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Na dobry
poczgtek...

Cukrzyca typu 1. 10 najczestsza choroba przewlekta okresu dzieciecego.
Szacuje sie, ze w Polsce dotyka ona okoto 20 000 dziecii nastolatkow. Tym
samym cukrzyca ,wchodzi" do przedszkoli i szkot, stajac sie wyzwaniem
nie tylko dla rodzin, w ktorych jest chore dziecko, ale tez dla nauczycieli
oraz réwiesnikow diabetykow.

Na dobry poczatek nowego roku szkolnego przygotowalismy poradnik dla -
nauczycieli, rodzicow diabetykow i samych uczniéw z cukrzyca. Nastolat-
kom podpowiadamy, jak nie wstydzic sie choroby, rodzicom, jak rozmawiac
w szkole na temat cukrzycy dziecka, nauczycielom — czego mogq od nich
oczekiwac rodzice i jak sprostac temu zadaniu.

Na ostode cukrzycowych problemow przygotowalismy przepisy na zdrowe,

wartoéciowe przekaski, idealne do szkotyido pracy.Dla diabetykéw i nie tylko. -

Dodatkiem do e-booka jest gotowy scenariusz lekgji o cukrzycy, ktory moz- -

NI g TRy 1!

na zrealizowac¢ na godzinie wychowawczej. Niech bedzie wskazéwka dla na-

uczycieli i rodzicow, jak mowic o cukrzycy rowieénikom matego diabetyka.
Powodzenia w nowym roku szkolnym!
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Sprawdzian z cukrzycy

Na pytania odpowiada Zofia Rybka-Krol,
psycholog kliniczny

Gdzie przebiega granica pomiedzy dzieckiem a nastolatkiem?

Bo przeciez maty diabetyk debiutujacy w szkolnej tawie a nastolatek

i

z cukrzyca w szkole to dwa rézne tematy...

— Z punktu widzenia rozwoju psychofizycznego mozemy mowic o dzieciach mtod-

szych - do 7. roku zycia, o dzieciach starszych w wieku 8-10 lat, okres miedzy 10.-13.

rokiem zycia to poczatki dorastania, tzw. preadolescencja, natomiast mniej wiecej od

13. roku zycia méwimy o nastolatkach. W zaleznosci od wieku dziecko chorujace na

cukrzyce inaczej rozumie chorobe i inaczej sie w niej odnajduje. Jesli méwimy w kon-

tekscie szkoty, to w kazdej z tych grup wiekowych ewentualne problemy wynikajace

z cukrzycy moga byc¢ rézne. Zaleza nie tylko od okresu zycia, ale tez od indywidual-

nych i biologicznych uwarunkowan dziecka, ale przede wszystkim od uwarunkowan

rodzinnych, sytuacji emocjonalnej dziecka.

Sprobujmy roztozyc te grupy wiekowe na czynniki pierwsze: jak w poréwna-

niu ze starszymi dzie¢mi bedzie sobie radzit 7-letni diabetyk, co bedzie dla

niego najtrudniejsze w szkole, na jakie problemy napotka?

— Dzieci mtodsze, do 7. roku zycia, nie s w stanie jeszcze zrozumiec pojec abstrak-

cyjnych, takich jak zdrowie i choroba. Poznajg cukrzyce na konkretach, takich jak ko-

niecznos¢ pomiarow poziomu cukru we krwi, podawania insuliny, potrzeba zwraca-

nia uwagi na to, co jedza. Nawet matym dzieciom mozna przystepnie wyttumaczyc,

do czego jest potrzebna insulina, dlaczego brakuije jej w ich organizmie, dlaczego mu-

\

szg podawac jg w zastrzykach i jak bedzie wygladato codzienne zycie z cukrzyca.
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W tematyke cukrzycy mozna w ten sposéb wprowadzi¢ nie tylko matego pacjenta,

ale tez dzieci z jego otoczenia, np. z klasy. Thumaczac chorobe, mozna postugiwac sie

jezykiem bajek, opowiesci, mozna do tego wykorzystywac prace plastyczne czy wszel-

kie inne pomoce, ktdre zainteresuja dziecko. Bardzo wazne jest to, by z nim rozmawiac

i nie pozostawiac bez odpowiedzi na nurtujace pytania. Wszak to okres nazywany cze-

sto wiekiem pytan, wzmozonego zaciekawienia otaczajgcym Swiatem i sobg w tym

Swiecie, prowadzacy do ksztattowania samodzielnego myslenia. W szkole mtodsze

dzieci z cukrzycag zwykle s3 przez rowiesnikdw przyjmowane bardzo dobrze, aich cu-

krzycowe,gadzety”wzbudzajg czesto pozytywne zainteresowanie.

Preadolescenci z kolei majg juz catkiem dobrg zdolnos¢ do myslenia abstrakcyjnego.

Rozumiejg, co to znaczy choroba nieuleczalna, choroba na cate zycie. W tym okre-

sie czesto pojawiajg sie problemy w szkole wynikajace z cukrzycy. Dzieci wstydzg sie
pompy, pomiarow. Zdarza sie, ze prosza o zmiane terapii, zeby podawac insuline pe-

nem, zeby cukrzyca byta jak najmniej widoczna. Czesto tez nie chcg rozmawiac na

temat choroby z réwiesnikami, wycofuja sie z kontaktéw.

