STRAVOVANIE

Desiata

Dcéra si pred desiatou glykémiu v Skole nemeria. Aby som jej mohla umoznit’ tento luxus, o to intenzivnejsie
meriame glykémiu pred desiatou pocas vikendov a volnych dni. Podla toho vieme, ako reaguje na konkrétne
zZloZenie ranajok a cez tyzden to na zaklade skisenosti odhadujeme.

ZloZenie desiatej: Dcéra ma na desiatu 2.5 SJ, zo zaciatku som jej davala celozrnnd Zemlu za 1.8 SJ, mald
sladkost’ za 0.2 - 0.3 SJ a kusok ovocia. Ked’ som zmenila pomer jednotlivych druhov sacharidov v rdmci desiatej,
glykémie pred obedom sa jej vyznamne zlepSili — teraz mava namiesto zemle dva slnecnicové chlebiky Active
(0.55 SJ), mall sladkost’ a zvySok mieSané Cerstvé ovocie, a vyhovuje jej to ovela viac. Skdsali sme uz aj
kombinaciu ovocie a keksik za 0.8 — 1 SJ (napr. BeBe Dobré rano), to sa jej glykémiam pozdavalo tiez.

Sladkosti: Ked' dcéra chodila do skélky, sladkosti sme vobec neriesili (raz za tyzden mali sladkd desiatu a obed,
medzitym nejedli a olovrantovala doma). Ked' ale zacala chodit’ do Skoly, vedela som, Ze bez sladkosti to nepojde
a som si ista, Ze keby nenosila aj ona nieCo sladké, mala by glykémie vyssie, lebo by bola neStastna. Na desiatu
jej hlavne v prvom ro¢niku vela sladkého nerobilo dobre, urobili sme si preto zoznam ,malosacharidiek”, t.j.
sladkosti, ktoré obsahuji malo sacharidov ako celok a sladkosti, ktoré sice obsahuju sacharidov viac, ale ked' sa
jednotkami* na stranke www.diabetikinfo.sk. Okrem toho sme dohodnuté tak, ze mi vzdy povie, ak chce mat’
nieco také, Co nosia deti, aby sme to vedeli zaradit’ aj do jej jedalnicka. Tento pristup sa mi osvedCil — dcéra je
spokojnd, ze ma rovnaku desiatu (prip. olovrant) ako ostatni a potajomky sladkosti nevyjeda.

Typ sladkosti podla programu: Dcéra v rdmci tretej prestavky chodievaji na cca 15 mindt von. Najprv som jej
skisala pridat’ kusok jablka, aby tento pohyb pokryl, ale zistila som, Ze jej to zbytoCne zvySovalo glykémie a Ze to
rieSit nemusim. Ak ale napriklad kvoli pocasiu von nejd, mava pred obedom trochu vyssiu glykémiu ako inokedy.
Samozrejme, nie vzdy sa to da vopred predpokladat, ale ked' je to jasné uz od rana, Ze prestavku stravia vo
vnutri, dadvam jej na desiatu s/adkost’ z horkej cokolddy, a v tom pripade ma obycajne glykémiu dobra. Sladkosti
z horkej Cokolddy nam pomahaju aj vtedy, ked nemame az také idedlne obdobie, glykémie dcére totiz
v porovnani s inymi sladkostami velmi nezvysuju.

Bez sladkosti: Ked' sa glykémie s nami nechcl kamaratit’ vobec, zbytocne ich nepokiSame a na desiatu namiesto
sladkosti dcére radSej pribalim nieo slané — zoznam nasich oblUbenych slanych ,malosacharidiek" najdete
v dokumente ,Carujeme so sacharidovymi jednotkami* na stranke www.diabetikinfo.sk.

Druha desiata

Dcéra ma rezim nastaveny tak, ze by mala ist’ na obed po Stvrtej hodine. Kedze mavaju vacsinou pat’ hodin,
potrebovali sme posilnit’ desiatu, aby vydrzala az do neskorsieho obeda (chce obedovat’ spolu s ostatnymi det'mi).
NeosvedCilo sa mi pridavat’ sacharidy naviac k obvyklej desiatej — vysledkom sice bola dobra glykémia pred
obedom, ale kratko po zjedeni posilnenej desiatej vyskocila pomerne vysoko. Preto sme vymysleli model ,druha
desiata", ktory spociva v tom, Ze v ramci desiatovej prestavky dcéra zje desiatu ako vzdy (2.5 SJ) a ak maju pat’
hodin, po Stvrtej hodine si da ,,druh( desiatu® (kisok jablka a keksik). Takto ma glykémie ovel'a vyrovnanejsie.

