
kaidi rok narast6. Okrem toho sa odhaduje, ie
l'udi cukrovku maj[, ale nechodia k lekirovi, takie
ani nevedia. Diabetologiika
ponuka uietkim pacientom, ktori su odhodlani pre
nieio urobit, novi typ lieiby - takzvany NFI protokol. ,,lde
o Speci6lny sp6sob stravouan ia, ktoni vyuiiva chemick6 rea

medzi potravinami rastlinn6ho pOvodu. Visledkom je cielen6
odburauanie tukou u organizme a zlepienie ldtkouei premeny
ako takei, uprava hladin cukru, cholesterolu a pokles telesnei
hmotnosti." Ako tfto ziztain6 liefta stravou funguje?
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r 0 NFI protokolesa hovoriakoozizrai-
nei lieibe pre I'udi s diabetom 2. typu. do
to vlastne je?

V skratke sa dd povedat', Ze NFI protokol
(z anglick6ho Natural Food Interaction) je
presne vypracovanf stravovaci pl6n, ktorli
kombinuje rdzne potraviny rastlinn6ho
p6vodu. Vypracuje sa kaid6mu presne
na mieru podla veku, vf5ky, hmotnosti,
pohlavia a dhl5ich parametrov. Stravovaci
program v),vinul tim vedcov pod vedenim
Davida Hickmana vo Velkej Brit6nii a dia-
betikom 2. typu, pre ktorych bol p6vodne
urdeny, naozaj vel'mi pomiha. KedZe ved-
Iaj5im efektom jev!,razny pokles telesnej

hmotnosti, postupne sa NFI protokol zadal

pouZivat' aj v liedbe obezity u nediabetic-
kej popul6cie.
r Vy ste ho zaiali pouiivat' ako prvS na

Slovensku. Ako ste sa k tejto novinke
dostali?
Uplnou n6hodou, aj ked niektori mi ho-
voria, ie som si ho doslova pritiahla do
Zivota. Ja sama totiZ preferujem rastlin-
nf stravu. Vplyv stravovacich n6rykov na
zdravotnf stav l'udi je ovelh vyznamnej5i,
nei savSeobecne predpokladd. Svojich pa-

cientov som sa preto vZdy snaZila motivo-
vat' k zmene Zivotn6ho Stflu a stravovania.
V mfji 2018 ma oslovili priamo autori pro-
tokolu, v time Davida Hickmana je totit
aj Slovenka Ztzana Plevov6. Kedie po-
chidza z Liptova, tak hlhdala diabetol6ga
pre spolupr6cu priamo v tomto regi6ne.
Zhodou okolnosti zaklopala pr6ve na moje
dvere. Bola to naozaj obrovsk6 ndhoda,

pretoie v tom dase som pracovala v diabe-
tologickej ambulancii v Liptovskom Mi-
kul65i len pdt' mesiacov.

Stfl - stres, nezdravi strava, nedostatok
pohybu...
r Ako to pokraiovalo dhlei?
Dohodli sme sa, Ze vyskri5am NFI proto-
kol u jedn6ho pacienta. Dopadlo to vfbor-
ne, a tak sme program rozSirili na dhl5ich
troch pacientov. Postupne sa prid6vali dal-
5i a dal6i, dnes ich mdme po celom Sloven-

sku viac ako tisic.
r Kto bol ten prvi pacient?

Bol to 65-rodnfp6n, ktorfbol uZ 30 rokov
cukrovk6t nary5e s rozvinutymi kompli-
k6ciami. Prekonal srdcovli infarkt, zlyh6-
valo mu srdce, mal po5kodenie nervovfch
vl6kien, tzv. diabetickri neuropatiu (zvitie-

nd hladina cukru v krvi - hyperglykdmia
mbZe maf za ndsledokpostupnd poikodzo-
vanie nervov, teda neuropatiu. Dochddza
tak k naruieniu itruktiry nervov!'ch vld-
kien, a titm aj k postupnej strate ich funkcie,
ktorou je prenos nervovdho vzruchu. Naj-
iastejiie majil diabetici problLmy s dolnlmi
koniatinami, pozn. red.). Hoci si pacient
4-kr6t denne aplikoval inzulin, bol velmi
zle stabilizovany auL dlho sa jeho zdra-
votnf stav v podstate len zhor5oval. Ked
som mu navrhla NFI protokol, srihlasil.
V priebehu 19 t)ridiov sme mu postupne
vysadili tabletky na cukrovku aj inzulin.
Roky priberal, ale podas protokolu postup-
ne schudol takmer 30 kg a uZ tri roky si

drZi stabilnri v6hu. Dokonca mu ustripili
bolesti n6h z neuropatie.
r Po 19 tyidioch si diabetik, ktori s tou-
to diagn6zou bojoval tridsat' rokou prestal
pichat inzulin?To znie neuueritel'ne!
V tom dase to pripadalo neuveritelh6 aj

mne. Bez inzulinu bol Strnist' mesiacov, ale

,,U vietkich sa
uiznamne zlepiili
hodnoty cukru."
ffi VSst6to novinka ihned'oslovila?
Ked mi uk6zali vfsledky, ktor6 s proto-
kolom dosahujri v Britdnii di Nemecku,
nevdhala som. P6dila sa mi my5lienka, ie
pacient si musi v tomto pripade trochu
pom6ct' aj s6m, nie sa spoliehat' iba na lie-
ky ii pichanie inzulinu. Diabetes 2. typtt
je totiZ typick6 civilizadn6 ochorenie a pri
jeho vzniku zohriva velkri rolu Livotny

