PRACOVNY
ZOSIT




! kamard

Mili priatelia,

do ruk sa vam dostal pracovny zosit k vzdelavaciemu
projektu DIA kamarati. Ide o unikatny projekt
vzdeldvania na skolach o cukrovke, ako zavaznom
ochoreni, ktoré sa tyka tak deti, ako aj dospelych.

V spolupraci s lekarmi je tento pracovny zosit
navrhnuty tak, aby ste ziskali potrebné vedomosti

a zrucnosti o danej téme. Spoloc¢ne budete v Skole
diskutovat, riesit zaujimavé ulohy, kreslit'si, a popri
tom vSetkom sa budete aj vzdeldvat. Naucite sa vela
zaujimavych a uzito¢nych informacii. Napriklad co je
to cukrovka a aky je rozdiel medzi cukrovkou 1. a 2.
typu, aka je normalna hladina cukru v krvi a ako sa
cukor v krvi meria. Hravo si poradite s jedalnickom,
nakolko budete vediet, ¢o su to cukry, bielkoviny

a tuky. Zostavite si jedalnicek na vasSu narodeninovu
oslavu, na ktoru pozvete aj vasho kamarata, ktory
ma cukrovku. Naucite sa, aky Sport je vhodny pre
tych, ktorf trpia tymto ochorenim. A ak nahodou ma
cukrovku vas rodic alebo starky, dozviete sa aj to, Ci
mozu letiet's vami na dovolenku k moru. Zahrate

sa na malych zachranarov a naucite sa, ako podat’
prvd pomoc kamaratovi, ktorému prilis klesne v krvi
cukor. Pracovny zosit je navrhnuty velmi zabavnou

a zaujimavou formou. Obsahuje vela cennych
informacil, Gloh, ndvodov na diskusiu a hry. Zeldme
vam milé deti, mili Ziaci, aby pracovny zosit bol pre
vas uzito¢nym spolocnikom, ktory vas prevedie
svetom ochorenia, ktoré nazyvame cukrovka.

Vas autorsky tim




KAPITOLA 1

as novy
kamarat,
ktory vas

bude sprevadzat
na dobrodruznej
ceste poznania.

Spolu sa nauc¢ime
vela veci. Napriklad
aj to, ako pomoct
vasmu spoluziakovi
alebo spoluziacke.

. . A b
Ale aj to, preco by ste ¢ M
mali jest' vela ovocia 7 a
a zeleniny a preco .
je pohyb zdravy.

Zoznamim vas s dalSimi mojimi
kamaratmi, ktorych si urcite oblubite.
Pretoze spolu mbzeme urobit vela
dobrych a uzitocnych veci.

Tak a tu som ja Vas LEO so svojimi
kamaratmi. Majka

- je presne taka ista ziacka,
ako mate v triede aj

vy. Majka chodi do

4. triedy a uci sa velmi
dobre. Najviac ju bavi
prirodoveda, lebo

vdaka nej spoznava

svet. Od malickych
chrobacikov po

krasne vonave kvety.

Spolu sme znami
ako DIA kamarati.

Skuste zakricat’

na celd triedu: D'A'ha | ’

I v amari




Camarati v to g
prefo, qby nam
omahali viedy,
ed ochorieme
1 vynechame Skoly,
fodia nam o domagich
slohach a o fom, Co
1 diglo v Skole.

ROZPRAVAME SA

Urcite aj vy mate radi svojich
rozpravkovych kamaratov. Moj
kamarét je LEVI KRAL a vas?

Povedzte mi, ktorého rozpravkového
kamarata mate najradse;.

Chcete sa stat takym kamaratom aj vy?

Kamarati su fajn preto, ze pomahaju.
Kto vam naposledy nejako pomohol?
Nasi spoluziaci a kamarati robia pre nas
vela dobrého. Vies si predstavit, ze by
si stratil svojho najlepSieho kamarata?
Napriklad, Ze by sa odstahoval do
iného mesta alebo krajiny? Alebo

by si nasiel inych kamaratov?

Napis list svojmu najlepSiemu kamaratovi. List
o tom, preco si rad, ze prave on alebo ona je
tvoj najlepsi kamarat.

Vy kamarati, ktorf eSte neviete pisat a citat,
nakreslite svojho najlepSieho kamarata.




ROZPRAVAME SA

Skuste nahlas povedat
CUKROVKA.
Cosi myslite, s ¢im toto ochorenie suvisi?

S cukrom? S cukrikom? Lizatkom?
Alebo so vsetkymi sladkostami,
ktoré sa daju kupit'v obchode?

Co je to CUKROVKA?

Je to ochorenie, kedy mame v nasej

ROZPRAVAME SA

Ozaj, bol/a si uz niekedy chory/a tak, ze
si nemohol/nemohla chodit do skoly?
Ako sa prejavovalo ochorenie?

Bolelo ta brusko? Hlava? Hrdlo?

Urdcite ta rodicia vzali k pani

doktorke, alebo ti prikazali, aby si

lezal doma v posteli.

Porozpravajte sa v triede o tom, aké je
to byt doma, bez kamaratov a chory.

Viete decka, ze niekedy mbézeme
ochoriet tak, ze nam nepomdze
ani tepla postielka? Medzi takéto
ochorenia patri cukrovka.

Do 5,6 mmol/I by mala byt nasa
normalna hladina cukru v krvi nala¢no.
Co to znamena? Ze ked sa rano zobudite,
predtym, ako sa najete, vasa hladina
cukru v krvi by mala byt'do 5,6 mmol/I.

