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Tento pribeh sa zacal v Londyne vo Velkej Brita-
nii, kde som pracovala v oblasti biochémie v Im-
perial College London NHS Trust. Vlastne sa asi
zacal uz ovela skor. Uz ako maléd som si ddvala
pozor na to, ¢o mam na tanieri. Ked sa potom
v obchodoch objavili prvé bio potraviny, boli pre
mna prirodzenym vyberom.

Neskor som v Londyne ¢asto navstevovala rozne
gastronomické podujatia a exhibicie. Na jednej
z nich som narazila na predndsku o tzv. plant
based diet, stravovani na rastlinnej baze a jeho
benefitoch pre pacientov so srdcovo-cievnymi
ochoreniami a cukrovkou 2. typu. V priebehu
nasledujtcich par dni, ked som si dopodrobna
prestudovala vedecké poznatky podporujice
tieto tvrdenia, som ,vycistila“ cela svoju kuchy-
niu od mésa a mlie¢nych vyrobkov, a od toho dna
som ich uz nikdy domov nepriniesla.

Nové poznatky nas s partnerom ako vedcov
viedli k myslienke vyuzitia chemickych interak-
cii v potravindch pri odstranovani inzulinovej
rezistencie u diabetikov 2. typu. Nase nové po-
znatky boli prvym krokom na zdlhavej ceste vy-
voja NFI protokolu, ktory uz dnes uplne zmenil
zZivoty tisicok diabetikov 2. typu na celom svete
a denne k nim pribudaja dalsi.

Ako vSetci vieme, jedna vec je mat skvely ndpad
a druhd ho zrealizovat. Po néavrate na Sloven-
sko sme zacali spolupracu s MUDr. Lejavovou,
ktord bola zhodou okolnosti aj diabetolégom

mojho pribuzného Petra, dlhoroéného diabeti-
ka 2. typu s vyraznou nadvahou a zacinajucou
neuropatiou. S vahou priblizujucou sa k 100 kg
bol ochotny urobit ¢okolvek, aby zlepsil svoj stav
dennej rutiny inzulinovych injekcii a velkého
mnozZstva tabletiek. Rozhodol sa NFI protokol
vyskusat. Pod lekarskym vedenim MUDr. Leja-
vovej sa ndm uspesne podarilo znizit jeho hmot-
nost a vysadit antidiabetickt liecbu. Peter bol
vSak len prvym pacientom z mnohych.

Vysledky pacientov na NFI protokole upttali aj
pozornost docenta Martinku, primara Narod-
ného endokrinologického a diabetologického
tstavu Lubochiia. Po zdihavych logistickych
pripravach sme v janudri 2019 zaradili prvych
pacientov NEDU na NFI protokol. Medzi nimi
bola aj pani Janka Brezinov4, ktorej pribeh si
moZete precitat aj v tejto knihe. V sucasnosti
v NEDU Lubochnia predndsame o NFI proto-
kole kazdy tyzden a tesi nds, Ze stale pribuda
pocet pacientov, ktori chet so svojim chronic-



kym stavom nieco urobit, a okamzite siahnu
po Sanci vyrazne zredukovat az tplne vysadit
diabetologicku lie¢bu a schudnut. Pacienti
maju tiez priamo v jeddlni NEDU mozZnost
prihlasit sa na stravovanie podla NFI. NFI je
dnes uz v diabetologickej komunite pojmom
a za posledné tri roky sme znovu a znovu
dokazali, ze cukrovku mozno spomalit a lie-
ky odstranit aj u tych, ktori touto chorobou
trpia dlhoroéne.

Pri nasledovani NFI si mozete smelo povedat
,koniec diétnym porcidm, podme sa poriadne
najest“. Zabudnite na pocitanie kaldrii ¢i sa-
charidovych jednotiek, NFI protokol pracuje
s chemickymi latkami prirodzene sa vyskytu-
jucimi v potravindch (nie s kalériami), a preto
ich do tela potrebujete prijat v dostatoénom
mnozstve - takZe sa mdzZete najest do sytos-
ti vSetkého, ¢o vdm NFI protokol v dany den
pontka.