V Pri NFI protokole sa obmieia asi 80 r6znych potravin. ,,Gro tvori ierstv6 zelenina,
k tomu vel? strukovin, ovocie, huby, obilniny, ryia, cestoviny, celozrnn6 peiivo, orechy
a semiaika," pribliiuie diabetologi&a Janka Lejavovi.
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Medzi kontraindik6cie
patri napriklad ale
na potraviny, ktor6
v protokole vyskytujri.
,,Prikladom mOie byf
alergia
orechy,

na vla5sk6
ktor6 do llFl

pl6nov potrebujeme. lnri
je, ak niekto niektorf
z potravin len nem6 r5d,
ako priklad uvediem
SpenStovri listy. Ytedy
sa musi premOcf a aspoi
pir listov Speniitu

odborn

potom sme mu museli vrdtit' mahi d6vku
inzulinu. Po tridsiatich rokoch s diabetom
sa mu totiZ ui prestal tvorit'vlastnf inzulin
v dostatodnom mnoistve.
r Nemohla to byt' n6hoda?

feden pripad mdZe byt' ndhoda, ale ked
m6te dva, tri, desiatky a to dislo neustdle
rastie, tak to n6hoda nie je. U vbetkfch
pacientov, ktori NFI protokol dodrLiava-
li, sa vfznamne zlep5ili hodnoty cukru
v krvi, u v5etklich sme mohli redukovad
liedbu cukrovky, v5etci vyrazne schudli.
Spominam si na pripad jedn6ho z prr,"fch
pacientov na NFI. Bol to aktivny Sporto-
vec, dbal na zisady zdravej virLivy, ne-
bol ob6zny, a napriek tomu jeho glyk6mie
neboli dobr6. Ui:ival tri druhy liekov na
cukrovku a v okamihu, ked ui sme chce-

li nasadit' inzulin, zadal s NFI protoko-
lom. Avfsledkyboli fantastick6! Po troch
diloch na NFI protokole mal rannf cukor
naladno 3,5 (normdlna hodnota cukru na-
latno je medzi i,5 aZ 5,5, pozn. red.) am:u-
sela som mu zniZit' ddvku liekov. Predtfm
m6val hodnoty cukru r6no naladno beZne

okolo 9 aZ 10.

r Protokol mi pfipad6 ako zvl6Stny nizov
pre di6tu...
Nie je to di6ta. Slovo di6ta m6 viid5ina l'udi
spojen6 s nejakfm dlhodobfm str6danim
a hladovanim. Diabetici by mali dodriia-
vat' ist6 stravovacie odporirdania, ktor6
sf v5ak vel'mi v5eobecn6. NFI protokol je
niedo in6. KaZd6mu pacientovi vysklad6-
me jed6lnidek na mieru. Prvotnfm cie-
lbm protokolu nie je chudnutie, ale zlep-
Senie l6tkovej premeny ako takej. Diabetici
druh6ho typu totiZ nemajri probl6m s-tvor-
bou inzulinu ako diabetici prv6ho typu,

ale s citlivost'ou perif6rnych tkaniv na jeho

riiinky. Odborne sa tomu hovori inzulino-
v6 rezistencia. A pr6ve tieto procesyvieme
chemickfmi reakciami, ktor6 naitartuje
NFI protokol, ovplyvnit'.

,,ilaitartujrfi sa
reakcie, ktor6
ouplyunujfi
metabolizmus."
. Ako sa to d5?

Kombin6cia potravin konzumovanych
v r6mci NFI protokolu vyvol6va v tele sri-

bor chemickych reakcii a tie zlep5ia vstup
cukru do buniek. Inakpovedan6, cukor sa