Wydawac by sie mogto, ze takie problemy sg charakterystyczne dopiero dla

nastolatkow...

- Nie, one zaczynajg sie znacznie wczedniej. Preadolescencja to juz poczatek proce-

su dojrzewania, a chec ukrycia cukrzycy przed rowiesnikami jest charakterystyczna

wiasnie dla okresu przednastoletniego. Na ewentualne pocieszenie moge powie-

dzie¢, ze im cukrzycowy kryzys zdarza sie wczesniej i jest ostrzejszy, tym szybciej

przechodzi. Wspomniane zachowania to pierwsze oznaki autokrytycyzmu, pota-

czone z silnie rozwijajaca sie sferg poznawcza. U dzieci w tym wieku pojawia sie

wiele pytan, na ktére trzeba umie¢ odpowiedziec. Juz nie w konwencji bajki czy

rysunku, ale adekwatnie do wieku i mozliwosci poznawczych. Mtodych nastolat-

kéw nurtuje ich wiasna przysztos¢, zdarza sie, ze martwig sie o swoich rodzicow,

““apteline.pl
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uznajac, ze stajq sie dla nich powaznym obcigzeniem, takze finansowym. W tym cza-

sie wzmaga sie poczucie innosci i naznaczenia chorobg, lek przed etykietowaniem.

Co w takim razie dzieje sie pézniej? Co warto wiedziec¢ o psychologii nastolat-

ka, takze tego z cukrzyca?

— Cecha charakterystyczng okresu dojrzewania jest zaburzone poczucie wiasnej

wartosci. Otoczeniu trudno jest to rozpozna¢, bo nastolatkowie bywaja non-

szalanccy, gtosni, aktywni, podejmuja zachowania ryzykowne, czesto uzywaja

wulgarnego jezyka - to nie sprzyja, zeby myslec o nich jako o osobach kruchych,

delikatnych i wrazliwych. Warto, aby rodzice i nauczyciele pamietali, ze dynami-

ka i ostros¢ zachowan nastolatka czesto maskuja jego niepewnos¢ siebie, roz-

chwianie, lek, czy obnizony nastréj. Dynamika walki o siebie daje jednak szanse
wygranej, takze w chorobie. Potrzebni sg tylko ,wystarczajaco dobrzy” dorosli,

,Wystarczajgco dobrze” reagujacy na nastolatka, tzn. tak aby stopien stereotypo-

wego postrzegania mtodej osoby byt zredukowany do minimum. Nie odwazy-

tabym sie powiedzie¢, ze problemy w szkole nastolatkow z cukrzyca wynikaja

z samej cukrzycy. Problemy biora sie z tego trudnego okresu, przez ktory trzeba

przejs¢, jednoczesnie zmagajac sie z choroba.

Caty wywiad z Zofig Rybka-Krol przeczytacie na stronie www.apteline.pl
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Jak odnalez¢ sie
z cukrzycg w szkole

podpowiada Katarzyna Gajewska, psycholog, diabetyczka

" Nie wstydz sie cukrzycy
Przede wszystkim nie ma sie czego wstydzi¢ — to niczyja wina, ze cukrzyca poja-
wita sie w Twoim zyciu. Im bardziej sie jej wstydzisz, tym bardziej chcesz jg ukryc.
A ukrywanie cukrzycy (czyli czynnosci z nig zwigzanych) nigdy nikomu na dobre
nie wyszto. Aby nie robi¢ zamieszania, wytacz dzwiek w glukometrze oraz pom-
pie, ale nie wstydz sie wykonywania pomiaréw i podawania boluséw czy jedze-
nia w czasie lekgji, jesli bedzie taka koniecznos¢. Cukrzyce mozna kontrolowac
dyskretnie, bez wychodzenia za kazdym razem do toalety czy do gabinetu piele-

gniarki. Im wiecej wysitku wkfadasz w to, by cukrzycowe czynnosci ukrywac, tym

wieksze ryzyko, ze w ogole przestaniesz je wykonywac. A to prosta droga nie tyl-

ko do ztego samopoczucia, ale takze ryzyka ostrych powiktan, takich jak kwasica

ketonowa czy ciezkie niedocukrzenie.

’ Miej zawsze glukometr i nie wahaj sie go uzywac

Pamietaj, Twdj najwiekszy sprzymierzeniec w walce z przykrymi sytuacjami
zwig-zanymi z cukrzyca to glukometr. To on Ci wskaze, czy wszystko jest ok, czy
potrze-ba jakiejs szybkiej interwencji. Im szybciej zareagujesz, tym fatwiej
pozbedziesz sie cukrzycowego problemu i bedziesz mdégt funkcjonowac jak
Twoi réwiesnicy. W dobie telefonédw komdrkowych i wszechobecnej
technologii glukometr to jeszcze jeden ,gadzet’, ktéry nikogo nie powinien

szokowad. b
* apteline.pl
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’ Traktuj cukrzyce normalnie

Im bardziej naturalnie bedziesz podchodzi¢ do cukrzycy i zwigzanych z nig obowigz-

Y 4

kéw, tym bardziej normalne bedzie to dla Twoich znajomych. Szokujacy moze by¢

pierwszy raz, kiedy koledzy zobaczg jak siegasz po glukometr, lub gdy zaczng sie

Ny

zastanawia¢, po co Ci to urzadzenie. Po prostu odpowiedz rzeczowo na ich pytania.

