Spokojnost aj v Skole

Aj poc€as vyu€ovania musi byt prijem potravy, fyzickej
aktiivity a uzivanie liekov vyvazené. S dobrou
podporou pedagoégov mdze vase dieta zvladnut
svoju cukrovku takmer samostatne.

Aby sa deti s cukrovkou udrziavali aj v Skole

v dobrom zdravotnom stave a v bezpeci, mala by byt
k dispozicii jedna spolahliva dospela osoba, ktora
pomoze dietatu s kontrolami hladiny cukru v krvi,
injekciami inzulinu, jedlom a fyzickymi aktivitami — ak
je to potrebné. Podpora samostatnosti spolu s
podporou pedagdga by mala umoznit, ze si vase
dieta prinesie zo Skoly dobré zazitky, Uplne sa
zacleni do kolektivu

a bude prijaté.

Narodeniny a oslavy
Doprajte svojmu dietatu moznost uZit si aj Specialne
prilezitosti! Cukrovka by nemala branit i¢asti na
oslavach, skolskych akciach, hrach alebo Sportovych
sutaziach. Spytajte sa organizatorov akcii, kedy a aky
typ stravy bude pre dieta k dispozicii. Zapojte svoje
dieta do planovania dria, napriklad, ako musia byt jedla
rozdelené alebo i je potreba pridat desiatu/olovrant.
Tak moze jest spolocne s inymi detmi. Spojte sa so
svojim poradcom na cukrovku, jeho pomoc a
doporucenia m6zu byt velmi uzitocné.

Dobré je slavit tradicie a rodinné sviatky spolo¢ne
niektoré jedla musia byt upravené. Vhodnou
alternativou su akcie, ktoré sa sustredia
vonkajsie ¢innosti a zabavu.

Pre viac informacii a personalizované rady

o cukrovke a detoch sa nevahajte obratit na
svojho lekara.

Chceli by ste o cukrovke vediet viac?
Navstivte nasu webovu stranku:
www.diabetes.ascensia.com

Pozor: Tato brozura nenahradza pokyny vasho lekara.
Zdroj: www.diabetes.org
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Moje dieta ma cukrovku

Prvé kroky

Zistenie, Ze ma vase dieta cukrovku, moze byt pre
vas Sok. Najlepsi sposob ako sa s tym vyrovnat,
je dozvediet sa ¢o najviac o chorobe, podielat sa
na dennom harmonograme a lie¢be cukrovky. Po
ur¢itom Case vase dieta vyrastie a bude
samostatnejSie, vy vSak zostanete velmi dolezitym
¢lenom timu, ktory mu pomaha.

Cukrovka u deti - pri€iny a rizikove faktory
Presna priCina cukrovky prvého typu u deti nie je znama.

Riziko vzniku cukrovky druhého typu u deti je spojené
s mnozstvom faktorov, vratane:

e oObezity a nizkej fyzickej aktivity
¢ genetiky a rodinnej anamnézy cukrovky druhého typu
e cukrovky matky v tehotenstve

e etnického pbévodu; vysoké riziko cukrovky druhého
typu existuje u Aziatov, Hispancov, Africanov a
Aborigincov

Lieéba cukrovky vasho dietata

Sledovanie cukru v krvi a podanie injekcie so

spravnou davkou inzulinu (pokial je predpisany) sa

moze zdat zlozité a mozete sa toho zo zacdiatku aj

obavat. Ale nebojte sa — vas tim na lieCbu cukrovky

tu bude pre vas na kazdom kroku a poméze vam k

tomu, aby ste sa mohli viac spoliehat na seba. Ked' si

na lieCbu cukrovky vasho dietata viac zvyknete,

bude se citit istejSie aj dieta.

Ako rodi¢ budete zodpovedat za:

e poskytovanie pravidelnej stravy, podavanie napojov a
desiat/olovrantov

e testovanie hladiny cukru v krvi

e podanie spravnej davky inzulinu (pokial je predpisany)

¢ riadenie spravnej rovnovahy jedal, cvicenia a liekov

e sledovanie priznakov nizkych a vysokych hladin

cukru.