7e neviete, ¢o je to mmol/I? Pani ucitelka
vam vysvetli toto cudné oznacenie.
Hodnotu cukru v krvi vam mobze zistit vas

Viystrihnite si z papiera velké cislo 5,6 a zapamatajte si, ze rano
po zobudeni sa by sme mali mat vSetci maximalne takuto
hodnotu cukru v krvi. Aj vasi rodicia a starki, ktori nemaju
cukrovku. Toto ¢islo si pripnite v triede na nastenku.

Akonahle je toto Cislo vysSie, vasi kamarati

m&zu mat ochorenie, ktoré volame CUKROVKA.
Niektori dospelaci pouzivaju aj iné cudné vyrazy,
napriklad DIABETES. Ak sa stretnete s tymto slovickom,
budete vediet, ze to nie je nic iné ako CUKROVKA.

pan doktor tak, ze vam odoberie krv zo
zily, alebo vam len jemne pichne do prsta
a vezme kvapku krvi na Specialny papierik,
ktory predtym vlozi do Specialneho
pristroja, ktory sa vola glukomer.

krvi viac cukru, ako je potrebné.

Co myslite, ak zjete velkd bonboniéru,
zvySi sa vam cukor v krvi? Alebo nie?

A teraz si zapamatajte toto doélezité cislo.

DIABETES = CUKROVKA
Ozaj decka, viete pocitat? Tak nahlas napocitajte do desat's Majkou. Majka je skolacka a matematika
jej ide velmi dobre. Zvladli ste to super. Ale pri ¢islach eSte zostaneme. Cukrovka sa totiz oznacuje aj
Cislami 1 a 2. Teraz si vysvetlime, aky je rozdiel medzi CUKROVKOU 1. typu a CUKROVKOU 2. typu.

Cim za¢neme Majka? Ja LEO navrhujem, podme pekne po poriadku.
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Tyka sa najma deti, mladych ludi, niekedy A pravdepodobne vznik cukrovky Deti, viete, aké su priznaky cukrovky 1. (
ale aj dospelych. Majka, mas cukrovku suvisi CiastocCne aj s tym, Ze ju maju typu? Ako rozpoznat, Ze sa nieco deje?
preto, ze si jedla vela cukrikov? aj dalsi blizki fudia v rodine. Ak si u niekoho vSimnete, Ze je stéle unaveny, 4

Nie LEO. Vedci, ktori pracuju v laboratériach, A €0 sU to gény Majka? Gén je to, ¢o si ako vela - ale naozaj velmi vela pije, casto chodina _
zatial neprisli na pri¢inu tohto ochorenia. Je to deti prenasame od nasich rodicov a starkych. zachod, v dychu mozete citit aceton, je casto hladny

stav, kedy na$ imunitny systém napada a ni¢f Napriklad: Ak tvoja mamicka ma LEO kuceravy a napriek tomu chudne, zbystrite pozornost. Prave

bunky, ktoré v nasom tele vyrabaju inzulin. hrdzavu hrivu, vdaka génom ju mas aj ty. tieto priznaky mozu odhalit cukrovku 1. typu.

ROZPRAVAME SA

Deckd, o ste vy zdedili po vasich
rodicoch vdaka génom? Vysku,
farbu vlasov, maly nostek, farbu
oCi? Prihlaste sa o slovo a povedzte
to svojej pani ucitelke.

N

Spominali sme eSte inzulin. Deti, viete, ¢o je inzulin? 1. typu, takyto kIU¢ chyba. Inzulin je liek, ktory pri

Skdsme si to predstavit. Jedlo, ktoré zjete, je chutné cukrovke predpiSe pani doktorka alebo pan doktor

a v brusku sa rozlozi na cukor. Glukdza dodava telu a vysvetli pacientovi, ako sa podava. O tom vsak Decka, nakreslite svojim rodi¢om a starkym obrazok, na
energiu. Telo potom viadze fungovat, riesit tazké budeme hovorit neskor. ) J ktorom budes ty, tvoji rodi¢ia alebo starf rodi¢ia a spolu
ulohy z matematiky, behat na telesnej, pomahat J/ Ve vonku Sportujete. Napriklad ste na bicykloch, plavate,
doma rodicom.. jednoducho telo robi, ¢o treba. Takze ak to zhrnieme (5 ste na prechadzke v prirode, alebo hrate futbal. Potom
Aby/to végtko fungovalo,l E)otrebujgte klug, ktory Cukrovka 1. typu nesuvisi s tym, ¢o jeme. Je to ) o obrazok odfotte a poslite im ho.

otvara dvierka v tele a pusta energiu tam, kde to ochorenie, ktoré si nesieme so sebou po cely Zivot. \. 4/
telo potrebuje. Tento KIU¢ sa vola inzulin. Normalne Dé sa liecit, ale nie wylie¢it,

ho wytvara tvoje telo, ale tym, ktori maju cukrovku

-
b,

Priznaky diabetu 2. typu

Pri cukrovke 2. typu sme si povedali, ze ide o iny
typ ochorenia, takze aj priznaky mdzu byt trosku
iné. VSimajte si u vasich blizkych najma: zvyseny
pocit smadu, Castejsie navstevy toalety, Unavu,
ale aj problémy so zrakom, zIé hojenie ran,
naladovost, Casté infekcie ¢i svrbenie tela.
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Majka, dajme detom nejaku ulohu.
LEO, ¢o keby nam deti naraz zakricali to
magické cislo, ktoré hovori o tom, aku
hodnotu cukru v krvi maju kamarati,
ktorf nemaju cukrovku?

Vyborny napad. Raz, dva, tri a teraz
decka spolocne na celu triedu nahlas
zakricte to cislo (5,6).

e

—
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Ale ty si dnes Majka nejaka smutna
A potiS sa.

Ano LEO a aj ma trosku bolf hlava.
Snad nie si smutna kvoli DIAne?