vdhka tymto chemickfm reakci6m lep5ie

vstreb6va do buniek a klesne jeho hladi-
na v krvi.
r'r D5 sa laicky vysvetlit', io presne sa pri
tych chemickich procesoch deje?
Sf to vel'mi sofistikovan6 a komplikova-
n6 procesy. V zdsade ide o to, iekaidi
potravina v NFI pl6ne m6 nejakri rilohu.
A ked ju dlovek zje, na5tartuje sa chemic-
k6 reakcia. ]ednotliv6 potraviny navzdjom
reaguju, pripadne sri katalyz6tormi, teda
urlichlujri chemick6 reakcie. Vfsledkom
je lipolyza, inak povedan6 odbriravanie
tukovv tele. Spolupracujeme s Ndrodnym
endokrinologickym a diabetologicklim
fstavom v tubochni, kde sa Specidlnymi
meraniami na metabolickej v6he potvr-
dilo, Ze ribytok hmotnosti nie je na ukor
vody a svalstva v tele, ale na ukor tuku.
Pri NFI protokole ovplyvilujeme najmd
vnutrobruSny tuk.
.,-: Preio je dOleiitti ovplyvilovat' vn[tro.
btuSni tuk?
Vnritrobru5nf tuk je tuk, ktorli obaluje
vnutrobruin6 org6ny ako pedei, pankreas,
oblidky, tr6viace ristrojenstvo. Nie je to len
pasivna z6sob6rei energie, ale sprdva sa

ako metabolicky aktivny orgdn. Takzvan6
bru5nd obezita, alebo obezita tvaru jabl-
ka, byva jednfm zo spri5tacich momentov
ochoreni ako diabetes mellitus 2. typu,
vedie k poruche lStkovej premeny tukov,
srdcovocievnym ochoreniam, Redukcia
vnritrobru5n6ho tuku zlep5uje l6tkovri pre-
menu, do sa odrazi na zlep5eni laborat6r-
nych ukazovatelbv, ako je hladina cukru
a tukov v krvi.

V TakzvanS bruind obezita, alebo obezita tvaru jablka, bliva jednfm zo spriSthcich
momentov ochoreni ako diabetes mellitus 2. typu. Stravovanie podl? NFI protokolu
redukuje najmii bruini tuk.
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A Diabetes 2. typu je typick6 civilizain6 ochorenie a pri jeho vzniku zohr6va vel'kf rolu iivotny ityl - stres, nezdrav5 sttava, nedostatok
pohybu...

r Hovori sa, ie rastlinnd strava bfva
menei bohat6 na bielkoviny. Nie je to
probl6m?
Nie je. Pod bielkovinami si viid5ina ludi
predstavi miso alebo mlieko a mliedne vf-
robky. Rastlinnd strava v5ak takisto obsa-

huje dostatok bielkovin. Dobrym zdrojom
rastlinnych bielkovin sri strukoviny, orechy
a semienka, tofu, poh6nka, quinoa, obilni-
ny... Sridasne viak rastlinn6 strava pon6-
ka aj mnoZstvo vitaminov, fytochemik6lii
a vl6kniny. Ui len zvli5enie prijmu vlikniny
mi priazniv6 d6sledky na zdravotny stav

(vldknina aktivne spomaluj e vstreb dvanie
cukrov a tukov z potravy, pozn. red.).
r Aktomu splivne rozumiem, chemick6
reakcie teda vyvol6vajf pottaviny, ktor6
musi ilovek jest' podlh presne vypracova-
n6ho pl6nu, je to tak?
Ano. M6Ze ich jest' v akomkolvek mnoi-
stve, do je vfhoda,lebo nehladuje. Ale
musi ich jest presne v tom poradi, ako je
napisan6 v p16ne. Nesmie si vymenit' obed
s vederou, vynechat ani pridat' Ziadnu po-
travinu mimo rozpisu, nem 6i,e ani zame-
nit' stredu za Stvrtok a podobne. PretoZe

ked niekto vsttipi do protokolu a pomeni
si do i len dve ingrediencie, tak naru5i po-
radie chemickfch procesov. Ui to nie je
NFI protokol, ale len zdrav| stravovanie
s d6razom na rastlinnf stravu.

,,Jegf mOie
ak6kolvek
mnofutuo
a nehladuje."
r Ako dlho sa musia pacienti stravovat'
podlh ttlFlprotokolu?
To je individuiine, zivisito od situ6cie
konkrdtneho pacienta, od toho, ako dlho
diabetes trv6, ak6 je liedba, ii je pacient
ob6zny, respektive akd je obezita. NFI pro-
tokol trv6 priemerne L6 aL,22 t1iZdf,ov,
u pacientov s prediabetickfm stavom (n6-

beh na cukrovku) odporfdame aspoi 10

- 12 ti,i.diov, teda pribliZne tri mesiace,

u dlhorodnfch diabetikov s komplikova-
nou liedbou odporirdame dodrZiavat' NFI
protokol 20 at 24 tfZdiov, teda asi pol
roka. D6leiit| je, te efekt protokolu je vi-
diteln)t uZ po niekolkfch dioch. easto
ui,v prvomtii.dni protokolu pacient vidi
pokles hladiny cukru v krvi' ktorfje d6vo-
dom na znii.ovatie d6vky inzulinu alebo
liekov na cukrovku. UL po 2 tliZdioch je
viditel'ny pokles telesnej hmotnosti, pri-
dom priemernf pokles hmotnosti za prvf

