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STO JE POTREBNO ZNATI PRIJE SVEGA

Priru¢nik je stvoren kao kombinacija stru¢nog i iskustvenog znanja s ciljem
prikazivanja svih vaznih elemenata koji su dio zZivota osobe s dijabetesom tipa 1
prije, tijekom i nakon vjezbanja. Medutim, nuzno je uzeti u obzir da je svaka osoba
s dijabetesom tipa 1 pojedinac za sebe i savjeti se tome moraju prilagoditi.

Bas van de Goor, osvajac olimpijske medalje, osoba koja
zivi s dijabetesom, upravitelj udruge Bas van de Goor:

Dijabeteg je individualan. Rijetki ljudi, gotovo nitko, }‘.ko. pokuda
"ot dobre razine GUK-a tijekom vjezbanja ne uspiju iz proe.

Budite atrpljivi i nemojte ge prestat truditi biti bolji. Negativan

: -q yid ie pozitivno
Gi Heotraino vieokog GUK-a videstruko je pozi
uemak kra k J 9 t vremena, dakle:

kompenziran Ginjenicor da ste aktiuni gamo a

QAMO NAPRIJED.”

IMAJNAUMU 1/

Ovo su samo sugestije za brigu o dijabetesu. Savjetuj se s lijecnikom ili, ako nisi
siguran, slijedi sluzbene upute tvoje dijabeticke udruge.

Citav popis referenca koristenih pri izradi ovog vodi¢a moze se pronaéi na
internetskoj stranici projekta.

PDF verzija ove publikacije, kao i verzije na drugim jezicima i dodatni materijali

dostupni su na:

www.sportsanddiabetes.eu
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INTRODUCTION TO DIABETES AND SPORT

STO JE DIJABETES?

Ljudi koji Zive s dijabetesom imaju previSe glukoze (Secéera) u krvi. Postoji 14
razli¢itih tipova dijabetesa, glavni su dijabetes tipa 1 (T1D) i dijabetes tipa 2
(T2D). Dijabetes tipa jedan javlja se kod djece i adolescenata, iako se moze javiti
i kasnije u Zivotu. Ne moze se sprijeciti.

Oko 90% ljudi koji zive s dijabetesom imaju tip 2, koji se razvija kao posljedica
kombinacije nepromijenjivih, genetskih, fizioloskih i okolisnih faktora, kao i
promijenjivih faktora rizicnog ponasanja, kao Sto su prehrana, sjedilacki nacin
Zivota i pretilost. Uglavhom pogada ljude srednje i starije dobi, iako se sve vise
javlja ranije u zZivotu.

KAKO SE LIJECI?

Ako imas T1D, tvoja gusteraca ne proizvodi inzulin, hormon potreban za reguliranje
razine glukoze u krvi (GUK-a). To znaci da moras svakodnevno uzimati inzulin
da bi odrzavao/la GUK u normalnom rasponu i ostao/la zdrav/a. Koliko inzulina
trebas i koliko ga Cesto trebas ovisi o mnogo faktora, kao $to su kad ti je dijabetes
dijagnosticiran, tvoja dob, visina i tezina, unos hrane, razina fizicke aktivnosti i
drugi zdravstveni problemi.

MOGU LI SE DJECA i bDf djeca kcliJakzwe g k\}Jezba donogi (;nno[go
ijabetecom guakako ge mogu N koristi za opte zdravlje, a
S T1D-om BAVITI baviti gportom i trebalo bi ih na 1\ posebice | Juglma koji g[ve Q
SPORTOM" to poticati. dijabetegom.

9 DOBRIH STRANA REDOVITE FIZICKE AKTIVNOSTI

Za osobe koje zive s dijabetesom, redovita tjelovjezba ima mnoge korisne ucinke
na tijelo i um, ukljucujuéi sljedece:

b
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1zAZovi

Fizicka aktivnost nosi izazove za djecu, adolescente i tinejdzere koji zZive s
dijabetesom tipa 1. Stalno se njime mora upravljati prema razini vjezbanja,
uklju€ujuéi svakodnevne aktivnosti kao Sto su trCanje na igraliStu. Obi¢no je
potrebno prilagoditi doze inzulina i/ili unos ugljikohidrata da bi se balansirala
razina GUK-a. Medutim, uz pripremu, dobro upravljanje i jasnu komunikaciju s
trenerima, savjetnicima i uciteljima (profesorima tjelesnog odgoja), djeca s T1D-
om mogu sigurno sudjelovati u vjezbanju i sportskim aktivnostima.
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GLAVNI TERMINI KOJE TREBA ZNATI

/
Quper D: R
Lik koji predstavlja sve sportase koji zive s dijabetesom tipa 1 - S
Razva eLukoze u kru {GUK): s°

Mijera glukoze u krvi koja se obi¢no mjeri ubodom u prst.
MEepBuSTANICNA 6LUKOZA (RAZINA BLUKOZE NA SENZORU):
Glukoza u tekucini koja okruZuje stanice u tijelu (medustani¢na tekuéina) koja u
usporedbi s razinama GUK-a kasni otprilike 5 do 20 minuta.
VARIZABILNOST 6LUKOZE (TREND KRETANJIA GLUKOZE):
Promjena izmedu visokih i niskih razina GUK-a.
HipoeLikemga (Hpo):
Niska razina Secera u krvi. Vise u dijelu A4
HipereLiKEMITA (HIPER):
Visoka razina Secera u krvi. Vise u dijelu A5
KeToacioza:
Hitan slucaj hiperglikemije u kojem se Stetni ketoni nakupljanju u tijelu. Vise u
dijelu A5
KeTtonuriga:
Visoka razina ketona u urinu.
UeLawonmoratt (UH):
Jedan od glavnih nutrijenata koje tijelo pretvara u glukozu, koju nase stanice
koriste kao glavni izvor energije. Vise u dijelu B3
Guikemrekt npeks (GL):
Svi ugljikohidrati imaju glikemijski indeks. On pokazuje koliko brzo hrana podize
razinu GUK-a. Vise u dijelu B3
Bazawvi wzuun / Bazad:
Doza inzulina koja odrzava GUK u normalnom rasponu na duze razdoblje. Na terapiji
inzulinskim penovima koristi se dugodjelujuci inzulin, dok se na terapiji inzulinskom
pumpom daje mala doza brzodjelujuc¢eg inzulina.
Bovus:
Doza brzodjelujuéeg inzulina koja sprjecava podizanje razine GUK-a.
DiaBETICKA OPREMA:
Kolektivniizraz koji se odnosi na dijabeticku tehnologiju i bilo koje druge potrepstine
potrebne tijekom dana da bi se upravljalo necijim dijabetesom (na primjer sok,
voda...). Vise u dijelu A3
Mwmot/t wMe/oL:
Dvije vrste mjernih jedinica razine glukoze u krvi. lzrazene su razli¢ito, ovisno o
zemlji. Prakti¢an nacin pretvaranja je dijeljenje ili mnozenje s 18 (npr. 10 mmol/I je
180 mg/dl).