S pomocou mnohych odbornikov z celého
Slovenska sa nam podarilo vydat nasu prva
knihu. Nasa velka vdaka patri docentovi Mar-
tinkovi, ktory v NFI veril od zaciatku, doktor-
ke Lejavovej, ktord mala viziu pre inovativny
stravovaci pristup a v nemalej miere zdravot-
nej poistovni Dovera, ktord svojim poisten-
com spliajicim $pecifické kritérid hradi NFI
protokol uz od jula 2020, a finan¢ne podporila
aj vydanie tejto knihy.

Podakovanie patri aj dalsim partnerom knihy -
Respect Slovakia, s. . 0., Bio G, spol. s r. 0., Mlyn
Pohronsky Ruskov, a. s., 3EC International a. s.
a EPUR, spol.sr. 0.

Najtazsie je vzdy zacat - ¢i uz s cvi¢enim, uce-
nim sa cudzieho jazyka, alebo zmenou zZivot-
ného stylu. Tvorcovia NFI - tim biochemikov
a chemickych inzinierov, navrhli stravovanie
na baze chemického zlozenia potravin, no nie-
ktoré kombindcie bolo velmi tazké konzumo-
vat. Uplne inak to v8ak na tanieri vyzer4, ked
chemik zacne spolupracovat so Spickovym
séfkucharom, ktory dal chemickym reakcidm
atraktivnu formu modernej gastronémie.

Co vzniklo, prekvapilo aj nds samotnych. Uzas-
né, chutné az luxusné recepty kazdého druhu
- od bezného jedla, cez sldvnostné stolovanie
aZ po dezerty - totiZ oslovia nielen diabetikov
2. typu a ludi s nadvahou, ale aj ich pribuznych
a znamych, ktori uvazujui o zmene svojich stra-
vovacich navykov.

Aj mald zmena v tom, ¢o jete, mdZe mat obrov-
sky vplyv na vase zdravie a kvalitu vdsho Zivo-
ta. Budeme sa tesit, ak vas aj naSe recepty in-
Spiruju vykrocit novym smerom uz dnes.

Zuzana Plevova
spoluautorka NFI protokolu
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O NFI PROTOKOLE

NFI protokol bol vyvinuty v prvom rade na dosiahnutie stabilizacie cukrovky

2. typu s moznostou ukoncenia antidiabetickej liecby. Tento sp6sob stravovania

chceme spristupnit Sirokej verejnosti, pretoze moze vratit zdravie tisickam ludi,

dokonca aj tym, ktori si mysleli, Ze ho uz nenavratne stratili.

Vzhladom na to, Ze vedlajSim u¢inkom NFI
protokolu je strata hmotnosti, modifikova-
li sme NFI diétne plany aj pre nediabeticku
populaciu s nadvahou, resp. obezitou. Ten-
to spOsob stravovania je spojeny s viacerymi
pridruZenymi benefitmi, predovSetkym tre-
ba spomenut pokles krvného tlaku, upravu
hladin cholesterolu a triacylglycerolov v krvi,
upravu telesnej hmotnosti. Vdaka tomu tento
program moze zmenit kvalitu Zivota mnoz-
stvu ludi.

1. Ide o zdravy Zivotny styl

NFI protokol nie je diéta v pravom slova zmys-
le, ide skor o zdravy zivotny Styl. Slovo diéta
sa vacsinou spéja s nejakym obmedzenim, ¢i
uz je kalorické, obmedzenie sacharidovych
jednotiek u diabetikov, alebo niektorej zloz-
ky potravin, ako napriklad bezlepkova diéta,
diéta s nizkym obsahom tukov, nizkobielko-
vinova diéta, nizkocholesterova diéta a po-
dobne. VSetky bezné diéty vyzaduju hlbsie
znalosti z nutri¢nej oblasti - ako pocitat ka-
lorie, sacharidové jednotky, ktoré potraviny
obsahuju lepok, a ktoré nie, ktoré potraviny

maju menej tukov, bielkovin alebo nizky ob-
sah cholesterolu. Aj ked si ¢lovek nastuduje
odpovede na tieto zakladné otazky, stale hro-
zi riziko, Ze jeho strava nebude nutriéne vy-
vazena.

V suvislosti s akoukolvek diétou sa vzdy vyna-
raju dalsie otazky:

Ako dlho musim diétu dodrziavat?
Kedy sa zlepsi zdravotny stav?
Bude diéta u mna a¢inna?