V Vfhodou stravovania podlh NFI protokolu je, ie nie s[ iiadne kalotick6 obmedzenia,
takie ilovek nehladuje: ,,Pr5ve naopak, iasto sa pacienti st'aiujri, ie nevl5dzu zjesf vietko,
(o je v pliine uveden6. Napriklad musia zjesf polievku, druh6 a za tim e5te pomarani, ale
na ten ui v6bec nemajf chut'. Hovorim im, ie ho nemusia zjest' celi, staii jeden mesiaiik,
kto{ naitartuje chemickti reakciu."
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mesiac je okolo 8 kg. Postupne sa tieZ upra-

vuje krvnli tlak, hodnoty tukov v krvi, pa-
cienti sa celkovo citia lepiie, sf mobilnej5i.
Priemernli pokles telesnej hmotnosti po
absolvovani NFI protokolu je 17 kil.
r Spominali ste kontraindik6cie. Kto sa

nemOie do protokolu zapoiit'?
Nem6Zu sa zapojit deti, tehotnd Zeny,

dojiiace matky, l'udia s v6Znym ocho-
renim pedene, oblidiek, onkologicki pa-
cienti v liedbe, pripadne pacienti s inf-
mi v6inymi zdravotnfmi probl6mami.
Kontraindikdciou je tieZ uZivanie liekov
na riedenie krvi typu orfarin, pretoi.e
rastlinnd strava bohat6 na vitamin K by
vyr az,neovplyviovala f iinok tohto lieku.
Po skondeni liedby orfarinom sa pacienti
m6Zu do protokolu zapojit. Probl6m-je
tieZ, ak m6 niekto alergiu na potraviny,
ktor6 sa v protokole vyskytujri. Prikla-
dom m6ie byt' alergia na vla5sk6 orechy,
ktor6 do NFI pl6nov potrebujeme. In6 je,

ak niekto niektoni z potravin len nem6
r6d, ako priklad uvediem 5pen6tov6 lis-
ty. Vtedy sa musi premdct a aspofi pdr
Iistov Spendtu zjest', aby mohla potrebn6
chemick6 reakcia prebehnirt'.
r Hovorite, ie staii p6r listkov 5pen5tu.
To znamen5, ie pri NFI protokole netreba
dod riiavaf nejak6 predpisan6 mnoistv6?
Nie. Dokonca nemdme ani kalorick6 ob-
medzenie, takie l'udia sa m6Zu najest' do
sftosti. Pr6ve naopak, dasto sa pacienti st'a-

Luji, t e nevl|dzu zj est' v5etko, do j e v pl6ne

uveden6. Napriklad musia zjest' polievku,
druh6 a zatim eSte pomarani, ale na ten

uZ v6bec nemajri chut'. Hovorim im, Ze ho
nemusia zjest' cely, stadi jeden mesiadik,
ktory na5tartuje chemickri reakciu.
r Pri protokole sa obmieia asi80 rOznych

potravin. Nesthiujri sa pacienti, ie strava
nie je dost' pestrS?

Ked niekomu chfba mtiso, tak s tfm mu
nepom6Zem. Z mdjho pohlhdu je vSak
strava podla NFI protokolu dost' pestr6.
Gro tvori derstv6 zelenina, k tomu vela
strukovin, ovocie, huby, obilniny, ryi,a,
cestoviny, celozrnne pedivo, orechy a se-

miadka. Nie sri tam Ziadne superdrah6
exotick6 potraviny, ktor6 by sa u n6s nedali
zohnat', aj ked je pravda, Ze s niektorymi
pouZivanfmi potravinami beZni l'udia ne-

majri skrisenosti. Napriklad quinoa, na-
turilnaryi.a, chia semienka - to si skr6tka
nekupuje kai:di,, a preto je to pre niekoho

i:,t:'::r,:,:iY
32 g ovsenich vlodiek s jednou poliev-
kovou lyiicou chia semienok, jednou
polievkovou lyiicou l'anovich semienok,
zalejte s6jovim n6pojom (musi byt' ne-

sladeni a fortifikovanf vitam[nom 812).

rjgSliji&
Prriiky zelenej a iltej hrubostennej
papriky. Pred obedom vypite extra poh6r

s6jov6ho n6poja, aspof 100 ml. M6iete
pit aklikol'vek ovocni iaj bez cukru.