UPRAVLJANJE DIJABETESOM TIJEKOM BAVLJENJA SPORTOM

Razli€iti tipovi vjezbi imaju razlicite ucinke na tijelo i svaki pojedinac drugacije
reagira. Odgovor GUK-a na fizicku aktivnost ovisi o mnogim faktorima kao Sto
su vrsta vjezbe, tajming vjezbe (jutro ili vecer), intenzitet i trajanje, kao i razina
inzulina.

Normalno je da GUK padne tijekom aerobne vjezbe i poveca se tijekom anaerobne
viezbe (pogledati dio B1). Uz to vjezbanje moze imati znatan utjecaj na GUK
vise sati (ponekad i dana) nakon $to je aktivnost prestala. Zbog Cinjenica da svi
reagiraju drugacije, djeca moraju nauciti kako njihova tijela reagiraju na vjezbu da
bi nasla dobar balans.

Za sve koji zive s T1D-om, hipo je najveca briga tijekom fizicke aktivnosti, treninga
I natjecanja, ali ponekad se moze javiti i hiper. Najbolje je pokusati odrzavati
razine glukoze od 5 do 14 mmol/I (90-250 mg/dl) radi osobne sigurnosti i kvalitete
vjezbanja.

Da, ja mogu
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VODIC ZA DIJABETES TIPA | | SPORT - 8TO TREBA ZNATI

MITOVI O DIJABETESU

Netko s dijabetesom ne moZe se baviti sportom i ne
moze postati profesionalni sportas.

MIT 1

Ljudi koji Zive s dijabetesom mogu se jako uspjesno baviti
6|NJEN|CA sportom. Imamo mnoge primjere uspjesnih sportasa.

Stovise, fizitka aktivnost klju¢na je u upravljanju dijabetesom.

MIT 2

CINJENICA

Dijabetes je zarazna bolest.

Dijabetes je kroni¢na bolest koja se ne moze prenijeti
dodirom, zrakom, slinom ili na bilo koji drugi nacin.

M IT 3 L judi koji Zive ¢ dijabetesom ne smiju jesti
geder/ slatkige.

CINJEN|CA Zapravo mogu jesti sve, ako znaju izracunati dozu inzulina
za ugljikohidrate koje pojedu.

MIT 4

Dijabetes tipa 1 je autoimuna bolest i ne moze je uzrokovati 6|NJEN|QA
nista Sto pojedete.

Uzrok dijabetesa je jedenje previe Sedera.

FLgARARY

Mozes izlijediti dijabetes pravilnom prehranom i
bavljenjem sportom.

MITS

Uz uzimanje inzulina, zdrava prehrana i vjezbanje su jako
vazni da bi se dijabetes drzao pod kontrolom, ali, to je élNJENch
kroni¢no stanje za koje trenutno nema lijeka.

MIT6

Svim ljudima koji Zive s dijabetesom tipa 1 treba inzulin. To

6|NJENIOA nije oznaka ozbiljnosti bolesti.

L judi koji uzimaju inzulin imaju najteZi oblik dijabetesa.

Kad imag hipo ili hiper, to znagi da se ne brineg za sebe.

Zapravo se hipo i hiper dogadaju iz vise razloga kao Sto su

nemogucénost prilagodbe doze inzulina unosu hrane, fizicka élNJENICA
aktivnost, Cak i stres.

MIT 8

Pretilost je rizicni faktor za dobivanje dijabetesa tipa 2, iako

6|NJENIOA nisu svi ljudi koji Zive s dijabetesom tipa 2 prekomjerne
tielesne tezine ili pretili. Dijabetes tipa 1 je autoimuna bolest
i jos ne znamo Sto je uzrokuje.

Dijabetes pogada samo pretile ljude.
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MJERACI GLUKOZE

VODIC ZA DIJABETES TIPA | | SPORT - 8TO TREBA ZNATI

VobIC ZA DIJABETICKU OPREMU

J GLUKOMETRI

Glukometri su mali uredaji koji se koriste za mjerenje
razine GUK-a iz kapljice krvi, obi¢no dobivene ubodom
iz prsta. Prikazuju razinu GUK-a nekoliko sekundi nakon
sto se uzorak krvi stavi na testnu traku prethodno
umetnutu u glukometar. Postoji visSe vrsta glukometara
pa njihov izgled i veli¢ina (i tocnost) mogu varirati. Neki
glukometri takoder mogu mijeriti razinu ketona u krvi.
Postupak je isti, ali za to je potrebna druga vrsta testne
trake.

*) QENZORI 2 KONTINUIRANO MIERENJE eLUKOZE (CGM)

Senzori za kontinuirano mjerenje glukoze (CGM) upravljanje
vjezbanjem ¢ine mnogo laksim i sigurnijim nego prije tako sto
kontinuirano daju informacije o razinama glukoze. CGM senzori
su mali uredaji nalik kovanici koji se nose pod kozom — obicno
na ruci iliabdomenu. Kontinuirano mjere koncentraciju glukoze
u medustani¢noj tekucini (u intervalima od 1 do 5 minuta).
Tijekom bavljenja sportom to omogucava sudionicima da budu
svjesni svojih razina glukoze kao i trenda kretanja glukoze te
da odmah reagiraju po preporuci lije¢nika. Ti uredaji drze GUK
unutar najsigurnijih razina ve¢inu vremena.

Postoje dvije glavne vrste uredaja:

Real-time CGM (rtCGM-ovi), tj. CGM-ovi koji prikazuju
razine glukoze u stvarnom vremenu, kao i trendove
automatski, te oglasavaju alarme za hipo i hiper.
Flash CGM-ovi (fCGM-ovi), takoder znani kao CGM-ovi koji se
moraju povremeno skenirati (isCGM-ovi), koji prikazuju razine
glukoze i trendove samo kad se senzor skenira ru¢no Citacem.
Mozete koristitii aplikacije na mobitelu da biste skenirali senzor.