Aké je riziko jojo efektu?

YY)

V dalSom texte sa budeme jednotlivym otaz-
kam venovat blizsie.

2. Co je NFI protokol?

Volny slovensky preklad ndzvu Natural Food
Interactions Diet napovedd, Ze toto stravo-
vanie je zaloZené na chemickej interakeii
zloziek potravin. Pre vysvetlenie podsta-
ty tohto pristupu je klucové slovo chémia.
Vzdy, ked sa zameriavame na nejaky prob-
1ém v tele, ¢i uz je to nadbyto¢na hmotnost,

O NFI PROTOKOLE
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alebo cukrovka 2. typu, najskor identifiku-
jeme chemické zluéeniny, ktoré budua ciele-
ne a opakovane odstranovat pri¢inu daného
problému: tukové tkanivo, drobné lipidy na
inzulinovych receptoroch a podobne. Potom
sa sustredime na to, aby sme dané chemické
latky vytvorili v priebehu tréviaceho procesu
presne v oblasti, kde su potrebné. Nakoniec
sa zameriame na to, aké chemické 1atky (re-
aktanty) musime prijat v potrave. Najvicsia
roznorodost chemickych latok je v celorast-
linnych potravinach, ako strukoviny, orechy,
rozne semienka, ovocie a zelenina, preto tieto
potraviny tvoria zdklad NFI protokolu.

3. Hlavné odlisnosti NFI protokolu
od ostatnych dieét:

NFI protokol nem4 ziadne kalorické obme-
dzenie. Nie je potrebné pocitanie kaldrii
a v pripade diabetikov sa nemusia pocitat
sacharidové jednotky.

Protokol pdsobi tuplne u kazdého, pretoze
vyuziva chemické procesy pocas travenia.
Kazdy ¢lovek ma rovnaké traviace enzymy
a rovnaku stavbu traviaceho systému.

NFTI protokol je vzidy presne vypoditany pre
kazdého jednotlivca. Ako zakladné kritérium
sa berie do tvahy vek, vyska, vaha a pohla-
vie. VSetky nase plany su $ité na mieru, to, ¢o
funguje pre jedného jednotlivca, jednoducho
nefunguje pre druhého, a vSetky metabolic-
ké procesy v organizme musia zohladnovat
uvedené Styri parametre. V pripade NFI pro-
tokolu pre dosiahnutie stabilizacie cukrovky

2. typu sa musia zohladnovat viaceré dalSie
parametre.

Vdaka presnému nastavovaniu diéty pre
kazdého jednotlivca je strava plne nutriéne
vyvazena podla potrieb daného organizmu.

Chemické zluceniny, ktoré NFI protokol vy-
tvara v tele pocas procesu travenia, cielene
poOsobia na lipidy vo svalovych bunkach a na
visceralny tuk, obalujuci organy ako pecen
a pankreas, ¢o spdsobuje stratu tuku najma
z oblasti brucha.

V pripade NFI protokolu na dosiahnutie sta-
bilizacie cukrovky 2. typu su chemické reak-
cie v ramci NFI protokolu este Specifickejsie
a sposobuju odburavanie mikrolipidovych
CiastocCiek z povrchu receptorov inzulinu
a v zlozitejsich pripadoch aj priamo z po-
vrchu mitochondrii vo vnutri buniek.

Cas potrebny na nasledovanie NFI protoko-
lu zavisi od pociatoéného stavu jednotlivca
a od vysledku, ktory sa ocakava.

V pripade NFI protokolu na znizenie hmot-
nosti si moZete vypocitat pocet tyzdiov pod-
la toho, kolko potrebujete schudntt. V prie-
mere sa vdaka chemickym procesom v NFI
protokole schudne 1,5 az 2,5 kg tyzdenne bez
vyraznej fyzickej aktivity a 2,5 az 3,5 kg pri
pridani $portu alebo inej fyzicky ndroc¢nej
aktivity. To znamen4, Ze 20 kg hmotnosti sa
vdaka NFI protokolu da schudnnt za 10 tyz-
dilov bez cvicenia a 6 - 7 tyzdnov, ak sa prida
fyzicka aktivita.