Decka, slubil som vam, ze vam predstavim
aj DIAnu. DIANa je z vedlajSej triedy, je Casto
mrzuta a velmi kamaratom nepomaha.
Prave naopak. Obcas vystraja a zlosti.

Bola som smadna a DIAna mi nechcela
podat ani pohar ovocnej Stavy, napriek
tomu, Ze som ju o to prosila.

Nebud smutna, DIAna je niekedy taka.

Ale pozri, v tejto triede je tolko kamaratov, ze na nich

sa vzdy mozes spolahnut. Len ich musime naucit
nieco viac o tvojom ochoreni - cukrovke 1. typu.

Presne tak LEO. Ak chcem mat moju cukrovku
pod kontrolou, musim si davat pozor na to,
¢o ziem. Nemala by som jest ani prilis vela,

ani prilis malo. A ked budem potrebovat
pomoc, moji spoluziaci mi urcite radi pomozy,
len musia vediet, Co je to cukrovka.

Tak sa podme blizSie pozriet na jedalnicek.

Potraviny mézZeme rozdelit na tri skupiny:

Cuqu

Co podla vas patri medzi bielkoviny?

Vajcia, maso, strukoviny, syry, jogurty.
mnozstvom tuku, alebo chudé, teda s mensim
mnozstvom tuku. Podobne aj syry a jogurty.
Preto je dolezité, aby sme jedli zdravé
bielkoviny, napriklad chudé morcacie masko

s nizkym obsahom tukov. Takéto potraviny su
bohaté na bielkoviny a zdraviu prospesné.
Podme si teraz povedat nieco o sacharidoch.

Viete, co su to sacharidy?

Ovsené vlocky, chlebik, rozok,

zemiaky, ryZa, ale aj cokolada,

keksik €&i mamin slivkovy kolac.

A prave sacharidy maju najvacsi vplyv

na cukrovku. Su to zlozené cukry.

VSetky sacharidy, ktoré spapame, sa v brusku
premenia na jednoduchy cukor, teda glukozu,
ktora sa vyplavi do krvi. Je dblezité, aby sa
glukoza dostavala do krvi postupne.

Bielkovinq Tukq

Hladinu glukézy alebo jednoduchsie povedané

hladinu cukru v krvi si Majka musi merat
kazdy den viackrat, idedlne pred jedlom.
Ako na to?

Jest' musime také sacharidy, ktoré
obsahuju vlakninu. Napriklad ovsené
vlocky, vSak LEO? Presne tak Majka.

A vedela si Majka, ze cukrovkari
musia byt dobri v matematike?

To uz preco LEO?
Pretoze musia vediet pocitat sacharidy.

Polovica krajca chleba ma asi
10 gramov sacharidov.

A Co ovocie a zelenina?
Vieme, ze ovocie
obsahuje cukor,

tzv. fruktézu, teda
ovocny cukor.

A teraz si vezmite vykres, prelozte
ho na polovicu a na jednu stranu
nakreslite to, o by ste urcite mali
. kupit'v obchode pre Majku, ktora
ULOHA  maécukrovku 1. typu. Na druht
stranu nakreslite tie potraviny,
ktoré pre Majku nie su vhodné.

Pozri Majka, mam tu baldn. Naucime deti jednu hru.
Decka, nafukajte si balon. Mate? A teraz si pomaly vyhadzujte baldn tak, aby vam

nespadol na zem. Tazké v&ak? A tak to je aj s nami, ktorf médme cukrovku. Nadu

hladinu cukru v krvi musime mat vzdy pod kontrolou a udrzat tak,

0 LOHA  akosavyteraz snazite udrzat balén vo vzduchu. A to vzdy,

/
\§~\ /./,

pri kazdej Cinnosti. Skisme nieco tazsie. Skuste udrzat balén
jednou rukou vo vzduchu, a druhou skuste nakreslit kruh na
papier a vyfarbit ho na modro. Nie je to az také jednoduché,
ze? Balon nam uletel, spadol, vyhodili sme ho priliS vysoko,
nevedeli sme sa na ten balon az tak sustredit. Takto na nas
balén alebo cukor v krvi posobi strava, ktora je velmi dolezita.
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Sheamn I daocre velm dledid,

pretoze ak si nedame pozor, mézeme dostat do krvi velmi
vela cukru. Hovorime tomu hyperglykémia.

A ako sa potom bude Majka citit? Moze mat:

Pocit smiidv Dolest’ brudka Kozmazané videnie {ucho fokoiku
: \i i Pt . 7;‘: ¥

7
s

—
JJ (
Casté chodenie . Nesistredenast’
Ogalet 10 ol raCanie pri uCert

Plati to vSak aj naopak. V krvi moze byt aj nizka hladina cukru vplyvom roznych okolnosti. Ako sa bude
citit Majka, ak bude mat nizku hladinu cukri v krvi? Teda bude mat hypoglykémiu?

Hlud s Pofenie Podrict denost Polest” lawy
46 ¢ /f/a @
_J1 ' (« Y |

S

~— A
. fie niek
Zivealy isenie srdca Unava Nevolnost b WW

Vsimajte si deti tieto priznaky u vasich kamaratov.
Ak budete poznat'tieto priznaky, viete vaSmu kamaratovi pomaoct.

O tom, ako pomaoct kamaratovi, ktory ma cukrovku a ako mu podat prvd pomoc, sa budeme ucit
v dalSej kapitole.
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Teraz si vSak povieme
nieco o inzuline.

Poculi ste uz toto slovo?

Co by to tak mohlo byt? Napiéte
na tabulu 5 slov, ktoré podla vas

vystihuju, ¢o je to inzulin.

