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NASE DIETA MA DIABETES

Ked dietatu diagnostikuju diabetes alebo hovorovo povedané cukrovku, zmeni
to Zivot celej rodine. Mnohi rodigia sa strachuju, ako diabetes ovplyvni Zivot ich
dietata. Ako ovplyvni jeho budtcnost. Ako méze nadalej normalne zif.

Sprava o tom, Ze vadmu dietatu prave zistili cukrovku, méze byt Sokujlca.
Aj napriek tomu, Zze cukrovka sa neda vyliecit, je velmi dobre liecitelna.
S cukrovkou sa da zit plnohodnotny Zivot bez zasadnych obmedzeni.

Ak v8ak ochorenie zanedbate a nebudete dodrziavat odporiéania svojho lekara,
cukrovka méze mat velmi vazne zdravotné nasledky, ktoré zasiahnu cely
organizmus a vyrazne znizia kvalitu zivota.

Poméct zvladnut danu situaciu a porozumiet zmenam, ktoré vas ¢akaju, chceme
aj prostrednictvom tejto edukacnej brozury.

CO JE TO DIABETES?

Diabetes mellitus - cukrovka je chronické, doposial nevylieCitefné ochorenie,
ktorého vyskyt celosvetovo, ale aj v Slovenskej republike ustavi¢ne narasta.

Je to choroba latkovej premeny sp6sobena poruchou funkcie pankreasu, ktory
straca schopnost produkovat hormoén inzulin.

To znamena, Ze glukdza (krvny cukor) koluje vo velkom mnoZstve v krvi
a glykémia (hladina krvného cukru) stlpa, aj ked’ ¢lovek neprijima potravu. Telové
bunky nemézu glukézu dobre vyuzivat, rozkladat ju a ziskavat z nej energiu.
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Inzulin je hormon, ktory umoziuje organizmu spracovavat’ a vyuzivat’
cukor z potravy. Nizka hladina inzulinu v organizme ma za nasledok
chronické zvysSenie hladiny krvného cukru (hyperglykémiu), €o je hlavny
priznak cukrovky.

Pri cukrovke okrem nedostatocnej premeny cukrov v organizme docha-
dza aj k poruche spracovania tukov, bielkovin, mineralnych latok

a vody. Toto ochorenie (diabetes mellitus 1. typu) sa obycajne vyskytuje
u mladych ludi a u deti.

Spusta¢ chorobného procesu nie je dodnes znamy. Diabetes mdze spustit

atak virusovej infekcie, ktora méze spdsobif metabolické alebo imunitné zmeny
v bunkach pankreasu znamych ako Langerhansove ostrovéeky. Do urcitej miery
je nachylnost na diabetes 1. typu zdedena (geneticky podmienenad).
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Priznaky cukrovky mézu byt pritomné len niekolko dni alebo niekolko tyzdriov
a maju réznu intenzitu v zavislosti od v€asnosti stanovenia diagndzy. K typickym
a najCastejSim patria:

» vyskyt opakovanych infekcii koZe a Ustnej dutiny,

» Casté vyluCovanie velkého mnoZstva mocu,

» ospalost,

» zvySeny smad,

» pravdepodobné zhorSenie zraku.



KOMPLIKACIE OCHORENIA

Jednym z hlavnych dévodov nutnosti v&asnej liecby cukrovky je predchadzanie
(prevencia) akatnych a chronickych komplikacii cukrovky.

AKUTNE KOMPLIKACIE CUKROVKY

» akutne stavy spbsobené vysokou hodnotou krvného cukru (akutne
hyperglykemické stavy): diabeticka ketoacidoza aj jej najtazsie Stadium -
diabeticka koma (bezvedomie),

» laktatova aciddza - okyslenie organizmu (aciddza) spésobené zvySenym
nahromadenim kyseliny mlie¢nej (laktatu) v organizme so sprievodnym javom
tvorby keténov meniacich zapach mocu a moznostou upadnutia do kémy
(bezvedomie),

» nizke hodnoty krvného cukru (hypoglykémie).