Koristenje moderne tehnologije u dijabetesu putem sustava
rtCGM-ovaiisCGM-ovaomogucavabolje upravljanje glikemijom
tijekom perioda vjezbe. Razlike izmedu GUK-a i glukoze u
medustaniénoj tekudini, koje su rezultat kasnjenja (obicno
izmedu 5 i 20 minuta) moraju se uzeti u obzir u situacijama
hipa i hipera. Oba stanja trebala bi se provjeriti mjerenjem
razina GUK-a.

KOMBINIRANI SUSTAVI

[vZUuLINSKE SPRICE [ PENOVI 5
Inzulinske Spriceipenovikoriste sezaubrizgavanjeinzulina.
Postoji vise vrsta inzulina s razli¢itim mehanizmima
djelovanja. Na primjer, brzodjelujuci inzulini rade u kratkom
vremenu i mogu se koristiti na pocCetku obroka ili da se
shizi nenadani hiper.
Kratkodjelujuéi inzulini obi¢no pocinju djelovati unutar 30
minuta i stoga se uzimaju 30 minuta prije obroka.
Dugodjelujuéi inzulini obicno djeluju 24 sata
(ultradugodjelujuéi inzulini jos$ i duZe) i ne mogu se koristiti
da se snizi nenadani hiper.

[vzuLingke pumpe 41

Automatizirane inzulinske pumpe nude bolju fleksibilnost
i preciznost u doziranju inzulina te stoga znacajno
poboljSavaju kvalitetu zivota. Automatski doziraju male
koli¢ine brzodjelujuéeg inzulina svakih nekoliko minuta.
Inzulinska doza moze se priviemeno prilagoditi za
vjezbanje prema uputama lijecnika. Uz to mogu ubrizgati
male, pojedinacno prilagodene inzulinske boluse u
slu¢aju nenadanog hipera. To je mnogo lakse i zgodnije
od inzulinskog pena ili Sprice. Danas postoje dvije vrste
pumpi — s kateterom i bez.

DOZATORI INZULINA

Pumpe mogu biti otkacene kratko vrijeme tijekom
natjecanja i obuke, Sto je korisno za kontaktne sportove
ili plivanje. U zadnje vrijeme inzulinske su pumpe cCak
vodootporne.

5‘ [vzuLivekA PUMPA KOoMBINIRANA 84 CBM-oMm (eenzorom)

Ponekad pumpa i senzor mogu raditi u tandemu. Na primjer:

Senzorom potpomognuta pumpa (SAP) popraéene senzorom pokazuju
ocCitanja CGM-a osobi koja zivi s T1D-om, koja onda moze ru¢no prilagoditi
dozu inzulina.

Zatvoreni sustavi (closedloop) kontinuirano mjere razine glukoze i automatski
prilagodavaju koli¢inu inzulina koja se daje preko pumpe.

Neprestano se razvijaju novi sustavi.

3
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OTHER OPTIONAL EQUIPMENT

5 GLukacon

Glukagonska injekcija ili nazalni sprej koriste se u
slucajevima teskog hipa s nesvjesticom, kod kojeg
osoba ne moze piti zaseCerena pica, dok se Ceka
intervencija prve pomo¢i. Trebali bi biti dostupni kraj
terena.

'/ MJerad KeTONA

MjeraC ketona mali je uredaj koji tocno mjeri razine
ketona iz kapljice krvi. Ketoni su proizvodi razgradnje
masti u prisutnosti niskih razina inzulina i tijelo ih koristi
kao alternativni izvor energije. Kad se ketoni nakupe u
velikoj koli€ini (iznad 0,6 mmol/l), to moze dovesti do
akutne i potencijalno po zivot opasne komplikacije
zvane dijabeticka ketoacidoza (DKA). Ketoni se takoder
mogu provijeriti koristeéi trakice za urin, ali ta metoda
nije toliko to¢na.

3 ApLIKACITE

Digitalna zdravstvena tehnologija znaci da sve vise i
viSe aplikacija koje pomazu korisnicima u upravljanju
svojim dijabetesom postaje dostupno. Mnoge aplikacije
takoder omogucavaju korisnicima pracenje aktivnosti,
brojanje kalorija i postavljanje ciljeva za vjezbanje i
kontrolu tjelesne tezine. Dokazi o njihovoj sigurnosti i
tocnosti su i dalje ograniceni, medutim, mnogi ljudi koji
zive s dijabetesom smatraju ih korisnima.

!

Tehnologije za dijabetes neprestano se razvijaju i poboljSavaju. Kao i sa svim
drugim u dijabetesu, koristenje tehnologija je individualno i ovisi o broju faktora
(osobnim preferencijama, razlici u dostupnosti i troSku tehnologije, itd.). Pitaj
svoju dijabeticku zajednicu o tome koje su dijabeticke tehnologije dostupne u
tvojoj zemlji. Svaki Super D moze oznaciti tehnologiju koju koristi.

Qenzor (i Gitat)

real-time CGMg
flagh CGMe

Glukometar

:’ [nzulingki pen/prica j [nzulingka pumpa (@

a kateterom

bez katetera

Kako korictiti oznatenu tehnologiju?” j Kombinirani susfav

genzorom potpomognuta pumpa O
%@\\\\
~

cloged loop gugtav

*Svaki Super D moze napisati kratki opis

o

|| Glukagon || Mjera€ ketona | Aplikacije
injekeija trakice za urin
nazalni gprej tegtne trake za krv
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VODIC ZA DIJABETES TIPA | | SPORT - 8TO TREBA ZNATI

STO0 UGINITI AKO SE DOGODI HIPO
RAZUMIJEVANJE | TRETIRANJE HIPOGLIKEMIJE

Ako postoji sumnja na hipo, provjeriti razinu glukoze.

ST0 JE TO?

Niska razina Secera u krvi. Hipoglikemija (hipo) se moze javiti tijekom ili odmah
nakon vjezbanja, ili nekoliko sati kasnije. Kad GUK padne ispod 3,9 mmol/I (70
mg/dl), simptomi su obi¢no ociti, ali razine na kojima se hipo manifestira, kao i
simptomi, variraju od osobe do osobe.

SIMPTOMI HIPA

Ako je hipo potvrden:

1 Odmah prekinuti vjezbanje.

Uzeti ekvivalent SeCeru prema ,pravilu 15“ Uzeti 15 g ugljikohidrata,
pricekati otprilike 15 minuta i onda opet provjeriti GUK.