Pierwszego dnia szkoty nie oznajmiaj catemu swiatu, ze ,masz cukrzyce i ze trzeba

na Ciebie uwaza¢, bo to straszna choroba”. Jesli tak sie przedstawisz, to wszyscy beda

Cie kojarzy¢ tylko z cukrzyca. Ale jesli w ramach codziennych szkolnych aktywnosci

- na lekgji czy na przerwie - ni z tego, ni z owego wyciggniesz glukometr i ktos spy-

ta,co to?’, odpowiedz co to jest, do czego stuzy i czemu musisz go czasem uzywac.

A potem spytaj, co byto zadane, i zmien temat.

’Miej cukrzyce pod kontrola

Powtarzajg Ci to wszyscy dookofa i... maja racje. To Ty jeste$ panem/pania swojego

losu i swojej cukrzycy. To Ty decydujesz o dawkach insuliny, pomiarach i rzeczach,

ktdre zjesz. Pamietaj, ze niskie i wysokie glikemie majg wptyw na Twoje zachowanie.

Przy hipoglikemii mozesz zachowywac sie, dziwnie’, méwi¢, dziwne rzeczy’, nie miec

na nic sity i wolniej myslec. Przy hiperglikemii, oprocz czestych wizyt w toalecie i du-

Zego pragnienia, nieprzyjemnym symptomem moze by¢ agresywne zachowanie, ale

takze wielkie zmeczenie. Twoi koledzy z klasy na pewno zauwazg, ze cos jest nie tak.

Jesli nie wiedzg, ze przyczyna takich zachowan jest hipo lub hiper, moga pomyslec,

ze naprawde zachowujesz sie dziwnie i pewnie w ogdle jeste$ dziwny/a. Jesli wie-

dzg, ze Zle sie czujesz z powodu cukrzycy, nie tylko predzej to zrozumiejg, ale jeszcze

moga pomdc Ci w szybkiej reakcji (np. kupic stodki napdj w sklepiku) i szybciej dojs¢

do siebie. Im lepiej kontrolujesz cukrzyc M mniej narazasz sie na duze wahania

i zZwigzane z nimi objawy i zmiany nastroju. Dbaj o siebie, traktuj sie dobrze i badz

dumny/a z tego, ze codziennie podejmujesz wyzwanie leczenia cukrzycy.

gsEapteline.pl
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, Scigga z cukrzy

Tréjstronne porozumienie

Do szkoty - jak wiadomo - trzeba chodzi¢ przygotowanym. W przypadku

ucznidw z cukrzyca, tych najmtodszych i tych nieco starszych, warunkiem suk-

cesu bedzie odpowiednie przygotowanie szkoty, samego diabetyka i jego rodzi- [

codw. W czasie pobytu w szkole uczen powinien by¢ bezpieczny, tzn. powinien

mie¢ mozliwos¢ mierzenia poziomu cukru we krwi i podawania insuliny, a

sytu-acji, wiedza, jak mu poméc. Nie bez znaczenia jest tez komfort pracy

wokot siebie miec osoby, ktére w razie hipoglikemii czy innych niecodziennych /

nauczyciela majgcego pod opieka diabetykow. Tylko wtedy bedzie on cennym
wsparciem dla ucznia, kiedy nie bedzie bat sie cukrzycy, bedzie rozumiat

mechanizmy nig rzadzace oraz bedzie doktadnie znat swoje prawa i zdkres

obowigzkow. _\
Wspoétpraca — stowo klucz \ r‘

Rola nauczyciela/opiekuna nie jest leczenie dziecka z cukrzyca, czyli po-

dejmowanie tzw. decyzji terapeutycznych, dotyczacych np. dawek przyj-

mowanej insuliny. To zadanie rodzica, z ktérym nauczyciel powinien by¢

w kontakcie. W przypadku starszych uczniéw, samodzielnych w zarzadzaniu

cukrzyca jest to ich odpowiedzialnos$¢. Nauczyciel powinien wspiera¢ uczniow

mtodszych w czynnosciach technicznych - badaniu poziomu cukru we krwi

glukometrem, odczytywaniu wynikow, obstudze pompy insulinowej, powinien

obserwowac dziecko, by w pore zauwazy¢ objawy nieprawidtowych glikemii,

a takze powinien wiedzie¢, jak nalezy zareagowa¢ w przypadku zbyt niskiego

i zbyt wysokiego poziomu cukru we krwi.
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Za leczenie dziecka z cukrzycg odpowiedzialny jest rodzic, dla kto-

rego nauczyciel powinien by¢ wsparciem, na czas pobytu ucznia

w szkole. Z tego powodu szkota powinna mie¢ mozliwos$¢ kontaktowa-

nia sie z rodzicem. Jedli rodzic wie, ze ze wzgledu na wykonywang prace nie

bedzie mogt by¢ zawsze ,pod telefonem”, powinien przygotowac dla nauczy-

cieli szczegbtowa rozpiske odnosnie podawania insuliny na positki w zaleznosci

od wyjsciowego poziomu cukru we krwi, na korekte, zasady postepowania przy .

niedocukrzeniu, przed zajeciami sportowymi.

