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A Obcasnik nielen pre diabetikov

Mili nasi Citatelia!
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TREBISOV

2020 prina-
Same zamys-
lenie sa nad nedavno prezitymi
viano¢nymi sviatkami a eSte viac
od E. Spisakovej, zelame vela pevne-
ho zdravia a prijemné Citanie.

A je to tu, Vianocné sviatky!

UZ od konca oktobra vnimame z kaz-
dej strany predviano¢ni reklamu.
Najprv su to pdzicky na vianocné
nakupy, potom predvianoc¢né zlavy,
namety na viano&né pecenie. Cihajl
na nas viano¢né trhy, vianoc¢né
vecierky, mikulasske besiedky. V tom
dneSnom rychlom, stresovom, pre-
technizovanom a podnikatel'skom
svete je podstata Vianoc zatlacana
do nzadia. Kam sa vlastne vytratil ten
klasicky Duch Vianoe? Doma si to

vyzdobime, potom nakupime, nape-
¢ieme, navarime. V hojnosti si vietko
doprajeme, lebo stt Vianoce. Naplni-
me chladnicky, mraznicky, Spajze
i komory. A ked'ze idi vianocné
sviatky, tak to urobime Stylom:
“Majme vSetko a hlavne vela.”
Ale komu to vSetko a vela vlastne
prospieva? Urcite nie tvojmu
organizmu. Pravda je takd, Ze o mas
doma, to aj zjes. Urc¢ite poznas to staré
zname: “z kazdého rozka troSka”
alebo “prilezitost robi zlodeja.”
Ked’ konecne nastane Stedry veder,
Stedrost'ou sa stol prehyba pod mnoZzs-
tvom jedla. Nam diabetikom nadbytok
pozivatin v Ziadnom pripade nepros-
pieva. Pre¢o? Lebo problém s hmot-
nost'ou ma priblizne 70% diabetikov.
Viésina z nich vel'mi dobre vie,
7e nadvaha a obezita s naozaj
nebezpecné pre organizmus. Napriek
tomu, ze trh informacii je dnes
uz presyteny diétami, cukrovkar
malokedy javi redlny ziaujem
o redukciu svojej hmotnosti.
Diabetolog tla¢i na zniZenie véhy,
ale diabetik ma stale v taléne svoje
dovody, vyhovorky a ospravedInenia.
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(pokracovame na strane 3)




> 18. 2. 2020 sa v Hoteli Gate One
v Bratislave uskuto¢ni slavnostna me-
dzinarodna konferencia ZDS pod zas-
titou ministerky zdravotnictva SR.
Podujatia sa zG¢astnia vyznamny zah-
rani¢ni predstavitelia medzinarodne]
diabetologickej federacie (IDF, IDF
World, EASD), predsedovia diabeto-
logickych asocidcii z Pol'ska, Slovins-
ka, Ciech, predsedovia ob¢ianskych
zdruzeni, zastupcovia diabetologie
na Slovensku, predchadzajuci predse-
dovia ZDS a in¢ vyznamné osobnosti
SR. Podujatie za¢ne 0 9.00 hod a pred-
pokladany koniec je 13.00 hod.

» Nase najbliSie stretnutie sa us-
kutoéni 24.2.2020 na vyrocnej
¢lenskej schodzi v budove SI
SSOS DSA, Komenského 12,
Trebisov o 16,30.

» V kalenddarnom roku 2020 pla-
nujeme eSte 5 ,,dia“stretnuti v ap-
rili, juni, auguste, oktobri a de-
cembri. O terminoch budeme vcas
informovat.

Prid’te medzi nas!

Kontakt: 0904 415 750
diatvtrebisov@gmail.com

Clenské: 5€ na rok

Podporte nas!
Bankové spojenie:

OTP Banka Slovensko, a.s.,

¢islo actu
SK11 5200 0000 0000 1543 6341
1C0O:00641332/0044

...pokracovanie...

Ak st nadvaha a obezita choroba,
nech ich liedi lekar

V povedomi l'udi panuje predstava,
ze lekar diabetolég je tu na to,
aby lie¢il a samozrejmostou pacienta
je jeho liecbu pasivne prijimat’. Podl'a
diabetologicky MUDr. Cizovej diabe-
tici v sebe nemajii dostatocne vypes-
tovant zodpovednost za vlastné zdra-

vie. Do-
a ‘ $ kazom to-
A @ /'t ¥ ho su g
4 slova jej

pacientky: ,, Dali ste mi zlé lieky, ked’
mdm cukor taky vysoky!* To, ze
od poslednej kontroly pribrala pat’ kil,
uz zlym vysledkom glykémie pani ne-
pripisala. Zdravie kazdého pacienta je
vsak v prvom rade v jeho vlastnych ru-
kach. Podl'a odbornicky sa na uspes-
nom lie¢eni diabetu podielaju lieky
len 20 %. ZvySnych 80 % je v strave
a pohybe. ,, Keby si toto pacienti osvo-
jili, nemuseli by byt’ takou chemic-
kou tovdrriou na lieky, ako mnohi su.
Rano hrst’ liekov, vecer hrst’ liekov.*
tvrdi diabetologicka.