Hladan znoj Slabost Razdrazljivost Glad

WGLUCOI
TABS

Ako je i dalje nizak, uzeti dodatne ugljikohidrate i opet provjeriti GUK nakon
otprilike 15 minuta.

Zamagljeni vid Urtoglavica Ubrzanirad Tresavica/ 3
grea (ponekad drhtanje
nepravilan) Prilagoditi iduéu dozu inzulina prema lijecnickim uputama. Uvijek pitaj o
4 nedavnim hipoglikemijama prije vjezbanja. Ako je bilo teske hipoglikemije
unutar 24 sata, ne bi trebalo vjezbati.

DRUGI ZNAKOVI KOJE TREBA PRATITI:

Progirene zjenice Bol u nogama i tregnja nogu

Usne, obrazi i jezik koje se tresu ili trnu Znojni dlanovi _ ‘

Nervoza Cudni snovi noéu IMAJ NA UMV °!

Blijeda koza Moze doci do kasnjenja u ocitanju CGM-a pa treba provijeriti glukozu iz krvi.
Sve logija koneentracija Svaka hipo situacija je drugacija i individualna.

@réevi u midicima

Negujestica Dodatni individualni eimptori - provjeri ,hipo tablicu” (dio +) *Koristiti ,hipo tablicu” i ,akcijski plan” (dio +) za pomo¢é s to¢nim koracima.
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TEZAK HIPO

Tezak hipo definira se kao epizoda hipa koja zahtjeva intervenciju trece strane,
ponekad uz medicinsku pomoc ili cak u bolnici.
SIMPTOMI:

Zbunjenost

TeSkote ¢ koncentracijom
Zamagljeni vid
Konwulzije

Negujestica

ST0 UCINITI AKO SE DOGODI TESKI HIPO?
ﬂ Pozvati hitnu pomoc.

2 Dati glukagon (vidi dio A3) ako znate kako to uciniti. Glukagon podize GUK
kod nekoga tko im tezak hipo.

@ Dati pice ili hranu s brzodjeluju¢im ugljikohidratima ¢im se osoba osvijesti.

|1

Cesto se simptomi te§kog hipa mogu pogresno protumaditi kao druga stanja kao
sto su epilepticni napadaj, nizak tlak, sr¢ani udar, pijanstvo, itd.

DOBRO JE ZNATI

15 g brzodjelujucih
ugljikohidrata

Hrana koja sadrzi otprilike

S

200 ml 5 komada glukoznih
soka od naranée tableta ili tableta cole (sa Sederom)
dekstroze

/2 i60g [ Zlica [ Zlica
zrele banane Sedera (bijelog) meda ili dZema

~
.
é ZNAS LI?

Cokolada nije poZeljna hrana za tretman
hipa jer uz Secer sadrzi i masti koje
odgadaju probavljanje i apsorpciju
glukoze u krv. Zato ¢okolada sadrzi

sporodjelujuce ugljikohidrate.

|1

Hipo se moZe javiti u sljededim situacijama:
Prevelik unog inzulina ili emanjen unog hrane
Fizicka aktivnogt

Drugo V7 //
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VODIC ZA DIJABETES TIPA | | SPORT - 8TO TREBA ZNATI

RAZUMIJEVANJE | TRETIRANJE HIPERGLIKEMIJE

ST0 JE TO?

Visoka razina Secera u krvi. Nema jedinstvene definicije hiperglikemije (hipera),
ali u terminima sporta i vjezbanja, kod razina iznad 13,9 mmol/l (250 mg/dl)
potreban je oprez i potrebno je hitno provjeriti GUK. Ako je moguce, treba provijeriti
i razine ketona u krvi i/ili urinu. Visoka razina ketona znaci da ima malo inzulina ili
da ga nema i zato Ce se taj hiper dodatno pogorsati, bez da Secer ulazi u misice.
Rast glukoze u krvi moze se dogoditi spontano nakon niske razine Secera u krvi u
prisustvu dovoljne koli¢ine inzulina i, stoga, u odsustvu ketona.

SIMPTOMI HIPERA

Suhaustai
neutaziva zed

Hitna potreba za Zamag|jeni vid
mokrenjem

0

'\D/

Slabost

|

Loga koncentracija ~ Grédeviu trbuhu

Nervoza

DRUGI ZNAKOVI KOJE TREBA PRATITI:
Jagni znakovi dehidracije: jako nizak kruni tlak (hipotenzija), f

Smanjene zjenice

Miris ketona (glidan truloj jabuci)
Loija izvedba u sportu Umor

Bromjene u ponaganju Dodatni individualni eimptomi_- provjeri ,hiper tablicu® (dio +)

auha koza (odsugtvo znoja na odjedi)

STO0 UGINITI AKO SE DOGODI HIPER

Ako postoji sumnja na hiper, provjeriti razinu glukoze u krvi.

Ako je GUK oko
14 mmol/L (250 mg/dl):

Provjeriti GUK nakon 15 minuta i/
ili trend kretanja glukoze, ako se
koristi CGM.

Provjeriti razinu ketona, ako su
dostupne mjerne trakice za ketone
iz krvi ili urina.

Ako je GUK stabilan ili pada,
nastaviti sa sportskom aktivhoscu/
vjezbanjem.

Ako GUK opet pocne rasti, prekinuti
vjezbanje.

Ako je GUK iznad
18 mmol/I (325 mg/dl):

Odmabh prekinuti vjezbanje.

Popiti tekuc¢ine (traziti osobu da
popije najmanje 500 ml vode u
malim gutljajima).

Provjeriti razinu ketona, ako su
dostupne mjerne trakice za ketone
iz krvi ili urina.

OpetprovjeritiGUK nakon 15minuta
i/ili trend kretanja, ako se Kkoristi
CGM. Ako ne pada, prilagoditi dozu
inzulina prema uputama lijecnika.

Kaoikod hipa, simptomi mogu varirati od osobe do osobe, ali ako su ketoni prisutni,
osoba se osjeCa umorno i manje reaktivno, obavezno je izbjegavati viezbanje. Ako
nije dostupan mjera¢ ketona na terenu, alternativa je testirati miris daha osobe
(smrad trule jabuke) i opet provjeriti GUK nakon 15 minuta (ako ne pada, to znaci
da je razina inzulina niska i da su ketoni prisutni).

\!

Svaka hiper situacija je drugacija i individualna.