Inzulin je latka, ktord vyraba
pankreas. Pankreas je organ

v tele Cloveka, ktorému hovorime
aj podzaludkova zlaza.

Viete, kde v tele mame pankreas?
Prilozte si na brusko lavd ruku na

miesto, kde sa nachadza pankreas.

ULOHA

/ Skusme nakreslit inzulin. Nakreslite
kltcik, ako otvara dvere. Takto
znazornime inzulin, ktory pusta

cukor a energiu do bunky.

ULOHA



A ako to LEO suvisi s cukrovkou?
Problém je, ze u teba Majka sa v pankrease
takmer ziadny inzulin netvori. Ale u kamaratoy,
ktori nemaju cukrovku, ano. A ak sa u teba ziadny
inzulin netvori, hovorime, ze mas ochorenie

CUKROVKU 1. typu.

ROZPRAVAME SA

Co myslite, deti? M6Ze

Clovek zit' bez inzulinu?

Rozdelte sa v triede na dve skupiny.
Prva skupina bude t3, ktora si mysli,
ze zit bez inzulinu je mozné a druha
skupina budu ti spoluziaci, ktorf si
myslia, ze bez inzulinu sa neda Zit.

Uz nas LEO nenapinaj a povedz nam, ¢o je spravna odpoved.

Bez inzulinu sa Majka zit neda. Spominali sme
to minule, ze pan doktor alebo pani doktorka
predpiSe liek inzulin a vysvetli, ako si ho

treba podavat. Ak sa teda inzulin nevytvara

v pankrease, musime ho telu doplnit formou
injekcif, ktoré sa podavaju pod kozu inzulinovymi
striekackami, alebo pomocou inzulinove] pumpy.

A inzulin sa nevytvara ani mojej starej
mame, ktord ma cukrovku 2. typu?

18

Nie, tak to nie je Majka. U tych, ktori maju
cukrovku 2. typu, sa v tele inzulin vytvara, problém
je, ze ten inzulin nefunguje tak spravne, ako ma.

Vratme sa vSak k cukrovke 1. typu. Povedali
sme si, ze bez inzulinu sa neda zit. Musime
ho telu dodavat injekciou alebo pumpou.

Auuuu, injekcie bolia. Deti, kto z vas uz
bol u lekara na injekcii? Bolelo vas to?

Su velmi statoéni!

Q

Viete, (o Znamend. Lvawy iivo’mq fh@l?

Co je to, ¢o sa museli tito nasi kamarati

naucit? Vedia, ze sa treba zdravo stravovat -
spominali sme ovocie, zeleninu, bielkoviny,
tuky, ale aj zdravé sacharidy. Vedia, Ze sa musia
pravidelne hybat, chodit na prechadzky, cvicit.
A usmievat'sa. Usmev je dolezity. Za¢nime
preto od toho najjednoduchsieho. Usmev.

Vasi kamarati, ktori maju cukrovku 1.
typu si vSak nemusia pichat len injekcie.
Mozu vyuzit aj inzulinova pumpu.

Inzulinova pumpa je mala, skoro ako balicek
sedmovych kariet. Deti, ktoré trpia cukrovkou 1.
typu, ju mbzu nosit vo vrecku, na opasku, pod
Satami a musia ju nosit' vzdy, kazdy den, aj v noci
ked spia. Inzulinova pumpa sa stara o to, aby mali,
ale aj velki kamarati s cukrovkou boli v bezpedi.

Taka inzulinova pumpa so senzorom je skvela
vecicka decka. Staci do nej natukat mnozstvo
sacharidov v gramoch a sama vypocita
mnozstvo inzulinu potrebného k jedlu.
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Co je to inzulin?

ZOPAKUJME SI

AKky je rozdiel medzi cukrovkou 1. a 2. typu?
Aka je spravna hodnota cukru v krvi?

Ktoré su spravne potraviny pre kamaratov
s cukrovkou, ale vlastne aj pre nas vSetkych?

Co je to hypoglykémia a ¢o hyperglykémia?

Na €o slazi inzulinova pumpa?
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Nakreslite svojim
rodicom pekny
obrazok, kde by ste
s nimi chceli stravit
napriklad najblizSiu
rodinnud dovolenku.

V)

ULOHA

LE0, na Co by som mala mglet, ked' chcem wicestont’ k morof

Majka, urcite nezabudni na tieto pravidla:

* nezabudni uviest, Zze mas diabetes (tato
informacia je dolezita pre cestovnu kancelariu
a pre zdravotné poistenie v zahranici)

* maj so sebou inzulin a inzulinové
pera alebo inzulinovd pumpu

* zober si so sebou vSetko, ¢o
potrebujes k inzulinovej pumpe

22

ROZPRAVAME SA

Porozpravajte sa v triede o najkrajsich zazitkoch,
ktoré ste prezili pocas dovolenky. Povedzte aj

o tom, ako ste na dovolenku cestovali. Ci ste igli
autom s rodi¢mi alebo vlakom, ¢i lietadlom.

Aby bola dovolenka skutocne bezpecna

a ni¢ sa vam nestalo, musime dodrZiavat urcité
pravidla. Viete aké? Skuste o tom diskutovat
s pani ucitelkou alebo s panom ucitelom.

LEO a naco su pravidla?

Majka, pravidla znamenaju poriadok. Niekedy
sa ndm zdaju zbytocné, ale v Zivote su velmi
dblezité. Su tym, ¢im su mury pre nase domy.
Davaju nam pocit istoty a bezpecia.
Napriklad, ked chces nieco v Skole

povedat, prihlasis sa.