Ako riesit’ tento problém?

V prvom rade: zdravym rozumom.
Ty ako diabetik si musi$ raz a navzdy
uvedomit’, ze “docasnd diéta” ti ne-
pomdze. Ty potrebujeS “zmenu Zi-
votného §tylu.” Jednoznacne a defi-
nitivne.

V druhom rade: zmenou myslenia.
Pochop, Ze potrebujes§ niekoho, kto ti
poradi ako na to. Vysvetli ti vSetky
podrobnosti a zdovodnenia ako jest’,




kol’ko jest’ a kedy jest’. Mnoho l'udi
ovlada tedriu, ale spravne ju ap-
likovat’ do praxe, to uz akosi nevie
dat. Preco je to tak? Lebo prvotné
a povrchné vedomosti naozaj nestacia,
a tak spravne a dlhodobé chudnutie
nehrozi. Co mysli§, ovladas prave Ty
suvislosti medzi enzymami a hormodn-
mi, medzi makronutrientmi a mikro-
nutrientmi? Vies, ktoré oleje dokazu
znizit’ skryté zapalové stavy v tvojom
tele? Naozaj veriS, Ze nadvaha a obe-
zita je kvoli konzumacii tukov?
Pozna$ pojem autofagia? Vies, o je
metabolicky syndrém? Pocul si uz
o smrtelnom kvartete?

Moja prednaska

Ked'ze este stdle malo diabetikov vie
o tom, Ze existuje originalny spésob
stravovania s nazvom Metabolic
Balance®, ktory okrem iného dokaze
znizit' vysoké glykémie, rozhodla
som sa tento program predstavit
na eduka¢nom stretnuti aj v ZO ZDS
TrebiSov.

Zaciatkom oktobra 2019 som pri-
tomnym diabetikom osobne vysvet-
lila, Ze mas jedavat’ v prvom rade také

potraviny, zloZenie ktorych chyba
v tvojej krvi. Lebo ak dodas prave tie
do svojho organizmu, vyrovnas si

hladinu hormoénov a enzymov.
Okrem toho zohrava velka ulohu
konzumacia potravin s nizkym

glykemickym indexom, kam patria
konkrétne druhy 2z nasledovnych
makroZivin: méso, hydina, ryby,
morské plody, strukoviny, jogurty,
mlieko, syry, tofu, ovocie, zelenina,
tuky, chlieb, zemiaky, ryza, cestoviny.
Podstatna je aj spravna gramaz, aby
mohla v tvojom tele prebehnit
redukcia hmotnosti, ale pozor, nie
na ukor ubytku svalov. Zbavit’ sa mas
len telesného a visceralneho tuku.

Naco cesta dlha a klukata, ked’
existuje kratka a priama

Kedze kazdy clovek, diabetik aj
nediabetik, je individualita, tak aj jeho
stravovanie musi byt zalozené na
individualnych potrebach. Ved’ ty mas
ini hmotnost,, vysku, diagnézy, lieky,
averzie, alergie, ako aj pohyb, neZ tvoj
otec, brat, syn, sused, kolega. A prave
vSetky tieto informacie majua
podstatny dopad na c¢innost
jednotlivych organov v tvojom tele.
Uz chapes, ze nie je mozné vSetkych
Pudi hadzat do jedného wvreca?
Spravne je doverovat svojej vlastnej
krvi a na zaklade rozboru jej 35
parametrov  vie§ ziskat zoznam
potravin, ktoré dokazu zlepsit' tvoj
sucasny zdravotny stav.

Stravovacie navyky na ceste za
zdravim

Zaroven je vhodné a potrebné dodr-
ziavat doporucenia, ktoré pozitivne




a Ustretovo pdsobia na “tvoj meta-
bolicky systém v tele” a drzia na uzde
tebe uz dobre znamy “hormon inzu-
lin.” A ktoré to su? Je ich 8 (osem)
a nech sa paci, zoznam sa s nimi.

8 zdkladnych pravidiel Metabolic
Balance®

1. Jedavaj len 3x denne (pre dos-
pelého c¢loveka st postacujice ra-
najky, obed a vecera, ak st v spravnej
kvalite a kvantite).

2. Dodrzuj medzi jedlami min. 5
hodinovi pauzu (pocas nej konzumuj
len ¢isti vodu, ziadne sladké vody
s cukrom alebo nahradnymi sladid-
lami, nie kavu, nie ¢aj, nie Zuvacky).