V pripade NFI protokolu na dosiahnutie
stabilizacie cukrovky 2. typu je ubytok
hmotnosti rovnaky, ako je uvedené vyssie.
Co sa tyka lie¢by pomocou antidiabetik
alebo inzulinu, pacient za¢ina redukovat
liecbu zhruba po 2 - 3 tyzdnoch na pro-
tokole, u urcitého percenta pacientov je
vSak nutné redukovat liecbu hned v pr-
vom tyzdni NFI protokolu. Po tiplnom vy-
sadeni antidiabetickej liecby musi pacient
nasledovat NFI protokol este aspon dalsie
4 tyzdne, a v pripade pacientov s nadva-
hou az do dosiahnutia BMI 23. Priemerny
¢as na NFI protokole sa u diabetickych pa-
cientov pohybuje medzi 13 az 23 tyzdnov.

Po ukonceni NFI protokolu nenastava
jojo efekt, kedZe NFI protokol nepracu-
je na principe kalorického obmedzenia,
a po jeho ukonceni ludia len prirodzene
pokracuju v zdravom S$tyle stravovania,
ktory si osvojili poc¢as nasledovania NFI
protokolu.

|

4. Ako nasledovat NFI protokol

V uvode by sme chceli vyzdvihnut, ze NFI
protokol si netreba zamienat s veganskou
¢i celorastlinnou (Whole Food Plant Based)
stravou. Napriek tomu, zZe obsahuje rastlin-
né produkty, v NFI protokole pracujeme len
s vybranymi druhmi potravin, ktoré maja
vhodné chemické zlozenie. V ¢ase vydania
tejto knihy pouzivame na pripravu NFI pro-
tokolu 68 potravin, ktorych chemické zloze-
nie dokdzeme vyuzit na pripravu zlicenin,
ktoré umoznuju cielené odburavanie lipidov

(tukov) z tela pocdas procesu travenia. Pocas
stravovania podla NFI protokolu napriklad
nepouzivame anands ¢i granatové jablko, no
po jeho ukonceni tieto a mnohé iné potraviny
mozete zaradit do svojho jedalnicka v neob-
medzenom mnozstve.

Ked sa rozhodnete zacat s NFI protoko-
lom, je velmi dolezité, aby ste ¢o najpres-
nejsie vyplnili formular na webovej stranke
www.nfidiet.sk. Pri zadavani vaSej vysky
a hmotnosti mo6zu aj 2 - 3 cm alebo 2 - 3 kg
ovplyvnit nasledny i¢inok NFI protokolu. Ne-
spoliehajte sa na vysku, ktori vdm namerali
pred desiatimi rokmi, alebo hmotnost, ktoru
ste mali pri poslednej navsteve lekara. Uistite
sa, Ze vSetky udaje st aktualne a presné. Hmot-
nost je najlepsie merat bez oblecenia rano pred
ranajkami.

Ked dostanete svoj prvy NFI protokol na 14 dni,
dokladne si ho prelistujte a urobte si nakupny
zoznam. Je pravdepodobné, Ze niektoré potra-
viny, ako napriklad rastlinné néapoje, tofu, qu-
inou alebo kuskus, ste este vo vasej kuchyni
nepouzili, a bude potrebné najskoér zistit, kde
presne ich v supermarkete najdete. Prvy na-
kup vam preto bude trvat dlhsie a mozno bu-
dete musiet zapojit aj personal supermarketu.

NFI protokol treba nasledovat ako chemicky
protokol na hodine chémie.

Pre dosiahnutie ¢o najlepsieho vysledku za
¢o najkrat$i ¢as je nevyhnutné, aby sa do
predpisanych jedal ni¢ navySe nepridavalo
a taktieZ ni¢ nevynechalo. <
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Pri priprave konkrétneho jedla (napriklad ve-
Cere) pocas NFI protokolu musite pouzit vSet-
ky predpisané suroviny. Kazda jedna surovina,
ktora je sucastou planu, sa musi skonzumovat.
Nie je doleZité mnozstvo potraviny (menej ale-
bo viac), doleZité je, aby sa potravina pri pripra-
ve jedla pouZila. Co i len miniméalne mnozstvo
prirodnej latky v danej surovine je dblezité pre
priebeh naplanovanej chemickej reakcie a do-
siahnutie maximalneho efektu NFI protokolu.
Ako priklad mézeme uviest pomaranc. Ak je
pre dany den a éas sucastou NFI protokolu po-
maranc, je dolezité zjest aspon jeden mesiacik.
Ak by ste pomaran¢ celkom vynechali, prirod-
né latky v nom obsiahnuté by sa nedostali do
tela a chemicka reakcia, ktorej vysledkom je
vznik zldéenin odburavajucich tuky, by nepre-
behla, a preto je potrebné nevynechat ziadnu
zo surovin v NFI diétnom plane. Ak nieco ne-
oblubujete, skonzumujte to aspon v minimal-
nom mnozstve.