'*$Ei.l
io5ovicovS polieuka s celozrnnim
peilvom
Suroviny: hnedii ioiovica, 1 stredne
vel'kd cibulh, zeleninovy buj6n (ak chce-

te), sol'(kamenn6), iierne korenie mlet6,
repkovf olej
Postup: SoSovicu prepldchneme a na-

moiime do vlainej vody aspoh
t hodinu pred varenim. V hrnci si
rozpiilime minimiilne mnoZstvo repko-
v6ho oleja a orestujeme cibul'ku (pre

zdrav5i variant cibul'ku orestujeme len
na vode). Prid6me namo(enI So5ovicu

aj s vodou, sol', mlet6 iierne korenie
a ak chcete, zeleninovi buj6n. Polo-

zakryt6 varime na miernom plameni,
klm sa So5ovica neuvari. Po dovareni
e5te podl'a potreby dochutime solbu
a iiernym korenim.
Ryia so zeleninou a ialitom
V zeleninovom buj6ne uvarfme hned(
ryiu. Vo vode uvarime karfiol, nakriija-
me ho na mal6 kfsky, premie5ame s jar-

nou cibul'kou a uvarenou hnedou ryiou.
Dochutime cesnakom, solbu a tiernym
korenim. Pod6vame so Sal6tom: ZmieSa.

me tmavozelen6 Saliitov6 listy, ierstvi
5pen6t, iervenI cibul'u, jarnI cibul'ku
a p6r piniovlich orieikov (ak nem6te,
pouiite slneinicov6 semienka).

ioiouitovi polievka s celozrnnfm
peiivom
Oulnoa ialit
V zeleninovom buj6ne uvarime quinou
a nech6me ju vychladnritl V n6dobe zmie-

5ame tmavozelen6 5al6tov6 listy, ierstvli
5pen6t, zelenf a iltfi hrubostenn[ pap-

riku, jarnI cibul'ku a 4 vlaisk6 orechy.
Pridiime uvarenfi quinou, dochutime
solbu a citrrinom.
M6iete pif akikol'vek ovocni iaj bez

cukru.

Jeden pomarant.

spodiatku n6rodn6, ked musi zvlidnut'lo-
gistiku aj novy sp6sob pripravy jedla. Ale
nie je to nit, do by sa pri troche dobrej v6le
nedalo zvlddnut'.
r Ponfkate ilFl protokol kaid6mu dia-
betikovi 2. typu, ktori pride k vdm do
ordin6cie?
Ano, kaZddmu, kto nem6 kontraindik6cie
a je schopnf a motivovanf takito liedbu
podstripit'. Velkli vfznam vidim predo-
v6etkfm u novfch pacientov. fe totiZvelmi

d6leZit6 podchytit' ochorenie v potiatoi-
nom 5t6diu, od toho sa odvija progn6za
pacienta. Navyie, vypestovat si spr6vne
stravovacie ndvykyje prospe5n6. Ale ne-
viem vopred predporedat', kto sa do toho
pusti a kto nie, ani to, kto bude irspeiny
a kto to nezvl6dne. Zatietri roky, to NFI
protokol na Slovensku pouZivam, m62em
skondtatovat', 2e uspe5nost'sa neodvija ani
od veku, ani od pohlavia, ani od vzdelania.
Neexistuje Liadny univerz5lny kl'ui.
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rc
r Ani od pohlavia? Nie sri ieny di6tam
otvorenejiie?

Ia takt skirsenost' nem6m. Muiom, ktori
prejdri na NFI protokol, sa vel'mi dobre
dari, moZno by som dokonca povedala,
Ze sf rispe5nej5i. Mala som vel'mi kr6sny,
doslova motivatnli priklad, ako mi v je-
den dei pri5li do ambulancie dvaja novi
pacienti - p6n a pani. Obaja mali ochore-
nie v podiatodnom Stidiu a ich anamn6za
bola porovnatelh6 - obom zachytili vy55i
cukor, n6sledne sa potvrdila cukrovka,
obaja mali stredne zdvaLnt obezitu, vy5-
5i krvnf tlak, zwiienj, cholesterol. Obom
som predpisala lieky na cukrovku a stdas-
ne som obom ponfkla aj absolvovanie NFI
protokolu, vdbka ktor6mu by sa cukrov-
ka mohla stabilizovat' ait tak, i.e dasom by
moZno liekynemuseli uiivat'. eo si mysli-
te, kto sa na to dal - p6n di pani?
r Povedala by som, ie pani, ale na z5k-
lade toho, io ste predtfm vraveli, tak asi
p6n.

Presne tak. Ked po pol roku pri5iel, mal
o 25 kil menej. Internista mu medzitlim
vysadil lieky na tlak, prestal uZivat' aj lieky
na cholesterol a mal tak6 nizke hodnoty
cukru, ie som mu vysadila aj liedbu na
cukrovku. Dokonca, podlh laborat6rnych

r".isledkov by som nepovedala, ie to je cuk-
rovkdr - hodnoty mal ako zdravli dlovek.