Tipy na l'ahSie sledovanie cukru v krvi a
podavanie injekcii inzulinu

Spravna lie€ba cukrovky je proces, ktory si vy aj vase
dieta musite osvojit. Ked bude vas pristup spojeny

s hrou, bude jednoduchsie vypracovat si rutinny
postup, ktory bude fungovat u vas oboch.

o Naladte sa na prijemnu naladu tym, Ze si pustite
oblubenu hudbu svojho dietata alebo si zaspievate
nejaku pesnicku.

o (Odlahcite atmosféru nejakym vtipom alebo
rozpravanim o nie€om peknom.

« Nechajte svoje dieta, aby sa hralo na to, ako vam alebo
nejakej svojej oblubenej hracke samo dava injekciu.

e Pomdzte dietatu, aby hlboko dychalo, napriklad tak,
ze ho nechate vyfukovat pred vpichom alebo
podanim injekcie mydlové bubliny.

e Pohladte miesto, kde dojde ku vpichu.

e Objimte a pochvalte dieta za to, aké bolo statocné.

e Nezabudnite, Ze to je lahSie, ked' je to zabava.

Kontrola cukru v krvi dietata je dolezita

Aby sa zabranilo negativnym désledkom cukrovky, je
potrebné udrziavat hladiny cukru v krvi v optimalnom
rozsahu. Sledovanie hladiny cukru v krvi sa vykonava
pomocou ,glukomeru“ alebo ,monitoru glukoézy v krvi“.
Jednoducho odoberte kvapku krvi po vpichu do prstu

a glukomer vam ukaze, kolko je v danom okamihu cukru
Vv Krvi.

Nacasovanie kontroly cukru v krvi
Hlavnymi faktormi, ktoré ovplyviuju hladiny cukru

v krvi, su strava, fyzické aktivity a lieky. Najlepsie je
kontrolovat hladinu cukru v krvi dostato¢ne ¢asto, aby
sa zachytili reakcie vasho dietata .
na hladinu cukru v krvi, spojené

s tymito faktormi.

Vdaka tomu budete moct v nevyhnutnych
pripadoch urobit urcité potrebné Upravy.
Vas tim na lieCbu cukrovky vam poméze
stanovit, kedy a ako €asto by mala

byt hladina cukru v krvi vasho dietata
kontrolovana.

Zdravé stravovanie moze byt zabava

e Zapojte svoje deti do pripravy jedal — budu si to
viac uzivat!

e Spolocne si vzdy dajte zdravé ranajky.

e Po Skole majte pripraveny jogurt, nakrajanu
zeleninu alebo ovocie.

e Celé plody ovocia su lepsie, pretoze obsahuju
viac vlakniny.

e Skuste obmienat zeleninu a recepty.

e Obmedzte desiatu/olovrant bohatu na sacharidy,
ako napriklad zemiaciky alebo sladkosti.

o Nahradte napoje s cukrom za vodu alebo
nizkotu¢né mlieko (1 alebo 2%).

o Stopercentného ovocného dzlsu nepodavajte viac
ako 125 ml denne.

Najdite Cinnosti, ktoré sa budu vasmu dietatu pacit’
Okrem pozitivnych ucinkov na telesnd hmotnost mézu
telesné aktivity priniest vela dalSich vyhod: socialne
kontakty, novych priatelov a vacsiu istotu. Telo bude

¢ Motivujte svoje dieta, aby skusilo rézne druhy Sportov
a najdite jeden alebo dva, ktoré sa mu najviac pacia.

e Fyzicka aktivita moze znizit hladinu cukru v krvi vasho
dietata, najma pri liecbe inzulinom. Preto je dolezité
kontrolovat hladinu cukru v krvi dietata pred, poc¢as
a po cviceni.

¢ Aby sa zabranilo epizddam nizkej hlainy cukru v krvi,
mdze byt potrebné znizit davku inzulinu pre vase
dieta alebo mu zvysit porcie jedla.

¢ Ak je vaSe dieta liecené inzulinom, m6zu hladiny
cukru v krvi klesnut prili§ nizko — najma pocas
fyzickych aktivit, ktoré trvaju dihsie ako 30 minut.

e V pripade, Ze hladina cukru v krvi poklesne prilis
nizko, mala by byt vzdy poruke sladka desiata alebo
napoj.

e Pozor! Hladiny cukru v krvi m6zu klesnut prilis nizko aj
dlho po ukonceni fyzickej aktivity. V drioch tychto
aktivit urcite kontrolujte hladinu cukru v krvi svojho
dietata a —ak to bude potrebné — dajte mu
mimoriadnu desiatu/olovrant, aby sa zabranilo nizkym
hladinam v noci.