V potravinach sa m6zu nachadzat aj latky, kto-
ré spomaluju chemické reakcie napldnované
v NFI protokole a v dany den sa tieto potraviny
nesmu konzumovat. Prikladom je citron ale-
bo petrzlenova vinat. Niektoré dni si zaradené
do planu, ale iné dni je na pldne zvyraznené:
NepouZivajte v receptoch Ziadny citréon pocas
celého dia! Samozrejme, nie je mozné v plane
vypisat vSetky mozné kombindcie inhibitorov
alebo latok, ktoré modzu uplne prerusit danu
chemicku reakciu, a preto sa, prosim, riadte
zlatym pravidlom:

Poradie dni v NFI protokole sa tiezZ musi pres-
ne dodrziavat. Napriklad avokado konzumované
v pondelok ma dodat telu Specifické latky, ktoré
su potrebné na katalyzovanie (urychlenie) che-
mickej reakcie medzi inymi dvomi zloZkami po-
travy, ktoré su sucastou NFI protokolu v utorok.
Cas, kedy sa podas dila konzumujt jednotlivé
jedla, je tiez dolezity, a to z rovnakého dovodu.
Latky konzumované v surovindch pocas obe-
da potrebuju byt dostato¢ne stravené, aby boli
k dispozicii a mohli urychlovat reakciu medzi
potravinami konzumovanymi vecer.

Che-
mické zluceniny, ktoré sa vdaka NFI protokolu
vytvaraja v tele kazdého jednotlivca pocas pri-
rodzeného procesu travenia, odburavaju visce-
ralny tuk, ako i malé intramyoceluldrne lipido-
vé CiastoCky pokryvajuce inzulinové receptory,
ktoré su podla tvorcov NFI protokolu hlavnou
pri¢inou inzulinovej rezistencie pri cukrovke
2. typu. Vdaka tomuto postupnému odbtrava-
niu intramyoceluldrnych lipidov sa musia po-
stupne redukovat a vysadzovat lieky na liecbu
cukrovky 2. typu, pripadne redukovat az tplne
vysadit inzulin, aby nedochéddzalo u pacienta
k hypoglykémii. Je nevyhnutné, aby pacient in-
formoval svojho diabetologa o zacati vyuZiva-
nia NFI protokolu a konzultoval s nim apravu
diabetologickej liecby.

5. Stravovanie po ukoncent

NFI protokolu

Ako sme uz spomenuli, NFI protokol sa nasle-
duje len na urcity ¢as. V pripade protokolu na
stratu hmotnosti je to priblizne 10 tyzdnov pre



stratu 20 kg. V pripade diabetikov 2. typu je
to 13 az 23 tyzdnov v zavislosti od pociato¢né-
ho stavu pacienta. Pre udrzanie dosiahnutej
hmotnosti a zdravotného stavu je vSak dolezité
dlhodobo si udrzat zdravy spdsob stravovania.

Dobrou spravou je, ak ste uspesne ukoncili
NFI protokol, vasa ¢revnd mikroflora a chuto-
vé pohariky si zvykli na novy spdsob stravova-
nia a prirodzene budete inklinovat k jedlam na
rastlinnej baze. Urcite si z NFI protokolu vybe-
riete aj par receptov, ktoré sa stanu stalicou vo
vasej kuchyni. Do tejto kucharky sme nielenze
zaradili mnozZstvo receptov zodpovedajucich
stravovaniu podla principov NFI, ale prinasa-
me vam aj tipy, ako premenit vase staré oblu-
bené recepty a dat im novy, Cisto ,rastlinny*
Sat. Verime, ze vdaka tejto kucharke sa pre vas
zdrava strava stane kazdodennou samozrej-
mostou a radostou.
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sa roky pokusala schudnut a zdravsie jest,
ale vyrazny uspech zaznamenala az s NFI
v programe DoveraPomaha diabetikom.

