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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).
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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,

/
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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:
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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?
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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?
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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?