S

® maj so sebou testovacie pruzky na
meranie glykémie, teda cukru v krvi

nezabudni zbalit senzor a vSetko, ¢o
potrebujes ku glukdzovému monitoringu

¢ takisto si pribal nieco na jedenie a pitie

0 ostatné, ako napriklad lieky, ktoré pravidelne
potrebujes, sa postaraju tvoji rodicia

L£0 a Co Yo

Ja by som velmi chcela byt gymnastka. Myslis,
Ze s mojou cukrovkou to je mozné?

Majka, so spravne davkovanou pohybovou aktivitou
nie je vhodné prestat nikdy. Sport je zdravy, délezité
v3ak je, aby si dodrziavala urcité pravidla.

« Clovek s diabetom lie¢eny inzulinom
si musi pred aj po pohybovej aktivite
upravovat davku inzulinu.

¢ Je ddlezité zvysovat Sportovu
intenzitu postupne.

© Kontrolovat si hodnoty glykémie,
teda cukru v krvi.

Deti, vy, ktoré nemate cukrovku, tiez nemozete zabudnut pred
dovolenkou na niekolko veci. Na o by ste mali mysliet pred
tym, ako odidete na dovolenku? Vymenujte a napiSte pripadne
nakreslite 10 veci, na ktoré by ste nemali zabudnut pred
odchodom na dovolenku.

-

ROZPRAVAME SA

Deti, aké pravidla poznate vy?

Avie$ pre¢o Majka hovorime o pravidlach?
PretoZe ty a aj nasi kamarati, ktorf maju

cukrovku 1. typu, musia v zivote dodrziavat
niekolko pravidiel. ZvIast, ak chcd napriklad
Sportovat, alebo cestovat, alebo ked

chc ist na narodeninovu oslavu.

Podme si vSak nieCo povedat o cestovan.

Zit's cukrovkou v Ziadnom pripade neznamena
vzdat sa radosti, ktoré prindsa zivot. Ddlezité je aj
v pripade cestovania mysliet na niektoré pravidla.
To najddlezitejSie pravidlo je, pravidelne

si kontrolovat hodnoty glykémie, Cize
cukru v krvi, aj pocas cestovania.

Ak teda budete niekedy cestovat' na
dovolenku s vaSim kamaratom, ktory ma
cukrovku 1. typu, budte mu vzdy nablizku.
Mozno bude potrebovat' vasu pomoc.




Deti nakreslite,
ktory Sport robite
vy najradsej

a do obrazka

0 LOHA popiste preco.

NEZABUDNITE

Pohyb je prirodzena sucast nasho zivota. Potrebujeme ho rovnako ako jedlo
a pitie. Kamarati, ktori maju cukrovku 1. typu, mdzu Sportovat. Dolezité je urcit'si
vhodny Sport, vyhybat sa zraneniam a dodrziavat pri Sporte urcité pravidla.

aj zabave. Jej LEO, ja mam velmi rada zabavu. Najma, ked som

/ V tejto kapitole sa budeme okrem cestovania a Sportu venovat
pozvana ku kamaratom na narodeninovu oslavu.

. Deti, navrhnite pozvanku na vasu narodeninovu oslavu. Uvedte
ULOHA kedy, kde a o kolkej sa oslava kona.

W ¢
S
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LEO, o mZem, ked mdm Cokvorky Jesf Navodeninow Torfu!

Majka, toto je vhodna prilezitost, aby sme si zopakovali, o je a ¢o nie je vhodné
konzumovat pri diabete. Za urcitych vynimocnych okolnosti si mézes samozrejme dat aj
kusok torty, ale musis si skontrolovat hodnoty glukdzy a spocitat sacharidy. Rodicia a tvoj
lekar ti o tom urcite povedia viac. Poradia ti kedy a ako si vies dopriat aj nejaku maskrtu.

Deti, pamitite i fo eSte 2 lekcie i 7
4 )

ZOPAKUJME SI

Zopakujte si, €o su cukry, bielkoviny a tuky.

Ktoré ovocie a zeleninka su vhodné na

vasSu narodeninovu party, ak medzi vas

pride kamarat s cukrovkou typu 1. J




KAPITOLA 4

@ Dnes Ma{)ga
pov(em/e NieCo
0 myfoch.

A o 1o
myy LEO?

Opyfajme sa
na To nasich
kamarafov.

/ ROZPRAVAME SA

Kamarati, viete, o je mytus?

Teraz Ta Majka prevediem niekolkymi mytami,
ktoré sa tykaju cukrovky. Ale skor ako to
urobim, otestujeme naSich kamaratov.

Deti, zdvihnite ruky ti, ktorf si
myslite, ze cukrovku 1. typu dostanu
ti, ktorf jedia vela sladkosti.




Je to pravda LEO? Mohla som aj ja dostat
cukrovku zo sladkosti? DIAna mi hovorila, ze to
mam prave preto, lebo som lizala lizatka.

Urcite nie Majka. To by bolo prilis jednoduché.

Deti vedia, ze CUKROVKA 1. typu vébec nesuvisi

s tym, i jeS alebo nejes sladkosti. Tebe sa Majka

v tele inzulin vébec newytvara a to je pricinou tvojho
ochorenia.

A ¢o LEO v pripade méjho dedka, ktory ma
CUKROVKU 2. typu?

nemozete deti dostat vtedy, ak jete
vela sladkosti.

Zagamiaife i

Od sladkosti sa vam budu kazit
zubky, ale neznamena to, Ze
musite dostat cukrovku.
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\. Mitus: oot Splsobu Sladkas

v

Toto je uz trosku zloZitejSie, lebo CUKROVKA 2. typu,
ako sme si hovorili, vznika aj z nezdravého Zivotného
Stylu. A k nezdravému zivotnému Stylu patri aj zIa
zZivotosprava. Teda, ak sa dospeladi, ale aj deti zle
stravuju. A k tomu maju nedostatok pohybu.