Adaptacja? Jak najbardziej! -

Zadne szkolenie dla nauczycieli nie przygotuje ich w 100 proc. do opieki nad

dzieckiem z cukrzyca. Od teorii wazniejsza jest praktyka. Dlatego w przypadku

matych diabetykow, ktérzy zaczynaja swoja przygode z edukacja, dobrze jest

jesli rodzic przez pierwsze dni/tygodnie bedzie moégt towarzyszy¢ dziecku na

zajeciach, by w praktyce pokazac personelowi placéwki, na czym polega lecze-

Aol UL LU

nie cukrzycy. Czas ten warto wykorzystac¢ przede wszystkim na nauke obstugi

/9

pompy insulinowej i glukometru oraz na wspdlna obserwacje dziecka. Rodzic

najlepiej wie, jakie objawy wystepujg u jego dziecka przy nieprawidtowych

glikemiach i te wiedze powinien przekaza¢ nauczycielom. Adaptacja i_

moze byc krotka, kilkudniowa, moze by¢ dtuzsza - kilkutygodniowa.

Wazne, by byt to jedynie okres przejsciowy, pod-

czas ktérego zostang zbudowane kompetencje

do opieki nad dzieckiem z cukrzyca wsrod na-

uczycieli.
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\ Czy nalezy
Vi bac sie hipoglikemij?

Nader czesto mé\ni sie w kontekscie szkoty o ciezkiej hipoglikemii, Zze jest stanem

zagrazajacym zdrowiu, a nawet zyciu osoby chorujacej na cukrzyce. W tym stwier-

dzeniu jest troche prawdy i sporo emocji. Przy obecnych metodach leczenia cukrzy-

cy ciezkie niedocukrzenia zdarzaja sie bardzo rzadko. Mamy nowoczesne insuliny,

mamy bardzo precyzyjne pompy insulinowe do ich podawania, mamy wreszcie

ogolnodostepne glukometry i coraz powszechniejsze systemy do ciagtego monito-

rowania glikemii. Przy takim wyposazeniu o ciezka hipoglikemie trzeba sie naprawde

postarac. Dlatego nie nalezy szkolenia nauczycieli majacych zajmowac sie dzieckiem
z cukrzyca rozpoczynac od opowiesci o ryzyku utraty przytomnosci. .. Lepiej bedzie
poruszyc¢ kwestie codziennych obowigzkdw wynikajacych z cukrzycy oraz wyttuma-

czy¢, ktére z nich i dlaczego musza by¢ wykonywane w szkole.

| I iy TRy 1

Z cukrzyCq na zajeciach w-F

Przed zajeciami wychowania fizycznego diabetyk powinien skontrolowa¢ cukier.

Za optymalny dla rozpoczecia aktywnosci fizycznej uznaje sie cukier w granicach

140-180 mg/dl. Jesli glikemia jest nizsza, uczen powinien zjes¢ niewielky prze-

kaske (np. jabtko, p6t banana, mata kanapke) i nie przyjmowac na nig insuliny.

Woweczas aktywnosc speni role insuliny — cukier po positku zacznie wzrastac, ale

aktywnos¢ ,spali” nadmiar glukozy we krwi. Wazne jest tez, by uczen nie podej-

mowat aktywnosci fizycznej w stanie znacznej hiperglikemii, kiedy jego cukier

przekracza wartos¢ 250 mg/dl. Przy takim przecukrzeniu wysitek fizyczny nie

__obniza juz poziomu cukru we krwi, tylko przynosi skutek odwrotny — pogtebia

| !', 14
-..I j' Ey
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k]
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iperglikemie i zwieksza ryzyko kwasicy ketonowe;j.
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J 4 CWicZyé z pompq Czy be;?

Pompa insulinowa moze by¢ odtgczona na czas lekcji wychowania

CEN N

fizycznego (pompe mozna bezpiecznie odpigc na czas okoto 2 godzin). Nie

jest to jed-nak konieczne, wszystko zalezy od rodzaju aktywnosci (np.

zajecia na basenie wymaagajg odpiecia pompy, ale gra w koszykéwke juz nie)

oraz od preferencji samego ucznia - jak jest mu wygodniej ¢wiczy<.

Cukrzyca nie jest wskazaniem do zwolnien z zaje¢ wychowania fizycznego.

Odrebnym problemem sg ¢wiczenia wymagajace duzego wysitku fizyczne-

go, np. bieg na 1000 metréw. Z powodu choroby moze wystgpi¢ mniejsza

wydolnos$¢ fizyczna, d latego t ez w arto u stali¢ z r odzicami, j akich ¢ wiczen

dziecko nie moze wykonywac lub moze je podja¢, ale we wlasnym rytmie.

Pewnym rozwigzaniem jest dopuszczenie dziecka do tych ciezszych zajec,

nie oceniajac jego wynikow.

Kiedy nalezy zwolni¢ diabetyka z Iekcji' irychowania fizycznego?

| | A VA1

w sytuacji niedocukrzenia

w sytuacji znacznie podwyzszonego cukru

[l
we krwi (powyzej 250 mg/dl) W '

gdy wystepuja bdle brzucha, nudnosdi, Por Wd’%/ W

wymioty

©)
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" Kosmetyczka
zadb

anego nastolatka .