CHRONICKE KOMPLIKACIE CUKROVKY

» postihnutie malych ciev prejavujice sa zhorSenim zraku, poskodenim funkcie
obli¢iek a nervov,

» zmeny na velkych cievach zapricifujice nedokrvenie kon&atin, srdca a mozgu.

LIECBA OCHORENIA

Ciel’om lie¢by je udrziavat’ hodnoty glykémie v normalnom rozmedazi,
¢o je klu¢om k zdravému Zivotu a pomdze znizit riziko komplikacii v budicnosti.

Pre kazdého detského pacienta je nutné stanovit individualne lieGebné ciele,
ktoré zavisia od jeho veku, sprievodnych ochoreni a socioekonomickych
podmienok v rodine.

Liecba pacienta s cukrovkou je komplexna a zahfria nefarmakologicku lieCbu

(vychovu, diétu, fyzicku aktivitu) a farmakologicku liecbu (liec¢ba tabletkami,
liecba inzulinom).

Lie¢ba pozostava nielen z aplikacie inzulinu, ale délezitou stuc¢astou liecby
je Uprava stravy, volba vhodnych potravin s nizkym glykemickym indexom
a v neposlednom rade Sportové aktivity, ktoré maju vel’ky podiel na
uprave hladiny glykémie v krvi.

Velmi délezity je preto spravny manazment ochorenia, ktory zahrna
sebaovladanie, selfmonitoring (samokontrola krvného cukru), sebadisciplinu
a spolupracu so zdravotnickymi pracovnikmi.

INZULINOVA LIECBA

Inzulinova liecba je pre niektorych diabetikov spodiatku tvrdym orieskom.
Casom sa v$ak naudia zvladat vSetky situdcie beZného Zivota skombinované
s rezimom, ktory najviac zodpoveda ich potrebam.

Dlhodobé vyskumy v skupinach diabetikov v detskom veku priniesli
vysledky, ktoré jasne potvrdzuji, ze samotna aplikacia inzulinu je ta
I’ahSia ¢ast’ rezimu diabetika.

MIESTA VPICHU

Prvotny strach z aplikacie inzulinu (najcastejSie pre obavy z bolestivych vpichov)
pominie pomerne rychlo.

Pociatocny chaos pri aplikacii inzulinu je pochopitelny. O tom, ¢i pacient
postupuje spravne, jasne vypovedaju glykémie (hladina cukru v krvi).

POKOZKA

STRIEDAJTE MIESTA

Aplikécia inzulinu opakovane do toho istého miesta by sa nemala opakovat
CastejSie ako raz za 4 az 6 tyzdiov. Striedanie miesta vpichov sa oplati
dodrziavat najma preto, Ze si tym pacient Setri svoje podkozné tkanivo.



PREDCHADZAJTE PROBLEMOM

Pri lieGbe inzulinom je idealne osvojit si a zautomatizovat zakladné pravidla
tak, aby si pacient nesp6sobil zbytoéné komplikacie.

CO BY STE MALI VEDIET, ABY STE SA VYHLI
PROBLEMOM?

» Pri nedodrzani hygienickych podmienok pri zaobchadzani s inzulinom,
so striekackou ¢i s perom sa mézu objavit kozné infekcie.

» Pri nedostatoénej hibke vpichu a prili§ rychlom vytiahnuti inly z podkoZia
inzulin z miesta vpichu vyteka. V tomto pripade méze byt uginok inzulinu
nedostatodny a glykémia moze poskodit.

»  Pri prili§ hibokom vpichu (do svalu), masirovani miesta podania Ci fyzickej
aktivite sa napr. pri podani do ramena mdéze vstrebanie inzulinu a jeho
udinok urychlit.

Aby bol inzulin a¢inny, treba mysliet’ aj na jeho spravne skladovanie.