,,Priemernf
pokles hmotnosti
je 17 kilogramov."
r Ako dopadla ti pani?
TieZ pri5la po Siestich mesiacoch. Schudla
sicepiit'kil, do nie je zlyrysledok, alevlisled-
ky mala hor5ie ako pred pol rokom, takZe
som jej musela drivku liekov zvfSit. Ako
hovorim, je to len o odhodlani kaZd6ho
jedn6ho dloveka. M6m medzi pacientmi ka-
mionistu, ktorf sa stravuje podlh NFI pro-
tokolu aj na zahranidnfch cest6ch. Z m6jho

Cukrovka (diabetes mellitus)je dnes naj-
roz5irenejiim chronickim ochorenim.
Pri cukrovke 1. typu pankreas neprodu-
kuje absohitne iiadny inzulin. Ak dia-
betik 1. typu nedostane inzulin, umrie.
Pred tfm, ako sme vyna5li inzulin, bola
cukrovka smrtel'nd choroba. Ak ju u pa-

cienta diagnostikovali, vedelo sa, ie m6
pred sebou maxim6lne dva roky iivota.
U diabetika 2. typu pankreas sice produ-
kuje inzulin, ale bud'ho je m6lo, alebo
sa nedostatoine naviaie na bunkov6
receptory na perif6rii. Cukrovk5r 2. typu
uZiva viac druhov tabletiek - jedny s(
urten6 na to, aby pankreas produkoval
viac inzulinu, d'al5ie regulujI cukor na
perif6rii. Celosvetovo je prevaha diabe-
tikov,,dvojkiirov". Na Slovensku ich je
zhruba 355-tisic (dispenzarizovanfch,
av5ak odhaduje sa, ie pribliine stotisir
dhl5ich l'udi m6 diabetes, ale o tom
nevedia, pretoie nechodia k lekiirovi).
A toto (islo kaidf rok narastd zhruba
o 2O-tisic novich pacientov.
V sfiasnosti je diabetes hlavnou priii-
nou slepoty, zlyhania oblidiek, ako aj
amputdcii v oblasti dolnich koniatin
z inich ako porirazovfch priiin. Srd-

covocievne ochorenia sa u diabetikov
vyskytujri v porovnanis beinou populii-
ciou 4-ai 8-krdt iastejSie, majti hor5iu
prognrizu a n6roinej5ia je aj ich lie(ba.
Umrtnosf diabetikov je 3-kriit vyS5ia

oproti beinej populiicii.

V Pri cukrovke 1. typu pankreas neprodukuje absohitne iiadny inzulin a ak diabetik 1. typu
nedostane inzulin, umrie. U diabetika 2. typu pankreas sice produkuje inzulin, ale bud'hoje
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Medzi l'ud'mi koluje mnoistvo mftov o cuk-

rovke. M6ie za vznik ochorenia nadmern6

konzum6cia sladkosti? Alebo by diabetici
nemali 5portovat' ii jesf sladk6? Je cukrovka

n6kazliv6? Kto16 tvrdenia s[ nepravdiv6?
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Mnoho l'udi eSte st5le veritomu, ie cukrovku

si chori sp6sobili sami, pretoie jedli velh

sladk6ho, a preto by sa mali vyhibaf konzu-

mdcii cukru. Diabetes 2. typu m6ie mat' rizku

sfvislost so zlou iivotospr5vou, s nespr6v-

nymi stravovacimi n6vykmi, konzum6ciou

mastnych a vyprdianfch jed6l, fajien[m,
nedostatkom pohybu, obezitou, vysokim krv-

nim tlakom. Cukrovku typu 1 m5 len asi pdf
percent diabetikov a spOsobujeju genetika.

llleii na tom, ako dobre je cukrovka liede-

nii. Ak diabetiika dodriuje pokyny lekiira,
m6 vel'kf 5ancu, ie donosi zdrav6 diet'a.

Je d6leiit6 vyhibat' sa jednoduchfm cuk-

rom, ale napriklad cukry vo forme derstv6ho
ovocia si pacient dopriaf m6ie. Diabetici by
mali prijimaf cukry najmd v podobe priloh,
napriklad zemiakov, ryie alebo peiiva.

N65 organizmus tento hormrin potrebuje.
To, ie ide o drogu, je riplni nezmysel. T6to

predstava vznikla preto, ie si diabetici
aplikovali inzulin injekciami, podobne ako
narkomani ich obl'riben6 d6vky.

Vo vieobecnosti to neplati. Nebezpedenstvo

nast6va len v momente, ked'dotyini dosta-
ne hypoglyk6miu. Diabetici -5of6risri v5ak

pou(eni o nutnosti skontrolovaf si cukor
v krvi pred jazdou a vedia, ako postupovat'

v pr(pade hypoglyk6mie.

,

Nie je to tak vidy. Kto dodriiava ZivotosprS-

vu, vlirazne zniiuje riziko takfchto hrozivich
zdravotnfch thikosti. DOleiit6 je st16iit' si

hladinu cukru v krvi, hmotnost', krvnf tlak
a nefajiif.

Je to sk6r naopak. Vdhka Sportu m6iu svaly
za prispenia inzulinu lep5ie prijimat' cukor.