Chusteczki, pomadka, krem do rak, pltyn antybakteryjny

— co jeszcze powinno znalez¢ sie w kosmetyczce

zadbanego nastolatka? Sprawdz liste zakupow!

Pomadka ochronna - piekne i zadbane usta sg podstawg wizerunku. Wbrew
stereotypom, pomadka jest urodowym niezbednikiem dla dziewczyn i chto-
pakow. Warto skupic sie na produkcie, ktéry delikatnie nattusci i zapewni
odpowiednie nawilzenie ust, wzbogaconym w witamine A i E. Nalezy jed-

nak unika¢ produktéw z mentolem i kamfora, ktére wysuszaja naskoérek. I

Kremdorak - chtodne, jesienne powietrze moze wysuszac skore rak, dlate-
go warto zaopatrzyc¢ sie w produkt, ktéry uchroni nas przed pekaniem naskoér-

ka. W takiej sytuacji przyda sie ochronny krem wyposazony w witamine A,

alantoine, rumianek, panthenol, wyciag z oliwek, aloes czy gliceryne.

Zel antybakteryjny'dolirak - pomoze zachowac higiene w kazdej sytuaciji.

Wybierajac ptyn, zwré¢ uwage nie tylko na zapach, ale tez na skfad. Zel do rak

e zaloesem, witaming B5 i gliceryna oczysci, odzywi i nawilzy skore rak.

Ciekawolba
P WWMWMGM
&%99 momw/b&a/%/l@rw
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Plastryiochronne - przydatne w przypadku skaleczen i otarc.

Nowe buty, dtugie dystanse, szkolne aktywnosci, zajecia WF-u

— wszystko to prowadzi do powstawania bolesnych pecherzy. Kto powie-

dziat, ze plastry musza by¢ nudne? Te ze Star Wars, Hello Kitty, Minionkami

czy Garfieldem zapewnig ochrone i bedg doskonatym gadzetem.

_JPeedling'dotwarzy - doskonale zadba o skére po lecie i pomoze pozby¢ sie mar-

twego naskdrka. Naturalny i pachnacy peeling mozna przygotowaé we wtasnym

domu, np. uzywajac do tego ziaren kawy, cynamonu czy ptatkdw owsianych.

Tonik - pomoze oczysci¢ i zamkna¢ pory oraz nada skdrze odpowiednie pH.

Bedzie doskonatym uzupetnieniem kosmetyczki nastolatka. Tonik ogérkowy

czy aloesowy to skuteczna pomoc przy stanach zapalnych skoéry, a ten z réza

damascenska czy lukrecjg doskonale nawilzy i odswiezy naskoérek.

—— najlepiej wybra¢ wsérdd tych dostepnych w aptece i stworzonych

z naturalnych sktadnikéw. Korektor to niezbedne, urodowe SOS, ktére bedzie

doskonatym kompanem walczacego z tradzikiem nastolatka. Warto zaopa-

doL LWLl

trzy¢ sie w korektor z olejkiem herbacianym, ktéry ztagodzi stan zapalny. N

l_a - delikatna, lekka i subtelna. Bedzie swietnym,

owocowym uzupetnieniem naszej kosmetyczki. Da uczucie swiezo-

sci i relaksu po intensywnej lekcji WF-u!
\ M,GMIO‘%/L&G/




Ze zdrowymi i prostymi

przekaskam;!

i natyra/ne 1zotoniki
mo)

Zdrowe i smaczne przekaski najlepiej przygotowac samemu
- wtedy wiesz, co jesz, a przy okazji w pracy i szkole zawsze masz pod reka

positek, ktéry odzywi i doda energii. Przygotowalismy zestaw

zdrowych przekasek, koktajli i naturalnych izotonikow

(w tabelach praktyczne Sciggi z wyliczeniami sktadu).

/CoMa%a OWOTOWO™~ WO ZYWne dovlarcag  wilamiry,
hhadnibdur mineralnuyohs orae anbyotmydan/éur. Pebne

—3
—1
—
—1
—1
darna iy orzechuy wr domowychy prackepkachy apewniq
a podaz magnezw, kASry wpiera koneen/brady i prace

% o

=

na jednej nodee lulr bardeo inlensywnie dwiceq na zajgoiach
2 uwyohowania fieycaneqo: Kasdy znajdaie ooy dia sielbrie!
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Koktaijle

ZIELONY KOKTAJL
WARZYWNO-OWOCOWY

szklanka wody

pot banana (95 g)
1 jabtko (180 g)

7 norce
) d

4 gars¢ szpinaku

sok wycisniety z potowy cytryny

po6t awokado (140 g)

tyzeczka mielonych nasion Inu

Banana, jabtko, awokado pokroi¢ w kostke, liscie szpinaku poszatkowac lub

porwac na drobniejsze czesci. Sktadniki miksowa¢ w blenderze, wczesniej

dodajac wode, sok z cytryny oraz tyzeczke mielonych nasion Inu. Gotowy

koktajl ozdobic lisciem szpinaku i plasterkiem cytryny.