Ale m6j dedko ma rad sladkosti a babka mu

kazdu sobotu vypeka lekvarové buchty. Ma rad
slaninku aj klobasky a najradsej spi a pozera v telke
prirodopisné serialy.

A presne o to ide Majka. Takze deti, ako je to s tou
cukrovkou a jedenim sladkosti?

Su sladkosti zdravé?

Rozdelte sa v triede na dve skupiny.
Prvu skupinu budu tvorit tie deti, ktoré
si myslia, ze sladkosti su zdravé a druhu
skupinu tvoria tie deti, ktoré si myslia, ze

Ul-o HA sladkosti sU nezdravé.

V ktorej skupine je viac deti?
Ti, ktori boli v druhej skupine maju
pravdu. Sladkosti veru nie su zdravé.

M. Mifus: en [udia  nadvithou mdZu dostat’ cokvovk

Aj tu Majka plati, ze tvoja CUKROVKA 1.typu
nesuvisi so zivotnym Stylom. Ale aj pre teba je
pohyb a zdrava strava velmi dblezita. A samozrejme,
musis si davat' pozor na to, aby si nebola obézna,
Cize, aby si nemala prilis vysokd hmotnost.

A ako je to v pripade CUKROVKY 2. typu LEO?

Samozrejme, Ze obezita je rizikova a ludia

s nadvahou su nachylni na viac ochoreny,
na cukrovku 2. typu. Ale na svete su aj stihli
[udia a predsa maju CUKROVKU 2. typu.

Ako je to LEO mozné?

To nevieme Uplne vysvetlit, mozno
tu zohrava Ulohu dedicnost.

zapamétaite st
or nielen cukrOV‘fy
dal&ich ochorent.

Obezita je rizikovy fakt
2.typu, ale mnohych

4 Zapamatajte si:

Zvysena telesna hmotnost je jednym z rizikovych faktorov, ktoré mézu podporit
vznik CUKROVKY 2. typu, ale d6lezitu ulohu zohravaju aj ostatné rizikove
faktory, ako je vek, nedostatok pohybu i stres. Preto mozete pokojne na




b, Mdfus: diabefici m6Zy, jest” len potraviny, I, Mius: ludia < diabefom nemGZu Sportovat” ani cesovat

k‘rore SU Ozna(, ne nbez CUKYU Opakovanie je matka mudrosti. O Sporte a cestovani sme MOAZU MMU ffoﬁowﬂ" f

si deti hovorili v predchadzajucej kapitole.

Je prayda, ze egistuju v obchodochlépjeciéflne A preco LEQ? 5 ' , Co ste si zapamétali? Ak ﬂm, kjo(e Zfofﬁ,’ 50 f(e n(d\ 11 Vhome)Z(Q?
potraviny a na ich obale je uvedené, ze su Tieto potraviny obsahuju namiesto cukru umelé g

vhodné aj pre tych, ktori maju cukrovku. Tieto sladidla a tie m6zu mat nevhodné Ucinky. Preto, ako MOAZU d&ﬂb@fﬁ( CQSTOVM’

potraviny su vhodnejSie, ale nemdzeme ich jest' vo sme si povedali v KAPITOLE ¢. 2, dblezita je zdrava A . .
velkom mnozstve. a vyvazena strava. k aml na ('0 b"’ [m C@STOV(HE nem(ll( Zﬂb\ldﬂf?

5. Wies: Oncie Jp 2dvvé [vdi
S digbefom ho moZv Jesf kolko len chcu

Ano, ovocie je skuto¢ne zdravé, ale pozor. Ovocie patri medzi?

Pamata si niekto? Su to sacharidy, bielkoviny alebo tuky?
ROZPRAVAME SA l I

Deti, sadnite si do kruhu a diskutujte
o tom, ¢i je mozné sa cukrovkou nakazit.
Povedzte vas nazor a odévodnite ho.

Veru nie, cukrovkou sa nemézeme

od druhych nakazit. j

/ Na zaver tejto kapitoly mam pre vas jednu ulohu.
Navrhnite plagat do ambulancie vasho pana doktora alebo vasej

pani doktorky, na ktorom v obrazkoch vysvetlite vysSie uvedené myty.

ULOHA

A P~
ZAHRAJME SA NA MALYCH PATRACOV LEO, nie je to tazka Gloha?
Deti, ked pdjdete najblizSie s rodi¢mi do potravin, skiste vyhladat' v obchode Majka, nasi kamarati su velmi Sikovni. Ale ked chces, alebo oblubeny keksik, ktory by som krizikom
potraviny urcené pre tych, ktori maju CUKROVKU. Pozorne si precitajte trosku im poradime. preciarkol. Alebo....LEO uz neprezradzaj, deti si
informacie na obale tychto potravin a zapiSte si, z Coho su tieto potraviny s touto ulohou urcite hravo poradia. Tak kamarati,

‘ zlozené. Ci obsahuju napriklad umelé sladidlo. Na nasledujlcej hodine sa podte na to. TeSim sa na vase obrazky.
ULOHA porozpravajte v triede o tom, ¢o sa vam podarilo vypatrat.

Deti, prvy mytus je, Ze sladkosti spdsobuju cukrovku.
Ja by som nakreslil obrazok zdravych potravin, ktoré
by deti mali pravidelne jest. M6zu sa tak vyhnut
CUKROVKE 2. typu. Alebo by som nakreslil lizanku
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KAPITOLA S

e ol
avcli vela
uZasnych veci

QB Majead?

Tak si to pekne zopakujme.