Cukrovk6rom 2. typu cviienie vfrazne
pom6ha. Pri pruom type pom6ha zniiif
mnoistvo inzulinu, ktori treba dod6vat'
injekine. Medzi cukrovk6rmi prv6ho typu je
velh 5piikovfch 5portovcov.

Cukrovka rozhodne n6kazliv6 nieje. Jedin6,
to m6ie cukrovku na niekoho preniest', sti
g6ny, aj ked'to neplati stopercentne. Pren6-

5ajil sa ur(it6 predispozicie na to, aby sa cho-
roba prejavila. Ak m6te v rodine diabetikov,
mOie to znamenaf vy55iu pravdepodobnost',

ie cukrovka sa objavi aj u v6s. Cukrovka teda
vznik6 stihrou genetickych predpokladov
a faktorov prostredia, najmd nespr6vneho

a nezdrav6ho iivotn6ho 5tilu.

Vyhfbat by sa mali vdi5ine kupovanich
druhov kdvy, akimi sil napriklad cappucci-
no, cafe latt6 a podobne, pretoie obsahuj0
prlli5 velh cukru alebo tukov. Espresso ii in6
k5va, v ktorej nie je cukor alebo mlieko, nie
je zak6zan6.
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Cukrovku druh6ho typu majd najiastej5ie
l'udia stariieho veku, ale rovnako l'udia

s nadv6hou a vel'mi ob6zni, a to bez ohl'adu
na vek. Kv6li sedav6mu spOsobu iivota ui
nie sri vinimkou ani mladi l'udia. Cukrovka
prv6ho typu zasa postihuje deti a dospie-
vajdcich. Medzi tehotnimi sa zasa z (asu na

ias objavi aj takzvan6 tehotensk5 cukrovka.
Postihuje asi tri percent6 tehotnich.
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Je pravdou, ie obezita je iastim sprie-
vodnfm javom diabetu druh6ho typu, ale

u l'udi s diabetom prv6ho typu sa obezita ani

nadviiha prili5 nevyskytuje. NavySe jednim
z najiastej5ich priznakov cukrovky jednot-

kSrov je pr6ve vel'ki ribytok hmotnosti bez

zjavnej priiiny.

Nie v5etci cukrovk6risi musia pichat' inzulin.
Lieiba sa odvija od typu diabetu, kto{m
pacienttrpi. lnzulin je jedinou moinou
liedbou diabetikov 1. typu. Diabetes 2. typu
je moin6 liedit' tabletami, pri zlyhani tejto
liedby sa prid6va do lieiby inzulin.

Deti a mladistvl majI prevaine diabetes
mellitus 1. typu, ktor6ho priiinou je po5ko-

denie 5pecifickfch B-buniek v pankrease,

ktor6 produkujri inzulin. V takom pripade
nie je moin6, aby sa tieto bunky obnovili,
a preto je cukrovka prv6ho typu celoiivot-
nfm ochorenim.

Ovocie patri medzi zdrav6 potraviny. 0bsa-
huje vl6kninu, mnoistvo vitaminov a mi-
ner6lov. Obsahuje aj cukry - karbohydrdty,
ktor6 si sfiastbu zdrav6ho jed6lniika. To,

ak6 ovocie jesf a ako iasto, poradi pacien-

tovi jeho lekdr alebo di6tna sestra.

Zdroj: Casopis Diabetik
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pohl'adu je to obdivuhodn6! Mnohi pacienti
do dr Liav aju protokol s podporou partnera,
rodiny. Pacienti, ktori si prejdri protokolom,
sa dasto zmenia na nepoznanie. Schudnri,
omladnri, zadnf Sportovat lebo sri mobil-
nej5i. easto sa pacientom ospravedliujem,
ie musia kompletne zmenit iatnik, lebo
potrebujf o 2 - 3 iisla mendie obledenie.

Kontroly pacientov na NFI protokole sri

aj pre mf,a velmi motivadn6, entuziazmrrs
pacientog ktorfm sa pozitivne zmenll Li-
vot, je totii n6kazlirry. Pre mia to nie je len
o zdravi, sri to iriasn6 ludsk6 pribehy.
r lakievis pacienti zvyknti prekvapovat?

Neust6le a je to vel'mi vzru5ujrice. D6va-
jir mi kr6sne spitn6 vizby. Niektor6 sri
ai, dojimavl,pretoi.e sa im naozaj zmenil
iivot. Predstavte si, 2e niekto m6 120 kil,
v d6sledku toho sa nem62e poriadne hf-
ba(., zniLrje mu to kvalitu Livota a zhor-
Suje zdravotnli stav. Roky nevie schud-
nft', vyskri5al kadedo a napokon sa vdaka
protokolu dostane nav6hu 90 kil. Navy5e,

protokol m6 tri vfhodu, ie dlovek s nim
schudne bez ohladu na to, di cvidi alebo
nie. To je velkd deviza pre tych, ktori sa

kv6li obezite nem6Zu h1ibat'.