*Koristiti ,hiper tablicu” i ,akcijski plan” (dio +) za pomo¢ s to¢nim koracima.
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DIJABETICKA KETOACIDOZA (DKA)

DKA je jako hitan slucaj. Visok GUK i niska razina inzulina mogu uzrokovati
nakupljanje Stetnih ketona u tijelu.

SiIMPTOMI:

Mirig ketona (glidan truloj jabuci)

Jaka Zed

Cegta potreba za uriniranjem

Jak umor
Zbunjenost
Bolovi/gréevi u trbuhu

ST0 UCINITI AKO SE DOGODI DKA?

Provjeriti ketone koristecCi trake za testiranje ketona iz krvi ili urina, ako
je moguce. Ako nije, provjeriti GUK i strelice koje pokazuju trend kretanja
glukoze (ako je dostupan CGM) kao sto je prethodno opisano.

Popiti tekuéine i davati inzulin dok razina ketona u tijelu ne padne na sigurnu
(ispod 0,6 mmol/I).

Pratiti fizicko stanje: ako Super D nije dobro, odmah potraziti lije¢nicku
pomoc.

2
3
4}

Ako je razina ketona 3,0 mmol/l ili iznad, odmah potraziti lijeCniku pomoc.

s
L)

IMAJ NA UMU

Oblik hipera koji se dogodi nakon hipa zove se reaktivni hiper (rebound hyper).
Kad se dogodi hipo, prirodni odgovor tijela je otpustiti odredenu vrstu hormona
koja stiti tijelo kad je ugrozeno, u ovoj situaciji od nedostatka glukoze koja kruzi
krvnim sustavom.

DOBRO JE ZNATI

Idealno pi¢e za postizanje dostatne hidratacije i smanjenje hipera je obi¢na voda.
Kad su razine GUK-a visoke, voda omogucava da se iz krvi ispere viSak glukoze.
Medutim, ta metoda ¢e funkcionirati samo ako je razina Secera u krvi visoka, iznad
10 mmol/l (180 mg/dl). Mozda ¢e trebati nadomjestak elektrolita ako vjezbas i
znojis se na vrucini vise od sat vremena.

Alternative vodi

Gazirana voda: Voda s voéem (limunom, limetom, Nezagladeni éaj:
0gvjezavajuéa, nema kalorija i bobicama): bogat antiokidangima koji se bore
debera razni okugi bez umjetnih okuga il protiv bolegti

dodanog 8eéera

A
~
< ZNAS LI1?

Dijetalni sokovi s kofeinom (cola) mogu imati diuretic¢
ucinak. Ako konzumiras ta pic¢a u velikim kolicinama
(vise ¢asa dnevno), riskiras dehidraciju.
Ako Zzivis u suhoj i toploj klimi, mozes biti
Zato je najbolje piti vodu da bi ostao/la
hidratiziran/a.

|1

Hiper se mozZe javiti u situacijama kao &to su:
Prevelik unog hrane ili gmanjen unog inzulina

Fizicka aktivnogt
Gripa ili druga bolegt %
Drugo
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VODIC 24 DIJABETES TIPA [ I SPORT - STO ZELIS ZNATI

KAKO RAZLICITI SPORTOVI UTJECU NA SECER U KRVI

Vjezbanje se moze grupirati u tri razliCite vrste: fizicka aktivnost, fizicka vjezba i
sport. RazliCite vrste aktivnosti imaju razlicite ucinke na razine GUK-a i svaka ¢e
osoba razlicito reagirati. U vrti¢u ili skoli vjezbanje je obicno fizicka aktivnost ili
fiziCka vjezba, dok se sportom obi¢no bavi u razlicitim sportskim klubovima.

Fi1ZICKA AKTIVNOST

Ako osnovna Skola ili vrti¢ na skrbi imaju osobu koja zivi s T1D-om, ucitelj/
odgajatelj ¢e biti prisutan tijekom razdoblja fizicke aktivnosti, na primjer, odmora.
Takva aktivnost moze biti nepredvidiva i neplaniranaiobicno se bazira naigri. Moze
varirati intenzitetom i trajanjem, ali obi¢no je kratka (do 30 minuta) i vjerojatno nece
zahtijevati prilagodbu doza inzulina i uzimanje dodatnih ugljikohidrata. Svejedno,
najbolje je provijeriti razinu GUK-a.

e/ &

/ DOBRO JE ZNATI
’,"‘/Preporuke za fizicku aktivnost su:
za svu djecu 60 minuta dnevno aerobne aktivnosti i anaerobna a
i najmanje 3 dana tjedno

asle najmanje 150 minuta tjedno aerobne aktivnosti, s ne vise od 2 d
ktivhosti. Anaerobna aktivnost preporucuje se 2-3 puta tjedno. Imaj na
zno ograniciti kolicinu vremena koje provedes u sjedilackom nacinu z

Fi1zICKO VJEZBANJE

FiziCka vjezba (na primjer, satovitjelesnog odgoja, sport u skoli) obi¢no je planirana
i strukturirana, stoga mozes$ ocekivati razliCite promjene u razinama GUK-a. Te
promijene ovise o vrsti vjezbe (aerobna ili anaerobna), trajanju vjezbanja (kratko,
uz trajanje do 30 minuta, ili dugo, uz trajanje od 45 minuta i vise) i intenzitetu
(nizak, sredniji, visok). Fizicka vjeZzba ima mnoge korisne ucinke na zdravlje i
dobro je poticati na nju. Super D treba provijeriti razine GUK-a prije, tijekom i nakon
vjezbanja i slijediti rezim unosa inzulina i ugljikohidrata. UcCitelj ili roditelj treba
podsijetiti dijete da to ucini.

SPORT

Sport je vrsta fizicke vjezbe usredotoCena na natjecanja i rezultate. Zato se trenira
u ciklusima vezanima uz pripreme za sezonu natjecanja, samu sezonu natjecanja
i period odmora. RazliCite faze zahtijevaju razliCite uzorke unosa ugljikohidrata
i doziranja inzulina i, u nekim slucajevima, upravljanje tjelesnom tezinom za
odredene sportske kategorije. StoviSe, upravljanje glikemijom za sportasice s
T1D-om moze se mijenjati ovisno o fazi menstrualnog ciklusa.
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AEROBNE VJEZBE

Na primjer: tréanje, dzogiranje, plivanje i voznja bicikla
Aerobne vjezbe obicno se sastoje od dugotrajne fizicke aktivnosti srednjeg
intenziteta. To obi¢no snizava razinu GUK-a.

primjer aktivnosti intenzitet/vrijeme trend kretanja GUK-a
ANAEROBNE VJEZBE
Na primjer: vjeZbe enage, gprint i intervalni trening vieokog intenziteta (HIIT)

Anaerobne vjezbe obicno se sastoje od kracih razdoblja vjezbanja visokog
intenziteta. To obi¢no povisuje razinu GUK-a.