1 porcja(kcal) | Biatko(g)

Thuszcz (g)

Weglowodany (g)

Btonnik (g)

220 4,0

12,3

294

6

2,0

—38  ORZEZWIAJACY KOKTAJL Z MLEKIEM

KOKOSOWYM

4/1,0@1'0/

1 nektarynka

tyzka soku z cytryny lub limonki

6 tyzek mleka kokosowego

tyzka wiorek kokosowych

melon miodowy (50 q)

tyzeczka stupkéw migdatowych

po6t banana

liscie miety do ozdoby, cynamon

Owoce umy¢. Nektarynke, melonai banana pokroic¢ na drobne kawatki i prze-

tozy¢ do wysokiego naczynia. Dodac sok z cytryny, mleko kokosowe, dopra-

wi¢ cynamonem. Zmiksowac¢. Dodac widrki kokosowe i stupki migdatowe,

wymieszac. Przela¢ do szklanki, udekorowac listkami miety. Smacznego!

1 porcja (kcal)

Biatko (g)

Weglowodany (g)

Btonnik (g)

4,3

34,6

4,5
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SMOOTHIE ZIELONO MI 2 porge

awokado (50 g) - limonka (50 g)
ogorek Swiezy (100g) ¢ jogurt naturalny (200g)
- kiwi (150 q)

Awokado przekroi¢ wzdtuz na pét, usungc pestke i tyzecz-

kg wydtubac migzsz prosto do blendera. Ogorek i kiwi

obierac ze skorki i pokroi¢ w kostke, doda¢ do awoka-  TTU™VWRL._

do. Do blendera dodac jogurt i sok wycisniety z potowy limetki. Miksowad ™. Z

wszystko razem na gtadki jasnozielony koktaijl.

ﬂ 1 porcja(kcal) | Biatko(g) Thuszcz (g) Weglowodany (g) Btonnik (g) ww /

153 5,89 6,3 20,9 2,7 1,8

Ciasteczka

ZDROWE KOKOSANKI 40 wluks

Ll UL

-1 puszka mleka kokosowego light - 2 czubate tyzki maki ryzowej
2 dojrzate banany 3 tyzki jagdd goi
5 tyzek ptatkéw jaglanych 50 ml wody
5 tyzek widrkow kokosowych tyzeczka proszku do pieczenia

Do rondla wla¢ mleko kokosowe zwodg, dodac¢ ptatki jaglane, wiorki kokoso-

we i zagotowad. Gotowac na matym ogniu okoto 10 minut co chwile miesza-

jac, odstawi¢ do lekkiego przestygniecia. Banany zmiksowac na gtadki mus

i doda¢ do masy wraz z maka, jagodami i proszkiem do pieczenia. Wymie-

sza¢. Z masy formowac mate kokosanki, uktadajac je na blaszce wytozonej

papierem. Piec okoto 20 minut w temeraturze180 stopni.

1 szt. (kcal) Biatko (g) Thuszcz (g) Weglowodany (g) Btonnik (g) ww

30 0,6 1,9 4,2 0,2 4,0
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CIASTECZKA OWSIANE ZE SLONECZNIKIEM,
JABLKAMII ZURAWINA 15 Ll

250 g jabtka drobno pokrojonego 50 g maki pszennej petnoziarniste]
ptatki owsiane (220 g) 30 g nasion stonecznika

1 jajko o 30 g suszonej zurawiny

3 tyzki oleju rzepakowego 20 g nasion siemienia Inianego

50 g cukru bragzowego (miodu lub woda

ksylitolu)

Ptatki owsiane, make, olej, cukier oraz jajko wymie-

sza¢ w misce, dodac jabtka, bakalie oraz siemie Inia-

ne. Dobrze wymiesza¢. Dodac ok. '/a szklanki wody.
Ciasto wtozy¢ na 1 godzine do lodowki. Blaszke

wytozy¢ papierem do pieczenia, piekarnik na-

grzac¢ do 170 stopni (bez termoobiegu).

Z masy formowac okragte ciasteczka, uktadac

na blasze i piec ok. 20 minut, az zaczng sie rumienié. Smacznego!

NI g TRy 1!

1 szt. (kcal) Biatko (g) Thuszcz (g) Weglowodany (g) Btonnik (g) ww

129 3,45 4,84 19,8 2,0 1,8

KOKOSOWE CIASTECZKA Z OTREBOW 7/ yg/ﬂuﬁx

80 g otrebdéw 45 g miodu

60 g pszennej petnoziarnistej 1 jajko

30 g widrek kokosowych 220 ml jogurtu naturalnego

20 g masta 1 tyzeczka proszku do pieczenia
aromat migdatowy 2 tyzka ciemnego kakao

g”apteline.pl whr. 18
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P T | | Ay !

Do miski wsypac suche sktadniki, nastepnie dodac jogurt,
roztopione masto i lekko ubite trzepaczka jajko. Na koricu
dodac odrobine aromatu migdatowego i cato$¢ wymie-
sza¢ na gestg mase. Utozy¢ ciastka na blaszke z papie-
rem do pieczenia, ktére nalezy uformowac w dtoniach

na placuszki grubosci okoto 1 cm. Piec okoto 25 minut

w 180 stopniach. Po catkowitym ostudzeniu przecho-

wywac w szczelnie zamknietym pojemniku.