r NFI protokol pomSha kaid6mu diabe-
tikovi 2. typu?
U kaZd6ho diabetika 2. typu, ktorf m6
dostatodnri tvorbu inzulinu, protokol za-

funguje, akho poctivo dodrZiava. Chemic-
k6 reakcie prebehnri u kaZd6ho, takie ak
niekto pride s tfm, Ze nechudne a cukor
sa neupravuje, tak to je preto, i.e protokol
nedodrZiava spr6vne. Nesl'ubujem niko-
mu vopred, Ze vysadime lieky di inzulin,
pretoZe to vel'mi z6visi od toho, ako k pro-

tokolu pristupuje pacient. Niektori pacien-
ti maju pocit, i.e po p6r dioch pochopili
princip, a tak si pl6ny,,upravia" a prisp6-
sobia podlh seba. Nie, takto to nefunguje.
Alebo pacient v dobrom rimysle prid6 do
plinov potraviny, ktor6 tam nie su uvede-
n6, pretoi,e ich pokladd za vhodnd a zdra-
v6. A nechtiac tak poruii potrebn6 che-
mick6 reakcie. Niektori pacienti program
nedok6Zu dodrZiavat, lebo je to pre nich
n6rodn6. TieZ sti diabetici, u ktorych po
rokoch trvania ochorenia nie je tvorba
vlastn6ho inzulinu dostatodnd, tak6muto
pacientovi nie je moZn6 lietbu inzulinom
ukontit'. Ale aj tymto ludbm dok6Zeme
pom6ct'. TakZe odpoved je 6no, NFI proto-
kol pom62e kaZd6mu diabetikovi 2. typu.

Sktisenosti s liedbou NFI protokolom boli

,,(louek rhudne
bez ohl'adu na to,
ii cviii."

odprezentovan6 na viacerfch celosloven-

skich odbornich podujatiach a publikova-

n6 v odbornich iasopisoch. NFI protokol
pouiivajri v lieibe cukrovky 2. typu aj
v N6rodnom endokrinologickom a diabe-
tologickom [stave v l]ubochni.
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r Viackrit ste zd6raznili, ie jedl6 sa mu-
sia jest' presne v tom poradi, ako s( uve-
den6 v protokole. Ale pol roka je dost' dlhf
ias, io ak pacient vynech6 jeden deil? Musi
zaiat' od zaiiatku?
Pacienti na NFI protokole majir k dispo-
zicii ako podporu NFI tim s moinost'ou
telefonickej alebo mailovej komunik6cie.
Pacientovi poradi, ako v takejto situ6cii
pokradovat'. Y idy sa di ndjst' rie5enie. Ale
m6te pravdu, za Sesd mesiacov sa m6iu
vyskytnft'v5elijak6 iivotn6 situicie - slu-
Zobnd cesta, dovolenka, svadba, oslava...

V5etko vieme individu6lne vyrie5it'.

r Hradia NFI protokol zdravotn6
poistbvne?
Zatialhohradi len jedna srikromn6 zdra-
votn6 poist'ovia pre vybranych pacientov,
program vhodnfm diabetikom 2. typtt
odponidajri diabetol6govia vo rybranych
regi6noch. NFI protokol je velmi ritinny
i v lietbe obezity u nediabetikov, preto
ho ponrikajri svojim pacientom i mnohi
v5eobecni lek6ri di lek6ri r6znych Specia-

lizScii, v tomto pripade si pacient hradi
vypracovanie pl6nu s6m. Pacientov mdme
zo v5etkfch kritov Slovenska.
r A io po skonieni protokolu? MOie sa

pacient stravovat tak ako predtim?
Po skondeni protokolu sa m6Ze pacient
stravovat' podla svojilh preferencii. Samo-

zrejme, nadhlej odporridame pacientom
zvyknj, prijemrastlinnej strary. Diabetici
i po absolvovani protokolu ost6vajir nada-
lej v sledovani svojho diabetol6ga. Treba si

uvedomit', Ze kaidf rok pribudne na Slo-

vensku zhruba 20-tisic novych cukrovk6-
rov, pridom po pand6mii odak6vame e5te

r,y55i n6rast. Lietba diabetikov je pritom
velmi drah6 a n6rodn6, nehovoriac o tom,
i.e jeto choroba, s ktorou nie je lhhk6 fun-
govat'. Verim, Ze inform6cia
o NFI protokole sa dostane
k tym, ktori ho potrebuju.

V ,,Ak mi niekto povie, ie mu pri stravovani podl? NFI protokolu chfba mdso, tak s tfm mu
nepom6iem," utavi lek6rka Janka Lejavovi s tfm, ie jest' rastlinnri stravu je pre niekoho
vel'mi niroin6. Stoji to v5ak za to, pretoie uisledky tejto lieiby, ktorii u n5s funguje tri roky,
s[ pre diabetikov 2. typu fantastick6.

Katarina Abeille
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