%“ﬁ”ﬁ i\ 4

NATJECANJA

Igranje u natjecateljskoj utakmici moze utjecati na GUK jer se on zbog adrenalina
i stresa dize.

primjer aktivnosti intenzitet/vrijeme trend kretanja GUK-a

MIJESANE VJEZBE

Na primjer: nogomet, koZarka i drugi timeki gportovi

Vecina skolskih i klupskih treninga sastoji se od mjeSavine aerobnih i anaerobnih
vjezbi. Intenzitet se Cesto mijenja tijekom treninga ili sezone. To znaci da GUK
moze varirati prema gore i dolje.

AR P L -

primjer aktivnosti intenzitet/vrijeme trend kretanja GUK-a

Zbog mijesanih vjezbi Super D-ju moze biti teze planirati koju hranu treba pojesti
prije vjezbanja. Takoder ¢e mozda morati prilagoditi unos inzulina. Kod timskih
sportova nije lako provjeravati razine glukoze jer pauza u igri nije uvijek dopustena
(nosenje senzora za glukozu omogucava laku kontrolu samo jednim pogledom
(vidi dio A3). Brzodjelujuci i sporodjelujuéi ugljikohidrati trebali bi uvijek biti
dostupni (vidi dio B3).

EKSTREMNI SPORTOVI

Odredeni ekstremni sportovi preporucuju se samo ako je aktivhost dobro
isplanirana, npr. zmajarstvo, padobranstvo, ronjenje i skijanje na visokim
nadmorskim visinama.

!

Utjecaj razlicitih vrsta sportova na GUK je individualan i svaki Super D treba naci
nacin da usavrsi upravljanje svojim dijabetesom. Vidi ,Dnevnik aktivnosti” (dio +).
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VODIC 24 DIJABETES TIPA [ I SPORT - STO ZELIS ZNATI

KAKO UPRAVLJATI DIJABETESOM TIJEKOM BAVLJENJA SPORTOM

MJERENJE GLUKOZE U KRVI

Najucinkovitiji na¢in za sprje¢avanije hipa ili hipera tijekom sporta je cesto mjerenje
GUK-a. GUK bi uvijek trebalo provjeravati prije, tijekom i nakon vjezbanja. Jedenje
ugljikohidrata odmah prije ili tijekom sporta moglo bi biti potrebno. To je jako
individualno i ovisi o poc¢etnoj razini GUK-a, kao i vrsti, trajanju i intenzitetu vjezbi
te tajmingu vjezbanja u danu (jutro/popodne).

Svi imaju razli¢ite potrebe i Cesto je iskustveno uéenje (metoda pokusaja i
pogresaka) kljuéno za upravljanje dijabetesom tijekom sporta. Vodenje dnevnika
aktivnosti (vidi dio +) s trenerom i roditeljima te analiziranje dnevnika s lije¢nikom
moze ti pomodi u stjecanju iskustva i razvijanju vlastitih strategija.

Korisno je da roditelji daju djetetovoj skoli ili klubu tablicu prehrane (vidi dio +).

STO SPAKIRATI U TORBU ZA TRENING?

S

pen s brzodjelujudim
inzulinom
glukometar +
mjerad ketona
voda

s
sok + glukozne tablete
(brzodjelujuéi ugljikohidrati)

sendvit / keksi
(sporodjelujuéi ugljikohidrati)

\!

Ako se koriste CGM i/ili pumpa, glukometar i inzulinski pen takoder bi uvijek trebali
biti u torbi.

PRIJE POCETKA VJEZBANJA

Ova tablica prikazuje radnje koje treba izvrsiti pri razli¢itim razinama GUK-a. To se
MORA prilagoditi individualnim reakcijama.

RAZINA GLUKOZE (GUK) RADNJA
ispod
5 mmol/I pojesti 10 - 15 g ugljikohidrata (UH)
90 mg/dl
5.8 mmol/l pojesti 10 - 15 g ugljikohidrata (UH) 15 - 30 min

prije vjezbanja, posebno kada planirate aktivnost

90 - 145 mg/dl srednjeg do jakog intenziteta

8-14 mmol/I

145 - 250 mg/dl poceti aktivnost

Provjeriti ketone, ako je moguce. Ako su ketoni

14'?;%/' ispod 0,5 mmol/l ili nema ketonurije, zapoceti
250 ma/dl aerobnu aktivnost niskog do srednjeg intenziteta
g (odgoditi anaerobnu aktivnost visokog intenziteta).
iznad
18 mmol/I Ne vjezbati. Dati bolus brzodjelujuceg inzulina
325 mg/dl (dozu) od 0,05 1J/kg.

i/ili ketonurija

Za vecinu, u slucaju koristenja CGM-g, ciljani raspon glukoze trebao bi, idealno,
biti izmedu 7,01 10,0 mmol/I (125-180 mg/dl) prije duzih aerobnih vjezbi. Ciljna
vrijednost mogla bi biti i viSa za one s povec¢anim rizikom od hipa. CGM je
koristan alat za sigurno vjezbanje, posebice zbog mogucénosti koriStenja alarma.
Da sprijecis hipo i hiper, preporucuje se postaviti alarm na pocetku vjezbanja na
5,5 mol/I (100 mg/dl) i 10 mmol/I (180mg/dl) zbog vremena kasnjenja (vidi dio
A3).

PODSJETNIK

Svaki Super D trebao bi ispuniti vlastiti ,akcijski plan”
(vidi dio +). Primjeri kako ispuniti tablice i PDF
verzija za printanje mogu se naci na
sportsanddiabetes.eu.
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TIJEKOM VJEZBANJA NAKON VJEZBANJA

Provijeriti razine glukoze najmanje svakih 30-60 minuta ako je pocetna razina Vazno je provijeriti razine GUK-a odmah nakon vjezbanja i nekoliko sati poslije
niska ili visoka, ili u sluCaju aktivnosti visokog intenziteta ili tijekom duzeg trajanja toga jer sve vrste vjezbanja mogu uzrokovati odgodeni oporavak od hipa.
aktivnosti. Opet provjeriti razinu ako postoje simptomi niske ili visoke razine

glukoze, bez obzira na to kad je odradena prethodna provjera.