»Zvysenu glykémiu som zaregistrovala v roku
2019. Navyse cely Zivot bojujem s nadvdhou. Za-
cala som upravovat zloZenie a mnoZstvo jedla,
no podarilo sa mi glykémiu aj vdhu zniZit len
mierne. Pohyb som uZ pridat nedokdzala, pre-
toZe som vZdy pravidelne cvicila, chodila na dlhé
prechddzky a okrem toho mdm velku zdhradu,
v ktorej celé leto pracujem. Napriek vSetkému sa
mi glykémia stdle nezlepSovala. Preto ked som na
strdnke mojej zdravotnej poistovne Dovera nasla
moznost vzdeldvania v oblasti diabetu, prihldsi-
la som sa tam. Tu som sa dozvedela o existencii
NFTI protokolu. Pustila som sa do stravovacieho
planu. Z rozpisu stravovania som najskor bola
zaskocCend. Boli tam vicsinou suroviny, ktoré
som dovtedy nejedla. Zistila som vsak, Ze vicsina
z nich je beZne dostupnd aj u nds na dedine, kde
je iba maly obchod a obcas chodievam na velké
ndkupy do supermarketov. Obdvala som sa, Ze
priprava jeddl bude dlhd a komplikovand. Ked
si v§ak ¢lovek premysli postupnost, dd sa proces
pripravy skrdtit. Dnes to vObec nepovaZujem za
obmedzujiice a jedld st podla mia chutné, najmd
ak je moznost ich dochucovat.

Stravovaci predpis som dodrZiavala presne, bez
akychkolvek odchylok. Glykémiu som zniZila zo
7na 4,88. To, Ze som v mojom veku eSte aj schudla,
je uZasné. Viem to ocenit najmd preto, lebo som sa
v Zivote pokusala chudnit velakrdt. Za 70 dni som
schudla z pévodnych 95 kg na 81 kg.”

dlhoro¢né diabeticka pacientka.

,Diabetickou som 20 rokov. Aj pri diéte, tablet-
kovej a inzulinovej liecbe prislo za tych 20 rokov
u mna k poskodeniu orgdnov. Preto ked som sa
v Lubochni dozvedela o moZnosti remisie cuk-
rovky, moje rozhodnutie bolo jasné. Cielom bolo
vylieCit sa z cukrovky. Zaciatky boli taZké, ale ¢o
bolo super, prvé vysledky sa dostavili velmi sko-
ro. DodrZiavat NFI protokol som zacala 8. 2. 2019,
dnes som o 21 kg lahsia, je to vynikajica reduk-
cia vdhy, bez tabletiek na podporu vytvdrania in-
zulinu, a upravili sa mi aj davky inzulinu bolusu
z 15-15-16 na 2-2-2 a bazdlny inzulin - pokles
z 28,6 jednotiek na terajsich 24,2 jednotiek. Na za-
Ciatku bol BMI 34,4. Z toho percento tuku v tele
37,9. Dnes mdm BMI 28,3 a percento tuku v tele
27,2. Hodnoty HBAIC klesli z 10,1 na 6. Upravil sa
mi aj krvny tlak, dnes mdm hodnoty skor niZsie
90/60 alebo normalne 120/80.

Viem, Ze ma este ¢akd dlhd a ndroénd cesta, a ja
to s mojou pevnou volou dam. Verim tomu. Schud-
nutie je len vedlajsim efektom sprdvne nastave-
nej NFI diéty. Citim sa velmi dobre, venujem sa
konecne aj Sportovym aktivitdm, na ktoré som
predtym nemala dostatok energie. Milujem pld-
vanie a wellness. Mdm velmi rada dlhé prechddz-
ky s mojou psou sle¢nou Mdsenkou, a je mi tiplne
jedno, ¢i je slnko, ddZd alebo vietor. Potrebujem
pohyb na éerstvom vzduchu. Dnes mdm na to opdt
energiu a prileZitost.”
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