~ dodrziavaji protokol s podporou partnera,

Foto: Peter Mayer / MAFRA, Shutterstock

rodiny. Pacienti, ktori si prejdu protokolom,
sa Casto zmenia na nepoznanie. Schudnu,
omladng, zaénu $portovat, lebo su mobil-
nejsi. Casto sa pacientom ospravedlfiujem,
ze musia kompletne zmenif Satnik, lebo
potrebuju o 2 - 3 ¢isla mensie oblecenie.
Kontroly pacientov na NFI protokole st
aj pre mia velmi motivacné, entuziazmus
pacientov, ktorym sa pozitivne zmenil zi-
vot, je totiz nakazlivy. Pre mna to nie je len
o zdravi, st to uzasné Iudské pribehy.

® TakZe vas pacienti zvyknu prekvapovat?
Neustale a je to velmi vzrusujtce. Dava-
ju mi krasne spitné vazby. Niektoré sa
az dojimavé, pretoZe sa im naozaj zmenil
Zivot. Predstavte si, ze niekto ma 120 kil,
v désledku toho sa nemoze poriadne hy-
bat, znizuje mu to kvalitu Zivota a zhor-
$uje zdravotny stav. Roky nevie schud-
nut, vyskusal kadeco a napokon sa vdaka
protokolu dostane na vahu 90 kil. Navyse,
protokol ma ta vyhodu, ze ¢lovek s nim
schudne bez ohladu na to, ¢i cvici alebo
nie. To je velkd deviza pre tych, ktori sa
kvoli obezite nemo6zu hybat.

& NFI protokol poméaha kazdému diabe-
tikovi 2. typu?

U kazdého diabetika 2. typu, ktory ma
dostato¢nd tvorbu inzulinu, protokol za-
funguje, ak ho poctivo dodrziava. Chemic-
ké reakcie prebehnu u kazdého, takze ak
niekto pride s tym, ze nechudne a cukor
sa neupravuje, tak to je preto, Ze protokol
nedodrziava spravne. Neslubujem niko-
mu vopred, Ze vysadime lieky ¢i inzulin,
pretoze to velmi zavisi od toho, ako k pro-

tokolu pristupuje pacient. Niektori pacien-
ti maju pocit, ze po par diioch pochopili
princip, a tak si plany ,,upravia“ a prisp6-
sobia podla seba. Nie, takto to nefunguje.
Alebo pacient v dobrom umysle prida do
planov potraviny, ktoré tam nie st uvede-
né, pretoze ich poklada za vhodné a zdra-
vé. A nechtiac tak porusi potrebné che-
mické reakcie. Niektori pacienti program
nedokdzu dodrziavat, lebo je to pre nich
naro¢né. Tiez st diabetici, u ktorych po
rokoch trvania ochorenia nie je tvorba
vlastného inzulinu dostato¢nd, takémuto
pacientovi nie je mozné liecbu inzulinom
ukoncit. Ale aj tymto ludom dokdzeme
pomdct. Takze odpovedje 4no, NFI proto-
kol poméze kazdému diabetikovi 2. typu.

= - /|

€l CViCH.

® Viackrat ste zdoraznili, Ze jedla sa mu-
sia jest presne v tom poradi, ako si uve-
dené v protokole. Ale pol roka je dost dlhy
€as, €o ak pacient vynecha jeden deii? Musi
zacat od zaciatku?

Pacienti na NFI protokole maju k dispo-
zicii ako podporu NFI tim s moznostou
telefonickej alebo mailovej komunikacie.
Pacientovi poradi, ako v takejto situdcii
pokracovat. Vzdy sa dd néjst rieSenie. Ale
mate pravdu, za $est mesiacov sa mozu
vyskytnut vielijaké zivotné situdcie - slu-
Zobnd cesta, dovolenka, svadba, oslava...
Vsetko vieme individudlne vyriesit.

V ..Ak mi niekto povie, Ze mu pri stravovani podla NFI protokolu chyba méso, tak s tym mu
nepomdZem,” vravi lekarka Janka Lejavova s tym, Ze jest rastlinnu stravu je pre niekoho
vel'mi ndroéné. Stoji to vSak za to, pretoZe vysledky tejto liecby, ktora u nas funguije tri roky,

st pre diabetikov 2. typu fantastické.

Studovala vieobecné lekarstvo na Jes-
seniovej lekarskej fakulte UK v Martine.
0d roku 1999 pracovala na Internej
klinike UVN Ruzomberok. Je atestované
internistka a diabetologicka. Od roku
2018 pracuje v diabetologickej ambu-
lancii v Liptovskom Mikulasi. Od jina
2018 vyuziva v liecbe diabetu 2. typu
NFI protokol. ‘

Skusenosti s liechou NFI protokolom boli
odprezentované na viacerych celosloven-
skych odbornych podujatiach a publikova-
né v odbornych casopisoch. NFI protokol
pouzivaju v liecbe cukrovky 2. typu aj

v Narodnom endokrinologickom a diabe-
tologickom ustave v Lubochni.

= Hradia NFl protokol zdravotné
poistovne?

Zatial'ho hradi len jedna stkromnéd zdra-
votna poistoviia pre vybranych pacientov,
program vhodnym diabetikom 2. typu
odporucaju diabetoldgovia vo vybranych
regiénoch. NFI protokol je velmi u¢inny
i v lie¢be obezity u nediabetikov, preto
ho pontkaju svojim pacientom i mnohi
vieobecni lekari ¢i lekdri roznych $pecia-
lizé4cii, v tomto pripade si pacient hradi
vypracovanie pldnu sim. Pacientov mame
zo v$etkych kitov Slovenska.

& A co po skonceni protokolu? MdZe sa
pacient stravovat tak ako predtym?

Po skonceni protokolu sa moze pacient
stravovat podla svojich preferencii. Samo-
zrejme, nadalej odportcame pacientom
zvy$eny prijem rastlinnej stravy. Diabetici
i po absolvovani protokolu ostavaji nada-
lej v sledovani svojho diabetologa. Treba si
uvedomit, Ze kazdy rok pribudne na Slo-
vensku zhruba 20-tisic novych cukrovka-
rov, pricom po pandémii ocakdvame este
vyssi ndrast. Liecba diabetikov je pritom
velmi draha a ndro¢nd, nehovoriac o tom,
ze je to choroba, s ktorou nie je fahké fun-
govat. Verim, Ze informadcia
o NFI protokole sa dostane
k tym, ktori ho potrebuju.

Katarina Abeille