DODATNO

Potreba za hidratacijom i unosom ugljikohidrata takoder ¢e ovisiti o trajanju
vjezbanja. Ovo je okvirni vodi¢ za ono Sto bi Super D trebao uciniti.

Tragange vsezranga: 30-60 Mmivuta

Poceti vjezbati dobro hidratiziran/a.

Redovito pitida se nadomjestivecina gubitkatekucine.
Unos ugljikohidrata koristit ¢e izvedbi kod vjezbanja
visokog intenziteta otprilike sat vremena.

TraJange vJeZBaNTA: [-3 qaTA

30-60 g ugljikohidrata po satu vjezbanja
Cesto piti tempom koji odgovara pojedincu i
nadomjestiti vecinu tekucine izgubljene znojenjem.

g TRrATANJE VIEZBANTA: B+ SATA

\ \\
DOBRO JE ZNATI: DEHIDRACIJA \ \
30 - 60 g ugljikohidrata po satu vjezbanja. Kad je

A LjUdI kOjI zive s T1D-om Sk|on|J| su dehidrac potrebno vise od 70 g ugljikohidrata po satu, koristite

Kljucno je da svako malo piju: prije, tijekom i mjesavinu izvora (npr. omjer 2:1 glukoze i fruktoze).

nakon vjezbanja, ¢ak i ako ne osje¢aju Cesto piti tempom koji odgovara pojedincu i
zed. To ¢e pomoci sprijeciti hiper. nadomjestiti vec€inu tekucine izgubljene znojenjem.
/ Mozda ¢e unos soli morati biti povec¢an.
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STRATEGIJE ZA UPRAVLJANJE DIJABETESOM TIJEKOM BAVLJENJA SPORTOM

2 SMANJITI BOLUS PRITE VIEZBANIA 2A 50-70% W
Ty (kap ge vaEZBANJIE UNUTAR 9O-120 MIv 0D BOLUSA) -
Smanijuje tijekom vjezbanja

+ i rizik od reaktivnog hipera FETESNE ]2 P el

Moze rezultirati time da pocnete

Smanjuje potrebu za viezbati s povigenim GUK-om

ugljikohidratima (UH)

I

-

UNOSENJE UGLIIKOHIDRATA PRIJE [ TIFEKOM VIEZBANJA

Smanjuje tijekom vjezbanja

*  Korisno za neplanirano i = Nije uvijek prakticno
duze vjezbanje

*’@ SMANJIENJE BAZALNOG INZULINA NAKON VIEZBANJA
28 20% na 6 saTl
+ Smanjuje rizik od no¢nog - rl\]/lacizztl;zrokovatl PO SRS
O
( i~ [2BIEGAVANJIE ZAUSTAVLIANJIA INZULINSKE PUMPE KAD JE TO
NEPOTREBNO

Smanjuje hiper tijekom vjezbanja

4 Dobiva se neprekidni tok inzulina, =  Ukoliko dode do hipa potrebna
$to omoguéava misiéima da je prilagodba za iduce treninge
najbolje iskoriste glukozu

V18eeTRUKO UNOSENTE MALIH DOZA UH-A TIJEKOM VIEZBANJA,
A NE unoenge vide UH-a v ongebnom
Smanjuje rizik od hipera
tijekom vjezbanja . . N
+ _ _ _ = Nije uvijek prakticno
Korisno za neplanirano i
duze vjezbanje

SPRINT PRIJE VIEZBANJA ILI POSLITE VIEZBANJIA
Ucinci su ograniceni na krace i

S-mvanjuj.e npona pocetku . manje intenzivne vjezbe
+ viezbanja i odmah poslije = . 3
viezbanja Ne utjeCe na tijekom

vjezbanja

o~ (O

ey SMANJENJE BAZALNE DOZE PRIJE [ TIFEKOM VIEZBANIA 2A 50-80%

€~ 0 PostavLaange videe pRIVREMENOG ciLdA Za GUK PRIJE [ TIFEKOM
@ VJEZBANIA™ *samo za close loop sustave
Smanjuje tijekom vjezbanja Zahtjeva planiranje jer se
4= irizik od reaktivnog hipera =  prilagodba bazalne doze mora
Smanjuje potrebu za napraviti najmanje 60 min prije
ugljikohidratima (UH) poCetka vjezbanja

PusTITI DA SPRINTOVI KOMPENZIRAJU 2A NISKE RAZINE
GUK-A TIJEKOM AEROBNIH VIEZBI
Smanjuje tijekom vjezbanja

E i rizik od reaktivnog hipera - Potrebno je odredeno znanije i

Ne dopusta nagli rast Secera iskustvo
uzrokovan stresom

\\\
3
®
e

«@ D avaNJE MALIH BOLUSA NAKON VJEZBANJA erm

AL Sprjecava hiper uzrokovan

o - Moze se dogoditi
adrenalinom nakon vjezbanja g

\!

SMANJENIE DOZE DUGODJIELUJUBEE ANALOGNOG INZULINA §
28 20-40% Na DAN TRENINGA y
Zahtjeva planiranje jer ¢e
smanjenje doze utjecati na Citavo
- razdoblje aktivhosti inzulina

Smanjuje tijekom vjezbanja

+ Smanjuje potrebu za
ugljikohidratima (UH) Moze uzrokovati poviseni GUK

nataste

UZiMANJIE KOFEINA PRIJE VIEZBANJA

Smanijuje tijekom vjezbanja Smanjena kontrola nad finom

+ Smanijuje potrebu za = motorikom

ugljikohidratima (UH) Moze utjecati na oporavak i san

Ponekad se hiper moze javiti zbog pretjeranog tretiranja hipa (znan kao reaktivni
hiper). Optimalan tajming i postotak gore spomenutih smanjenja mora se odrediti
individualno. Sve ovisi o vrsti treninga, preostalom inzulinu od bolusa danog unutar
dva sata prije treninga, unosu obroka bogatog ugljikohidratima nakon treninga,
itd.

Vazno je prepoznati zasto se neki hipo ili hiper javio. Pokoja prilagodba mozda je
potrebna da bi strategija odgovarala svakom Super D-ju. Kao sto je ve¢ receno,
oVvo nije precizna znanost, metoda pokusaja i pogresaka je najbolja, koliko god to
frustriraju¢e moze biti.