3. Kazdé jedlo zac¢ni vzdy biel-
kovinou (miso, hydina, ryba, morské
plody, strukovina, mlieko, jogurt, syr,
tofu, vajcia, mandle a semienka).

4. Vidy maj na tanieri len 1 druh
bielkoviny (nekombinuj pocas jed-
ného chodu viaceré bielkoviny, stazi3
travenie, zniCiS biologickti hodnotu
bielkovin).

5. Jedavaj vidy min. 20 a max. 60
minat (priCom sucastou jedného
chodu jedla musi byt: bielkovina,
zelenina/Salat, a moze byt: pevny
sacharid ako napr. chlieb, knick,
zemiaky, ryZa, cestoviny, je mozn¢ si
dopriat’: ovocie, kava, ¢aj).

6. Veceru ukoné¢i do 21,00 hod.
(neskdr uz v ziadnom pripade neje-
davaj, pamitaj, ze po skonzumovani
jedla mas ostat’ v zvislej polohe
najblizsie 2 hodiny, nemas polosediet’,
ani lezar).

7. Denne vypi vodu v mnoistve 35
ml na 1 kg tvojej aktualnej telesnej
hmotnosti (avsak max. 4,0 litre vody,
ktora ma byt ¢ista alebo s mineralmi,
avSak neperliva, bez cukru/nahrad-
nych sladidiel, bez citronu, pretoze
akakol'vek pridana latka do vody Star-
tuje nové travenie, ¢o je nepriaznivé
pri redukcii hmotnosti ako aj pri udr-
ziavani zdravého zivotného stylu).

8. Kazdy den zjedz min. 1 jablko
a to bud’ k ranajkam alebo k obedu
(nie je vhodné, aby diabetik konzu-
moval ovocie k vecert).

Preco tychto 8 pravidiel je sic¢ast’ou

Metabolic Balance®?

Nemecky lekar internista Dr. Wolf

Funfack a nutricna pracovnicka

diplomovana Ing. Silvia Biirk-

le dokazali spolo¢ne svojim 20 roc-
nym vyskumom a aplikaciou v pra-

xi, Ze prave tieto pravidla hraja

v prospech metabolizmu u kazdého

¢loveka:

v’ zloZenie potravy priaznivo ov-
plyviuje produkciu inzulinu,

v nacdasovanie potravy zas syntézu
melatoninu (hormén spanku),

v" d’alSie opatrenia zohl'adiiuji me-
tabolické procesy v tele, ktoré po-
mahaju zniZzovat’ inzulinovu rezis-
tenciu a zataz na traviace organy.

Zivotny $tyl si vytvaras sam

Pribudajua ti kilogramy a centimetre?
Okrem toho aj choroby? Postradas
energiu, kvalitny spanok, vytazenu
hmotnost? Prave s tymto ti pomoze
origindlny ~ Metabolic  Balance®.
Ponika stravovanie v tvoj pros-
pech. Prepoji chémiu tvojho tela




s chémiou tvojich potravin. Jedz
a chudni zdravo, spravne a natrvalo.
Ziskaj metabolicku rovnovdhu hor-
moénov a enzymov. Eliminuj lieky.
Lebo len kvalitny postup jed-
notlivych krokov ti zabezpeci kva-
litny Zivot.

I

Dohodni si so mnou bezplatné
informacné stretnutie a zisti, Ci je
Metabolic Balance® pre teba ten
pravy. Nauc¢im ta, ako zobrat' kor-
midlo zdravia a spokojnosti do tvojich
vlastnych rik. V beznych dnoch,
aj pocas sviatkov.

Autor ¢lanku: Metabolic Balance® -

poradca, Ena Spisakova

Vyzivovy poradca centra STRAVA

LIEKOM www.enaspisakova.sk
0907 441 674

\ ® STRAVA LIEKOM
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Mini dia slovni¢ek

Oblickovy prah

Je neviditelna hranica, ktora pred-
stavuje hodnota glykémie v krvi okolo
10 mmol/l. U niektorych l'udi je to
hodnota 8-12 mmol/, alebo 14 mmol/.
Pri tejto hodnote sa objavi cukor
v moci. Jeho pritomnost sa zistuje
pomocou priuzkov na samovysetrenie
moc¢u (cukor/aceton). Pritomnost’
cukru a ketolatok v moci je dolezitym
ukazovatel'om toho, Co sa deje v orga-
nizme. Diabetik by si mal vySetrit’
mo¢ pri glykémii nad 10-13 mmol/
¢i nemeratelnej glykémii, pri chorobe,
teplote a zvracani, aby mohol pred-
vidat napriklad vznik diabeticke)
ketoacidozy.

Je skratka pre peroralne antidiabetika,
licky (tabletky) na zniZenie hladiny
cukru v krvi. Pouzivaju sa pri liecbe
diabetu 2. typu v kombinacii s d’alSimi
rezimovymi opatreniami (strava a fy-