Naucili sme sa, aky je rozdiel medzi a CUKROVKOU 2. typu.
Hovorili sme o tom, o je hypoglykémia, ale aj o tom, Co je inzulin.

Vieme, Co patri medzi tuky, bielkoviny a sacharidy.

Ale aj to, aké Sporty su najvhodnejSie pre kamaratov, ktori maju cukrovku.
Ci mbzu cestovat a ¢i si mozu dat' na narodeninovej oslave tortu.

Spolu sme odkryvali hadanky o tom, ¢i cukriky a lizanky sp6sobuju
cukrovku. Alebo babickine slivkové buchty. Pamatate si eSte na to?

Aoy st 5 asieZ vy, ko su sy 2abavine, Co povete!



A teraz, ked sme si doslova
prevetrali hlavky, madme pred sebou
eSte jednu naroc¢nu ulohu.

LEO, to je predsa ta
najjednoduchsia vec na svete.

Zahrame sa na malych Séfkucharov.
A uUlohou $éfkuchara je okrem iného
pripravit jedalny listok. Predstavte si, ze

tymto Séfkucharom ste teraz vy. Vasou
ulohou je pripravit jedalny listok pre
Majku, ktord ma cukrovku 1. typu.

Dopiste

deti dalSie
moznosti,

ako pomahat.

OLOHA Napriklad:

| { domicim praCam Iy
1. § domdcimi doham C.

5 (. b.

Pomo&ct mbzete aj starkému, ktory ma CUKROVKU 2.

’ PY(/Y(XVTQ Maike jeo‘[ilmzv@k [)IYM ZO‘YﬂV(;JCh POJWVTH. alebo Majke, ktord ma CUKROVKU 1. typu. Viete L
Jodlricek. vqmaruﬁe lastigmi kveshickami o dofvorte o fak, aby bol pdtawy. ﬁdyvpo”eb“”’pomroc 3 akoIm ]y mate oS
Ndedne vgvefife, Co vil jeddlicek pre Maky dbsghuge o preco. avcime $a. riekolko pr vidiel.
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Kamarati, komu
pomahate vy

a ako? Diskutujte

v triede o tom,
komu pomahate.
Ockovi ¢i mamicke?
Starkym? Svojim
surodencom? Ako
pomahate? A preco?
Nakreslite pekny
obrazok o tom, ako
niekomu pomahate.

Fomact” kamavdtovi e fofiz vgl'm( dolezite. Pomahgte v tiede navzdjon!
Fomahal" i je 1 najerajSo ludska astnost’ ke LEOT Urcie no k.




7’
Aké su priznaky?
sucha koza, kysly - aceténovy dych,
zrychlené prehlbené dychanie, velky
smad, nezvycajne velka unava, bolest

bruska, vracanie az bezvedomie

vl PoM

Zapamatajte si:
Treba kamaratovi odmerat
hladinu cukru v krvi. Ponaknut
mu pit mineralnu vodu a zavolat
rodi¢om, oni budu vediet, ¢i

je potrebné podat inzulin. Ak
najdete kamarata v bezvedomi,
urcite privolajte prvii pomoc na
Cisle 155 alebo 112.

Co je to LEO BEZVEDOMIE?

Bezvedomie Majka je stay,
kedy o sebe nevieme. Hovor{
sa tomu, ze ¢lovek odpadne.

Tvoj kamarat s cukrovkou sa
moze dostat do bezvedomia

z nizkej hladiny glukozy, ale

aj z vysokej hladiny glukdzy.
Skusme si to blizsie vysvetlit.
Pamatate si, aké bolo to

Cislo, ktora urcuje spravnu
hladinu cukru v krvi? =700 -

Y 4
Aké su priznaky?
vI¢i hlad, tras, krce, studena a spotena koza,
poruchy spravania sa, odpadnutie (bezvedomie)

Zapamatajte si:

Ak na vas vas kamarat, ktory ma cukrovku, reaguje
- Cize vam odpovedd, rychlo vlozte kamaratovi
medzi lice a dasno trochu cukru. Ak na vas uz
nereaguije, Cize odpadol, neodpoveda vam, nikdy
mu ni¢ nedavajte do Ust a zavolajte prvd pomoc.

.........

.....

Viete, preco v tomto pripade nie je vhodné

kamaratovi ni¢ davat do ust? amozrejme, ta hladina moéze byt aj ing, Ale ak skontrolujete hladinu glukdzy a ta bude
: o najbezpecnejsia je, ak sa pohybuje medzi soko nad 10, napriklad aj nad 20 - ale to vém
Frotovier )2 10 mmoli. Ak sa t4 lacina zndipod U3 P napridad gluk
. , Ce . 3,9 a 10 mmol/l. Ak sa ta hladina znizi po uz pristroje vypiSu, napriklad glukomer vypise
AkAJe ka.m.arat v bezveqlomlf Cokolvek V,USt,anh by mohlo 3,9, znamena to hypoglykémiu. Vtedy telu chyba ze HI (High - cCize vysoko), alebo senzor ukaze
sposobit jeho udusenie. Pri bezvedomi ma ¢lovek YPOgy Y y g W
Eo robit. ak vaE kamarat o?vorenéjd Jchacie cest' 3 takio sa potrava moze dostat cukor. Je ¢as na spominanu kolu, dzus, banan, nieco  napriklad nad 20, znamena to, Ze vas kamarat ma
ma t’aiki’u hvboalvkémiu do d ’chacfgh ciest &0 .Z mimoriadnpe nebezpeiné dobré pod zub. Ked sa nahodou stane, ze nizka vysoku hladinu cukru v krvi, ¢ize hyperglykémiu.
el vl r):fliz’kugkﬁadinu auleu iR 5 y. ] 1 €0 o o P o h!adina trva deJo a stav sa stane naozaj vaznym, V tom pripade nepotrebuje sIanost’, ma v tele
' Este Sl musime poyedat aj to, ze ak ma pri sebe Specialny niekedy sa moze stat, Ze sa Clovek s diabetom cukru viac ako dost. V tomto pripade potrebuje
7 sprej na hypoglykémiu, tak mu ho vstrekneme do nosa. dostane do bezvedomia, teda odpadne. Vtedy vas kamarat klucik, ktory si s tym cukrom v krvi
Privolajte prvd pomoc. treba skontrolovat hladinu cukru, aby sme vedeli, poradi. Pamatate si, ako sa ten kltcik vola?
Viete na aké telefénne &islo musite volat? ze to bezvedomie naozaj stvisi s cukrovkou. A ako
Volaite 155 alebo 112! sme spominali, telu v tomto pripade chyba cukor.
) T o Na to existuje taka rychla pomoc, tento liek sa vola
Eg rg?;:i&?g SSZJ?;T%?E?SS;{Q?EM glukagon. Existuje injekcia alebo aj sprej do nosa.

