TELESNA VYCHOVA

Telesnu rieSime pridanim sacharidov naviac, dcéra si predtym glykémiu nemeria. Raz maju telesnu tretiu hodinu,
t.j. hned’ po desiatovej prestavke. Vymysleli sme to tak, Ze jej priddvam k desiatej keksik za 0.75 SJ (v prvom
rocniku stacil keksik za 0.5 SJ, mala v tom ¢ase menej ranného inzulinu) v samostatnom malom igelitovom vrecku
s napisom ,Telesna" — ak telesni maju, zje ho. Ak maju namiesto telesnej int hodinu, keksik necha v desiatovej
krabicke. V ten den mava aj posilnend druh( desiatu kvoli moznym dozvukom pohybu (blizSie informacie su v
Casti ,Druhd desiata"). Raz do tyzdiia maju telesni ako piatu hodinu, rieSime to druhou desiatou (blizSie
informacie su v Casti ,Druha desiata"“).

MIMORIADNE SITUACIE

Vylety, vystavy

Od zadiatku Skolského roka ma triedna ucitel’ka aj vychovavatel'ka telefénne Cislo na mna aj na manzela, rovnako
aj my mame kontakt na nich, okrem toho dcéra nosi v taske ,Nahradné jedlo". V pripade neobvyklej situacie
preto nie je problém cez telefon povedat’ dcére, Co si ma pridat, aby jej pripadny mimoriadny pohyb neuskodil.

O planovanych mimoriadnych situaciach nas triedna ucitelka informuje vopred. Ked' idu deti v ramci vyucovania
mimo Skoly, dcéra nosi v ruksaku vzdy svoju kompletn vybavu (glukomer, telefén, nahradné jedlo). Okrem toho
posilfiujeme desiatu v zavislosti od programu, aby pokryla mimoriadny pohyb. Triednej ucitelke vzdy v ten den
rano napiSem podrobné pokyny. Raz sa nam stalo, Ze dcéra aj ucitelka mali presny popis toho, kedy a o ma
dcéra v priebehu poobedia zjest, ale deti si ruksaky nechali zamknuté v skrinkach, takze cely plan sa posunul
minimalne o hodinu. Odvtedy takéto mimoriadne jedlo ,na pohyb" balim dcére do ruksaku eSte do malej tasticky,
ktort potom nosi na pleci alebo na krku, aby ho mohla zjest’ vtedy, ked’ potrebuje (do tasti¢ky davam pre istotu
aj hroznovy cukor a piskéty, keby sa nahodou citila na hypo).

Besiedky v triede, oslavy

Ked' ma niekto z triedy sviatok a deti mimo desiatej jedia prinesené sladkosti, vtedy si dcéra sladkost’ odloZi do
tasky, pripadne si este vypyta, na ktorom je uvedena energetickd hodnota, aby sme ju doma vedeli spravne
zapoCitat’ © a zoberie si svoj dia cukrik alebo dia lizatko, aby tiez mala nieCo sladké (tieto dia sladkosti bezne
nejedavame, ale v takychto situaciach sa hodia).

Ak maju deti v ramci vyucovania napriklad besiedku s triednou ucitel’kou, maju zvyk, Ze kazdé prinesie napecené
kolace z domu, spoja to na jeden stdl a ponikaju sa. Vtedy peciem dcére sladké a slané kolaciky, ktoré obsahuju
malo sacharidov, aby aj ona mohla mat’" pohostenie vtedy, ked' ostatné deti. Ak ma dcéra chut’ na niektory
z prinesenych kolacov, zoberie si ho domov a zaratame ho pri najblizSej prileZitosti. A aby aj ona mohla aspon
trochu jest’ o, Co spoluZziaci, zvyknem napiect’ drobné kolace (napr. muffiny alebo Cokopiskéty) pre celd triedu,
jeden z nich je vzdy, samozrejme, aj pre nu.
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