Mali by ste sa vyhybat prili§ vysokym a nizkym teplotam, priamemu slne¢nému

Ziareniu, mrazu. Na skladovanie vacsich zasob inzulinu je vhodné vyuzit

chladnicku, vyhnite sa vSak blizkosti mraziaceho priestoru.

POZOR:

Ak spozorujete zvlaStne sfarbenie inzulinu alebo bielu, akoby
vyzrazanu vrstvu, inzulin nepouzivajte, pretoze je s velkou
pravdepodobnostou znehodnoteny.

LIECBA CUKROVKY RACIONALNOU STRAVOU

V Zivote diabetika sa strava a jej zlozenie stavaju prioritou kazdého dna.

To, 80 ma pacient na tanieri, totiz vyrazne ovplyviiuje, ako sa bude vyvijat jeho
ochorenie. V sucasnosti su zakladné Standardy diétnej lieCby cukrovky totozné
s pravidlami racionalnej vyzivy. Vhodnou stravou sa da ovplyvnit vyvoj cukrovky
na 50 az 75 %. Diéta alebo racionalna vyziva pri cukrovke poméze pacientovi
dostaf pod kontrolu hladinu glukdzy v krvi, predist glykemickym vykyvom podas
dria a zlepsit uginnost liecby.

Je vhodné jest’ 4- az 5-krat denne mensie porcie s pravidelnymi prestavkami
medzi jednotlivymi jedlami. Jedlo treba planovat tak, aby energeticky prijem
bol pocCas diia primerany a rovhomerne rozlozeny. Pravidelnu stravu je potrebné
doplnit o dostatocny prijem tekutin pocas celého dria. To je samozrejmostou
nielen v diéte. Odporuc¢ané su nesladené napoje, Caje a voda.

POCITAJTE SACHARIDOVE JEDNOTKY

V praxi sa pouziva oznac¢enie SJ - sacharidova jednotka.

Diéta pri cukrovke si vyZaduje sledovanie obsahu sacharidovych jednotiek.
Kazdy diabetik ma od lekara nastavenu urditd dennud hodnotu sacharidovych
jednotiek, ktoru je potrebné rozdelit do jednotlivych porcii. Tymto spésobom
sa predchadza extrémnym glykemickym vykyvom pocas dna.

Podrobné informacie poskytne rodicom diabetického pacienta diabetologicka
sestra, zaroveri vas naudi poditat sacharidové jednotky (SJ), o vam ufahé&i
rozhodovanie pri vybere jedal.

Zapamatajte si, ze:

» 1 8J =10 g sacharidov » 1 SJ zvysi glykémiu cca o 2 mmol/I
Diéta pri cukrovke nesmie ostaf diétou, ale musi sa staf beZnou stc¢astou zivota
diabetika. Je preto potrebné osvojit si zakladné principy zdravého stravovania

a riadit sa nimi. Dieta s cukrovkou ma jest pravidelne, striedmo, méa nahradzat
menej zdravé potraviny tymi zdravymi a sledovat svoju glykémiu pocas dria.
Diéta pri cukrovke nemusi byt obmedzujtca. Naopak, méze byt chutnd, pestra
a zdrava.

ORECHY CELOZRNNE JEDLA

BOBULE CITRUSY

ODPORUCANY RETAZEC
POTRAVIN PRE DIABETIKOV

SLADKE
ZEMIAKY

JOGURTY STRUKOVINY

ZELENINA PARADAJKY



STRAVOVANIE DIABETIKOV

Pri lie¢be inzulinom je idealne osvojit si a zautomatizovat zakladné pravidla
tak, aby si pacient nespésobil zbyto¢né komplikacie.

» Jest pravidelne.

» V pripade diabetu 1. typu dodrziavat ¢asovy harmonogram stravovania.

» Naugit sa, po ktorych potravinach glykémia stupa rychlo, po ktorych pozvol-
na a po ktorych zanedbatelne.