1 szt. (kcal) Biatko (g) Thuszcz (g) Weglowodany (g) Btonnik (g) ww
1 86 3,2 4,2 12,4 3,6 0,9 1

Aby jeszcze obnizy¢ zawartos¢ WW w ciasteczkach, mozna postodzic je stewia lub ksylito-

lem. Zmniejszy sie wtedy wartosc¢ kaloryczna (ok. 75 kcal na ciastko, WW 0,6)

Izotoniki

- MOC ELEKTROLITOW: TEN IZOTONIK \5/
NAWADNIA | DOSTARCZA MINERALOW
" PODCZAS BIEGU ot 1000 mtls

» 506l (99) » sok z cytryny
’ \ - 1 litr wody mieta (opcjonalnie) \
t' S | Wszystkie skfadniki wymiesza¢. Mozna do- N\
fw . dac liscie Swiezej miety — nadadza $wiezosci -

i zrbwnowazg nieco mdty smak soli.

250 ml (kcal) Biatko (g) Thuszcz (g) Weglowodany (g) Blonnik (g) ww | B

4 0,06 0,04 0,9 0,01 0,01
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DODAJE ENERGII W CZASIE 1 PO TRENINGU

ok. 90 miodu (4 ptaskie tyzki)

920 ml wody

szczypta soli

sok z jednej cytryny

Wieksze stezenie soku lub dodanie soku

z innych owocéw zmieni napdj w hipertonik.

250ml (kcal) | Biatko(g) Thuszez (g) Weglowodany (g) Btonnik (g) ww

64 0,1 0,4 15,8 0,01 1,6

LEKKI IZOTONIK: IDEALNY NAPOJ DLA BIEGACZA

\—[NTENSYWNOSCI
ot 1000 mb

500 ml soku (np. pomarariczowego)

—1
?_ _ NA TRENING O UMIARKOWANEJ é
= N

500 ml wody mineralnej

1-1,5 g soli (/
v

Wieksze stezenie soku lub dodanie \ \‘/

soku z innych owocow zmieni na-

pdj w hipertonik.

Thuszez (g) Weglowodany (g) Blonnik (g)
m-l-m I

”gi'épteline.pl vhr 20



https://apteline.pl/cukrzyca/?utm_source=ebook&utm_campaign=ebookrokszkolny2017&utm_medium=ebookpdf&utm_term=linkpodlogotypem

DDI/\BDIS

SCENARIUSZ LEKCJIWYCHOWAWCZE)

lemal: BWW V[WWWWZW%/WW o/wrz%,cegv'
no/ WM W 1.
Czas trwania: 45 minut

Cel: Zapoznanie kolegow i kolezanek dziecka chorego na cukrzyce

ze specyfika tej choroby.

Przebieg zajec:

1. Przekazanie podstawowych informacji: co to jest cukrzyca, dlaczego dzieci na nig
choruja, jak sie jg leczy. Metody pracy stowne, np. pogadanka lub prezentacja
multimedialna.

2.  Zapoznanie dzieci z informacjami, co to jest insulina, jak dziata i dlaczego musi
by¢ podawana podskérnie — metoda pracy stowna.

3.  Sposoby podawania insuliny: pen i osobista pompa insulinowa — oméwienie
i pokaz.

% Prawidtowy poziom cukru dziecka chorego na cukrzyce.

5. Jakwyglada sprzet do pomiaru glikemii (glukometr i naktuwacz) — pokaz.

6.  Objawy hipoglikemii i postepowanie podczas niskiego cukru. Dodatkowo
metoda praktycznego dziatania uczniow (wybieraja sposrod przedstawionych
produktéw spozywczych te, ktore najszybciej podniosg glikemie).

7.  Objawy hiperglikemii - oméwienie.

8. Wysitek fizyczny dziecka chorego na cukrzyce - dlaczego powinien by¢

wykonywany i jak sie do niego przygotowac — metody pracy stowne.

““apteline.pl
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CUKRZYCA

to choroba, ktéra powoduje, ze mamy problem z utrzymaniem prawidtowego poziomu
cukru we krwi. Dzieje sie tak dlatego, bo ulegty zniszczeniu komérki beta w trzustce. Trzust-
ka nie moze bez nich wytwarzac insuliny, jej brak powoduije, ze cukier we krwi jest wysoki.
W Polsce na ten typ cukrzycy choruje ok. 20 tysiecy dzieci. To, ze te dzieci chorujg, nie jest
niczyjg winga. Cukrzyce typu 1. powoduje btedna reakcja straznikdbw odpornosci. Straznicy
omytkowo zniszczyli komorki beta. Cukrzyca nie jest chorobg zakazng, nie mozna sie nig
od nikogo zarazi¢. Przyczyng cukrzycy typul nie jest jedzenie cukierkow. Cukrzyce leczy
sie, podajac podskdrnie odpowiednie dawki insuliny, miedzy innymi dobrane do positkéw

zjadanych przez osobe, ktérej organizm nie produkuje insuliny.

INSULINA

to hormon, dziata jak kluczyk (robi dziurki w btonie komérkowej) i doprowadza glu-
koze, ktorg mamy we krwi po spozyciu positku, do komérek naszego ciata, odzywia je
i stad mamy energie, aby bawic sie, uczy¢ i normalnie funkcjonowaé. A tym samym
we krwi nie mamy wysokiej ilosci cukru. Insulina jest biatkiem, podobnie jak jajko. Nie
moze by¢ zazywana w postaci tabletek, bo po potknieciu zostaje strawiona w przewo-
dzie pokarmowym. Strawiona traci swoje wtasciwosci i jest bezuzyteczna. Aby dziatata,

trzeba podawac jg podskornie za pomocg pena lub pompy insulinowej.