Druha desiata v praxi u nas vyzerala inak v prvom rocniku a inak teraz, preto uvadzam obidve skisenosti ©:

1. ro¢nik

Dcéra mala 5 hodin dvakrat do tyzdia. Postvala som jej obed, aby nemusela ist' do jedalne sama. Riesili sme to
tak, Ze si vzdy po Stvrtej hodine odmerala glykémiu, zavolala mi a podla nameranej hodnoty sme pridali sacharidy
na preklenutie dodatoCnych 45 mindt. OsvedCilo sa mi tieto situdcie si zapisovat’ — mala som dva samostatné
zoznamy (raz mali piatu hodinu telesnu, raz anglictinu, takZe hodinu bez pohybu), v ktorych som mala napisané,
akl mala glykémiu pred hodinou, ¢o sme pridali a kol’ko mala po hodine. Na zaklade toho som potom pri dalSich
meraniach upravovala davky jedla, ktoré potrebuje. Nosila stale v taske krabicku ,Nahradné jedlo", v ktorej mala
tycinky, jabicko nakrajané na platky a drobné sladkosti, a z tej si vybrala, ¢o potrebovala.

Tieto zoznamy mi v priebehu poslednych troch mesiacov Skolského roka (ked’ sme uZ zozbierali dostatok
skusenosti), umoznili Uzasni vec — podla rannej glykémie, zloZenia desiatej a predchadzajlcich porovnatelnych
situacii bez merania odhadnut, ¢o treba pridat’ pred piatou hodinou tak, aby nas po nej pohl'ad na glukomer
potesil. Dcére to, samozrejme, velmi vyhovovalo a glykémie mala hadam este lepSie ako predtym.
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2. rocnik
Ked'Ze sme uz na konci prvého rocnika glykémiu pred piatou hodinou nemerali, dcéra bola automaticky nastavena
na to, Ze v druhom ro¢niku to bude rovnako ©. Prizndm sa, rozumiem tomu, pretoze ju to zdrziavalo a prestavka
medzi Stvrtou a piatou hodinou je len 10 minGt. Pat' hodin mavaju teraz v podstate kazdy den. Systém sme si
trochu upravili vtom, ze druh( desiatu ma kazdy den rovnakid (jablko za 0.5 SJ a musli keksik za 0.6 SJ)
a glykémie regulujem pomocou ranajok a desiatej (t.j. podla rannej glykémie upravujem SJ na ranajky a na
desiatu tak, aby pred piatou hodinou mala glykémiu pod 10). V ramci tohto modelu mame dve vynimky, obidve
sa tykaju telesnej vychovy:
- raz maju telesnl piatu hodinu, v ten den ma druhtd desiatu posilnent tak, Ze dostane jablko za 0.5 SJ,
ale keksik za 1 SJ (tUto vynimku sme esSte, na zaklade praktickych skisenosti, zdokonalili tak, ze tych 40
g jablka jej davam nakrajanych na 2 platky (jeden platok ma cca 10 g a druhy 30 g), aby sme boli
pripravené, keby nahodou telesna nebola — v takom pripade zje len mensi kisok jablka (10 g) a keksik
a glykémie to akceptuju),
- raz maju telesnu tretiv hodinu, vten defi ma druh( desiatu upravenu tak, Ze okrem 40 g jablka
a Standardného musli keksu jej do nej pridavam este dve piskoty (tento model je zase velmi flexibilny —
ak telesna nie je, v ramci druhej desiatej jednoducho tie piskdty nezje).