» Celodenny obsah sacharidov rozdelit v ramci celého diia tak, aby davka
inzulinu bola Umerna k mnozstvu prijatych sacharidovych jednotiek.

» Dbat na prijem mineralnych latok, vitaminov a vlakniny.

» VWylucit zo stravy rychle sacharidy (cukor, sladkosti, kolace, mucéne jedla...).
» Zwsit prijem zeleniny, najma surovej, a ovocia.

» Obmedzit tuky ako slanina, mastné maso, plnotuéné mlieko, mlie¢ne vyrobky.
» Pri vareni uprednostnit dusenie, varenie, pecenie a grilovanie.

» Dodrziavat pitny rezim.

» Uprednostnit kvalitu pred kvantitou.

POHYBOVA AKTIVITA

Do kazdodenného zivota diefata s cukrovkou je potrebné zapoijit aj pravidelny
pohyb. Pohybova aktivita ma v reZime diabetika nenahraditelnd Ulohu.

FYZICKA AKTIVITA ZVYSUJE UCINOK VLASTNEHO
| ZVONKA PODANEHO INZULINU

» zvy8uje citlivost tkaniv na inzulin,

» zlepduje glukdzovi znasanlivost.

CO SA DEJE PRI SVALOVEJ PRACI?

Cukor v krvi je zdrojom energie. Pri pohybe sa spaluje vo svaloch. KedZe sa
spaluje, je potrebné mensie mnozstvo inzulinu. Aby glykémia prili§ neklesla,
pri nizSej hladine inzulinu sa glukdza uvolfiuje zo zasob v peceni a vo svaloch.
Po dlhodobom pohybe sa cukor z krvi vychytava vo zvySenej miere, lebo sa

obnovuju zasoby energie. Diabetik lie€éeny inzulinom si musi davku inzulinu
upravovat’ pred pohybom a po nom.

Pri zavedeni pohybu do liecebného rezimu sa odporuc¢a postupovat’
nasledujiucim spésobom:

» zéataz zvySovat postupne,
» kontrolovat si hodnotu glykémie,

» kontrolovat si pritomnost ketolatok v mogi, najméa ak je hodnota glykémie
vys$Sia ako 14 mmol/I,

» vyhnut sa hypoglykémii.

V&csia fyzicka namaha ¢i Sport ovplyvnuju glykémiu. Neznamena to vSak,

ze deti s cukrovkou nesmu $portovat. Prave naopak, pohyb je pre ne velmi
délezity. ZvySenej pohybovej aktivite vSak musia prispdsobit’ i inzulinové
davky.

FAKTORY OVPLYVNUJUCE PRIEBEH OCHORENIA

Prijem jedla (sacharidov) zvysuje glukdézu v krvi.

Stres moze zvysovat glukdzu v krvi.

Cvicenie znizuje glukdzu v krvi.

Alkohol znizuje glukdézu v krvi.

SELFMONITORING

Slovo selfmonitoring ma pévod v anglictine. Self znamena samo, seba, sebe

a je predponou slova monitoring, ktory oznacuje sledovanie, vySetrovanie.
Glykémia je hladina cukru v krvi. Takze v preklade ide o svoje sledovanie hladiny
krvného cukru.



Zistené hodnoty pri selfmonitoringu poskytuju diabetikovi dolezité
informacie, ktoré mu odpovedia na mnohé otazky:

» aka je hladina krvného cukru nala¢no,

» aka je hladina krvného cukru po jedle,

» aka je hladina krvného cukru, ked sa citi dobre, a aka je, ked' sa citi horsie,
» &i subjektivne pocity alebo tazkosti stvisia s aktualnou hladinou glykémie,

» &i je hladina krvného cukru taka, Ze je potrebné liecebne zasiahnut —
skladbou konzumovanej stravy, fyzickou aktivitou, davkou inzulinu
alebo konzultovat stav u lekara.

Samokontrola glykémie velmi pomaha najmé na zaciatku ochorenia.