PEN

wstrzykiwacz insuliny, z wymienialng cieniutka igietkg stuzy do podawania insuliny
Dziecko chore na cukrzyce najczesciej ma dwa peny. Jeden z insuling krétkodziatajaca
podawang przed positkiem lub aby obnizy¢ za wysoki poziom cukru. | drugi — z insuling
dtugodziatajaca, zabezpieczajacy dobry cukier w nocy i pomiedzy positkami. Dziecko

leczone za pomoca pendéw otrzymuje insuline piec i wiecej razy w ciggu dnia.

““apteline.pl
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POMPA INSULINOWA

to urzadzenie elektroniczno-mechaniczne wielkosci telefonu komérkowego do precy-
zyjnego podawania insuliny. Insulina jest podawana przez cienkga rureczke zakoriczong
plasterkiem, pod ktorym jest wktucie zainstalowane do tkanki podskornej, wymienia-
ne co 2-3 dni. Pompa podaje insuline caty czas matymi dawkami i nazywamy wtedy te
podaz insuliny dawka podstawowag lub baza. Przed positkiem lub aby obnizy¢ wysoki
cukier, przyciskamy odpowiedni guzik w pompie i podajemy dodatkowa dawke, ktérg
nazywamy bolusem. Pompa musi by¢ caty czas podpieta do ciata osoby chorej. Mozna
ja tylko odpig¢ podczas kapieli lub wysitku fizycznego, ale nie na dtuzej niz na 1-1,5 go-
dziny. Nie nalezy ciagna¢ pompy lub rureczki, gdyz wktucie moze sie wtedy wysunac.
Wiaze sie to woéwczas z niebezpiecznie wysokim cukrem we krwi oraz dodatkowa nie-

potrzebng wymiang wktucia.

DOBRE POZIOMY CUKRU DLA DZIECKA CHOREGO NA CUKRZYCE
« Na czczo i przed positkiem: 80-110 md/dl
Po positku: do 140 mg/dl.

GLUKOMETR

stuzy do oznaczania stezenia glukozy we krwi — po natozeniu kropelki krwi na pasek
testowy wyswietla sie na ekranie aktualny poziom cukru. Nalezy mierzy¢ cukier przed
jedzeniem, przed wysitkiem, w momencie ztego samopoczucia, przed snem i w nocy.

Naktuwacz z wymienialnymi lancetami — urzadzenie do naktucia skéry palca lub ucha.

HIPOGLIKEMIA

niski poziom cukru. Mniegj niz 70 mg/dl.

““apteline.pl


https://apteline.pl/cukrzyca/?utm_source=ebook&utm_campaign=ebookrokszkolny2017&utm_medium=ebookpdf&utm_term=linkpodlogotypem

Objawy niskiego poziomu cukru: blados$¢, przyspieszona akcja serca, zimne poty,
drzenia rak i nég, béle brzucha, gtéd, sennos¢, nagta zmiana zachowania, bdl gtowy,
zaburzenia myslenia, uwagi, koncentracji, pamieci, zaburzenia rownowagi.
Postepowanie: nalezy zje$¢ 10-15 gramow glukozy lub cukru (sacharozy )i po 15 minu-
tach sprawdzic cukier, jezeli dalej jest niski, nalezy znowu zjes¢ nastepna porcje glukozy
lub cukru. Postepuije sie tak az cukier sie podwyzszy. Dodatkowo mozna zje$¢ niewielka
kanapke lub owoc, szczegdlnie jezeli dziecko zamierza wykonywac ¢wiczenia.

Jesli nie zareagujemy odpowiednio na niedocukrzenie, moze dojs¢ do ciezkiego niedocu-
krzenia z utratg przytomnosci. Warto mie¢ wtedy wyszkolonego przyjaciela, ktéry utozy na

boku, zabezpieczy, aby mozna byto oddycha¢, poda glukagon i wezwie pogotowie.

HIPERGLIKEMIA

za wysoki pomiar cukru, powyzej normy

Objawy wysokiego cukru: wzmozone pragnienie, wzmozone oddawanie moczu, bole
gtowy, bdle brzucha, sennos¢, nudnosci, apatia.

Postepowanie: korekta wysokiego cukru, picie obojetnych ptynéw, mozliwos¢ czest-

szego korzystania z toalety.

Wysitek fizyczny: regularne ¢wiczenia s wskazane dla osoby z cukrzyca. Ruch utatwia
uzyskanie dobrej kontroli cukrzycy. Wielu stynnych sportowcéw ma cukrzyce. Trzeba
przed wysitkiem, w trakcie i po mierzy¢ cukier. Zwykle cukier obniza sie w trakcie wysit-
ku i po nim. Dziecko moze potrzebowac wiecej jedzenia podczas aktywnosci. Najlepsze
sg produkty zawierajgce biatko i weglowodany. Stres towarzyszacy rywalizacji podczas
wysitku fizycznego, tez moze podwyzszy¢ glikemie. Nie mozna wykonywac¢ wysitku
z cukrem mniejszym niz 110-120mg/dl i bezwzglednie nie wolno ¢wiczyc, jezeli cukier

jest wiekszy niz 250 mg/dl. Cukier we krwi moze wtedy jeszcze bardziej wzrosnac.
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