ZloZenie druhej desiatej V krabicke zostane
Bezny deri 40 g jablka (0.5 SJ) + keks za 0.6 SJ] -
Telesnd 5. hod. TV bude: 40 g jablka (0.5 SJ) + keks za 1 SJ -—--

TV nebude: 10 g jablka (0.125 SJ) + keks za 1 SJ 30 g jablka
Telesna 3. hod. TV bola: 40 g jablka (0.5 SJ) + 2 piskéty + keks za 0.6 SJ -

TV nebola: 40 g jablka (0.5 SJ) + keks za 0.5 SJ 2 piskoty

Obed

Ako som uZ spominala, vdaka ochote veducej skolskej jedalne i kucharok sa dcéra moze bez problémov stravovat’
v Skole. Zakladom dobrych glykémii si u nas ovsené vlocky za 1 SJ (nasucho opecené na panvici, dcéra ich
zboznuje odmalicka), kazdy den si ich so sebou nosi do jedalne a zje ich k polievke. Alternativou st nasucho
opecené kocky celozrnnej zemle. Takto viem, Zze hned’ k polievke bude mat’ dcéra nieCo, Co sa jej glykémiam
velmi paci. Co sa tyka hlavného jedla, méme viacero kombinAcif:

- sladké jedld alebo tazko pocitatelné jedla (napr. kolozvarska kapusta, zapekané jedla) nahradzame
vlastnym obedom,

- ak maju ako prilohu cestoviny, knedl'u alebo chlieb, ma dcéra vlastnd prilohu z domu (celozrnné
cestoviny, celozrnna zemla),

- ak su prilohou zemiaky alebo zemiakova kasa, napiSem kucharke na listok, kolko jej maju odvazit
(rovnaky listok dostava aj vychovavatelka, aby aj ona vedela, ¢o a kol'ko ma dcéra v ten den na obed),

- sladké polievky alebo omacky (napr. paradajkovu), rovnako ako strukovinové Ci zemiakové polievky
pocitame za 0.25 SJ,

- Salaty v skolskej jedalni podl'a rozhodnutia nasich glykémii do obednych SJ zapocitavat’ nemusime,

- kompéty si nosime vlastné - velmi sa nam osvedcilo zavaranie so stéviou: do malych poharikov od
detskej vyZivy som si odvaZzila ovocie za 1 SJ, pridali sme 2 tabletky stévie, doliali vodou a sterilizovali
ako obvykle. Dcéra sa vel'mi tesi, Ze vidy mbze zjest’ cely kompodt, td velkost' je hlavne do Skoly vel'mi
prakticka.

Na obed chodieva dcéra spolu s ostatnymi detmi, ¢o sa niekedy Casovo neda presne odhadnut. Preto ak ma
glykémiu okolo 5 alebo predpokladame mozné dozvuky pohybu po telesnej, este pred inzulinom si da 1 piskotu
(pre istotu, aby nemala hypo, kym zacne obedovat’). A s vychovavatelkou sme dohodnuti tak, Zze dcéra nemusi
v jedalni ¢akat' v rade a obed by mala dostat’ medzi prvymi.

Olovrant

#bowmeenigneosk  Sana2




Rovnako ako pred desiatou, ani pred olovrantom si dcéra glykémiu nemeria. Mame odsledované, ako reaguju jej
glykémie na rozne prilohy (najviac sa im pozdavaju celozrnné cestoviny), podla toho viem, kedy by mala dcéra
olovrantovat’ a v tom Case prezvanam vychovavatelku, aby jej olovrant pripomenula.

Dcéra ma v ramci druziny dva pohybové krizky (futbal, pohybové hry) alebo chodia von a behaju, takze na
olovrant si m6zeme dovolit' odvaznejsie kombinacie ako na desiatu — vzdy ma ako zaklad ovocie a k tomu jej
pridavam vacsinou sladké za 0.5 — 1 S (najradsej ma keksiky z ovsenych vlociek, musli tyCinky alebo vyrobky zn.
Milka, prip. Kinder). ZvySeny pohyb robi zazraky, glykémie proti takémuto zlozeniu olovrantu neprotestujl a drzia
sa pod 10 mmol/I.

Sme vSak pripravené aj na situaciu, Ze zvySeny pohyb mat’ nebude (napr. nejdd von alebo nemaju kruzok) — nasli
sme rieSenie, ktoré je prijatelné pre mna aj pre fu: Standardny olovrant ma 2 SJ + kazdy den jej k olovrantu
priddvam keksik alebo Cokoladku za 0.5 SJ na pohyb. Ked' pohyb majl, zje vSetko, Co ma pripravené. Ak sa ale
len hraji vo vnutri v druzine, dodato¢nl 0.5 SJ necha v olovrantovej krabicke (este sa mi nikdy nestalo, Ze by ju
v takom pripade zjedla). Takyto operativny model vel'mi vyhovuje jej glykémiam a je to jednoduchsSie pre fu aj
pre mia, pretoze sa vieme zariadit’' podl'a jej skutocného programu.
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