Pomocou merani zistite, ako jednotlivé typy potravin ovplyviiuju hodnoty cukru

v krvi detského pacienta. Budete vediet upravovat davku inzulinu a tak sa naucite
primerane reagovat na zistené hodnoty.

POMOCKY NA MERANIE HLADINY CUKRU KRV

» Glukomer - zo zdravotného poistenia je hradeny glukomer iba pacientom
lieCenym inzulinom.

» Pruzky - predpis pruzkov sa riadi opatrenim Ministerstva zdravotnictva SR,

ktorym sa urCuje maximalny pocet prizkov, ktoré méze predpisat diabetolog

pacientovi.
Na meranie sa pouzivaju rbzne osobné pristroje — glukomery (bezne sa pouziva
aj nazov glukometer). ZDROJE
»”  https://dia.hnonline.sk/1-typ/5797 14-aplikacia-inzulinu-ako-na-to
»  http://www.grantjournal.com/issue/0702/PDF/0702santova01.pdf
»  https://www.servier.sk/content/cukrovka-diabetes

Na stanovenie glykémie je potrebna kvapka krvi. Vac¢sinou sa ziskava ka-
pilarna krv z bruSiek prstov. Na meranie su potrebné testovacie pruzky.

Aktivna ucast’ na lieCbe znamena dodrziavanie rezimovych opatreni - , . o . . .
B} S oo . . T ) . i i »  https://www.alphamedical.sk/casopis-invitro/diabetes-mellitus-v-detstve-v-mladosti-

efektivnost lieCby si diabetik mdze overit sam jednoduchym vySetrovanim hladin aktualna-situacia-na-slovensku

cukru nalacno a pocCas dia pouZitim glukometrov. Znie to vazne, ale vySetrovanie »  https://www.medtronic-diabetes.sk/dieta-s-diabetom/komplikacie-regulacie-deti

je blizke mnohym diabetikom. »  https://dia.hnonline.sk/893040-som-novy-diabetik-a-neviem-co-mozem-jest-10-

Samotna znalost glykémii je velmi délezita informécia. Jej vyznam je vak ovela najcastejsich-otazok

dolezitejsi, ak diabetik je schopny zasiahnuf. Ak vie, Ze ma nizku hladinu krvného »  https://www.mojavyziva.sk/dieta-pri-cukrovke/

cukru - hypoglykémiu, znizit davku inzulinu, skratif ¢as medzi podanim inzulinu > https://www.slovenskypacient.sk/stravovanie-diabetikov-najlepsie-potraviny-

pri-cukrovke/

»  https://diabetik.sk/wp-content/uploads/2014/02/Diabeticka_brozurka_
105x150_lyzicky_FINAL2015_nahlad.pdf

a jedlom alebo dokonca posunut podanie inzulinu.

4 R A »  https://diabetik.sk/vsetko-o-diabetes-mellitus/diabetes-mellitus-a-rozne-zivotne-
SELFMONITORING JE SPOSOB, AKO DIABETIK situacie/pohybova-aktivita-u-diabetikov/
MOZE MAT STALE PREHIL.AD O SVOJOM » https://dia.hnonline.sk/zdravie/535520-preco-prave-moje-dieta-ma-diabetes
AKTUALNOM ZDRAVOTNOM STAVE A MOZE »  https://dia.hnonline.sk/o-diabete-rozne/563602-selfmonitoring-vam-da-prehlad-
~ . o-aktualnom-zdravotnom-stave
SI PODLA TOHO UPRAVIT STRAVU! FYZ|CKU »  https://diabetik.sk/vsetko-o-diabetes-mellitus/liecba-diabetes-mellitus/
AKTIVITU, LIEKY ALEBO INZULIN. samokontrola-glykemie-alebo-selfmonitoring/

\ ) »  https://www.dovera.sk/lepsizivotscukrovkou/zivot-s-cukrovkou/prave-mi-zistili-cukrovku
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