j Treba liek pichnut alebo vstrekndt do nosa a volat
zachranku. Takto viete svojmu kamaratovi pomoct.
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Ale povedali sme si, ze inzulin je liek, takze ho
nemd&zete podat vy. Musite volat rodic¢ov alebo
lekara, ktory presne urci, kolko inzulinu bude vas
kamarat potrebovat.

Viete, ¢o je glukomer a €o je senzor?
Skdsme si to vysvetlit.
SU to najvacsi pomocnici vasho kamarata.

Glukomer je maly pristroj, ktory ma kazdy ¢lovek

s diabetom pri sebe v taske a meria hladinu glukozy
v krvi, presnejsie z kvapky krvi z prsta. Potrebujete
maly vpich do prsta, vytlaci sa kvapka krvi, nanesie sa
na malinky pruzok, ktory je viozeny do toho malého
pristroja a ten ukaze hladinu cukru v krvi.

Senzor je maly zazrak. Ten je nalepeny na tele vasho
kamarata, je to maly pristroj a meria hladinu cukru
kazdych 5 minut a tuto hodnotu ukaze v mobile
alebo na smart hodinkach, takze nie je potrebné
pichat' kamarata do prsta. Vas kamarat pozna svoju
aktualnu hodnotu cukru kedykolvek, ked'sa pozrie
na svoj mobil. A vy ste si mozno mysleli, ze si stale
kontroluje spravy, alebo sa hra na mobile. A mozno
si len kontroluje, i je vSetko s glykémiou v poriadku.
Vie vCas zareagovat, keby sa nieco dialo. Napriklad,
keby mu senzor ukazal, Ze mu klesd glykémia. Co by
mal vtedy urobit?

Mal by sa najest a zjest nieco, ¢o obsahuje
sacharidy, cukor.

Alebo, ak mu senzor ukazuje, ze sa mu glykémia
zvysuje. Viete, ako si vtedy vas kamarat vie pomoct?
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Napriklad moéze urobit par drepov a zacat sa hybat.
Vtedy sa mu Kkltciky v tele rozprudia a pomézu mu
s hyperglykémiou.

A viete, preco je senzor pre vasho kamarata taky
dolezity? Jeho rodicia maju v telefone aplikaciu,
kde mdézu vidiet takisto hodnoty cukru vasho
kamarata. Vidia presne to, ¢o vidi vas kamarat

v aplikacii senzora vo svojom mobile. Takze ak
sa nieco deje, vedia zavolat pani ucitelke, vasmu
kamaratovi a pomoct mu tak vcas, aby predisli

eSte vam nieco poviem o inzulinovej
pumpe. Spominali sme, Ze je to mala

krabicka. V tej krabicke je inzulin a pumpa

je naprogramovana presne tak, ako to vas
kamarat potrebuje. Takze presne davkuje tolko
inzulinu, kolko vas kamarat potrebuje. Funguije
to tak, ze senzor povie pumpe, aki ma vas
kamarat hodnotu glukdzy, pumpa zacne vela

a zlozito pocitat'a poda presne tolko inzulinu,
kolko vas kamarat v tom momente potrebuje.
Pumpa vie aj zastavit podavanie inzulinu pri
hypoglykémii. M&ze to velmi poméct, aby

sa také veci ako bezvedomie nestavali.

LEO, takze mam jednu otazku. Ak mam nizku

hladinu cukru v krvi, m6Zem si dat' do Ust hocic¢o
sladké. Napriklad ¢okoladku?

( )

Zapamatajte si:

Idealny pri hypoglykémii je
sladky napoj, dzus, alebo
dokonca aj trochu koly.

Po priblizne 10 minatach od
podania sacharidov glukomerom
skontrolujte kamaratovi, ¢i sa
mu hladina cukru zvysila.

\ 4

Dobre, Ze sa na to pytas Majka.

Najspravnejsie by bolo dat'si cukrom sladeny
napoj, napriklad dzus, sladeny cajik, lebo
sacharidy z neho prenikaju do krvi najrychlejsie.

Druhy v poradi by som volil hroznovy cukor.
Stacia dva az Styri kusky hroznového cukru.

Najhorsou volbou je ¢okolada a sladkosti, ktoré
okrem cukru obsahuju aj tuky. Ako sme sa uz
spolu ucili, tuky spomaluju prienik sacharidov
do krvi, a kym sa v tele od seba oddelia, mbze to
trvat aj dihsie ako 2 hodiny.

A ¢o banan?

Prezradim ti, ze pol banana obsahuje 10 gramov
sacharidov, takze je tiez vhodny.
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