Svaki Super D trebao bi voditi vlastiti ,dnevnik aktivnosti“ (vidi dio +).
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razina GUK-a

VODIC 24 DIJABETES TIPA [ I SPORT - STO ZELIS ZNATI

SPORTSKA PREHRANA

Za osobe koje zive s T1D-om prehrana je posebice vazna jer razlicita hrana razlicito
utjeCe na razine GUK-a. Ugljikohidrati imaju klju¢nu ulogu pomoci u odrzavanju
stabilnih razina GUK-a. Dijabeticki tim osobe napravit ¢e individualno skrojen plan.
To Cesto ukljucuje brojanje ugljikohidrata, sto znacCi da dijete moze balansirati
doze inzulina s koli¢inom ugljikohidrata koje pojede i popije.

Sportska prehrana prvenstveno bitrebala podrzavati zdrav razvoj mladih sportasa,
osigurati stabilne razine Secera u krvi i sluziti svrsi poboljSanja izvedbe u sportu.

UGLJIKOHIDRATI (UH)

Djecje tijelo, za razliku od tijela odrasla osobe, viSe se oslanja na konzumiranje
masti kao izvora energije tijekom aerobnih aktivnosti. Takoder, kod aktivnosti
visokog intenziteta djeca se manje oslanjaju na anaerobne izvore od odraslih.
Stoga se smatra da dijete ne bi trebalo teziti tome da dobiva visok postotak
energije iz ugljikohidrata, ali taj bi postotak svakako trebao biti visi od 50%.

Ako nakon vjezbanja GUK pada, potrebno je poceti unositi ugljikohidrate sto je
prije moguée da se odrze stabilne vrijednosti glukoze i da se povrate glikogenske

eVe 7o

Gukemgekt npeks (Gl)

Svi ugljikohidrati imaju glikemijski indeks (GI) koji pokazuje koliko brzo podizu
razinu GUK-a. Ugljikohidrati s niskim Gl-om probavljaju se sporije od onih s visokim
Gl-om i stoga otpustaju glukozu polako i stabilno. Hrana s visokim Gl-om moze se
koristiti za podizanje razina GUK-a kad osoba dozivi hipo.

UeLJtkoHIDRATI 8 ViSokIM Gl

preporuceni su za tijekom i nakon aktivnosti. Unos
ugljikohidrata s visokim Gl-om unutar sat vremena prije
vjezbe se ne preporucuje zbog moguce indukcije hipera
na pocetku vjezbanja.

UeLaikoHiprATI 8 NigkiM Gl
smatraju sebazomuravnotezene prehraneipreporucuju

1h 2n Se prije pocetka aktivnosti jer uzrokuju postupno
vrijeme otpustanje glukoze u krv.

\f

Hrana koga 8aDR21 00 5 ¢ BRZODJELUJTUCIH vsLakoHIDRATA

— ; cok od jabuke
' ;Olég‘in?arame 1 50m bijeli Secer
f [ Zlica
GLUCO
1es med/dzem
[ Zlica
cola (ea eéerom) | glukozne il !
150 ml dekatrozne tablete
‘ 5 komada

zrela banana
% ii 60 g

javorov sirup ‘
[ V2 Zlica

grozdlce ﬁ

2 Zlice

gumeni bombon grozde datulje
(medvjedic, boce oole) I5 bobica 3 grednje velicine
5 komada (20 g) (100 g) S (25 g)

Hrana koga sapR210k0 15 ¢ SPORODJIELUITUCIH vsLakoHIDRATA

&okoladno mlijeko
150 ml
(poluobrano)

cendvit ¢ 1/2

kruh

mli eko eciva o 5%
SdO ol pe I gr?%n agg)nlfa
(poluobrano) Gokoladni puding
204 mala Zitha
lociea
miijecna Gokolada FZS 0)
4- 52 lg)cklca T pered
zobeni keke ¢
! 0 N cokoladom m (20 g)
D A & [ kom (20 g)
hezrela banana A
I kom (120 g) / o ¥ Jaffa kekai
: 2 kom (20 g)
glanl krekeri
7 kom (25 g)

3 &alice
(25 g)

@

Ovo je samo okvirni vodic. Preporucujemo slijediti upute na pakiranju.
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GLikeMzako oPTERECENJIE (GL)/UBLIIKOHIDRATNO OPTEREGENJE

Glikemijsko opterecenje mjera je koja uzima u obzir koli¢inu ugljikohidrata u porciji
hrane, kao i Cinjenicu koliko brzo podize razine GUK-a (GL). GL je dobar nacin
biranja hrane, ali glikemijsko opterecenje pomaze shvatiti kako se razlicite porcije
razlicite hrane mogu usporediti u okviru toga kako podizu GUK.

Glikemijsko optereéenje racuna se po ovoj formuli:

Gl hrane x grami ugljikohidrata u porciji hrane

GL

100

Sto je nisko, a &to visoko glikemijsko optereéenje?

NISKI 6L | SREDNIT GL |
O 5 [0 5 20 25 >30
6 6 30
Primjer: * X //’ T]
Jabuka, 120 g zrela banana, 120 g ook od narande, 256 ml
DweteTska vLakna

Ugljikohidrati takoder ukljucuju dijetetska vlakna, koja imaju ulogu u reguliranju
glikemije kod ljudi koji zZive s dijabetesom, tako da se preporucuje birati sto vise
ugljikohidrata s mnogo dijetetskih vlakana.

Porcelga SADRZI> 5 ¢ vLaKANA
Bademi

/3 Ealice i, %
N

lanene % 7kikiriki
gjemenke ""\’J /2 Ralice
2-3 Flice

brokula
[ Salica

kupine i maline
[/2 Ealice

zobene

gjemenke kigeli kupug
| Salica | Ealica

UNOS ENERGIJE

Unos energije ovisi o tezini i visini, vrsti sporta, kao i trajanju treninga. Sportasi
koji se bave sportovima izdrzljivosti imaju vece potrebe, dok su potrebe drugih
sportasa, kao Sto su sprinteri, dva do tri puta manje. Raspon preporu¢enog unosa
energije je velik, stoga je potreban individualni pristup, ovisno o sportasu, ali i
sportu.

~
—

b ZNAS LI?

Potrosnja po kilogramu tezine tijekom hodanja ili tr¢anja istom
brzinom veca je kod djece nego kod odraslih. Takoder, Sto su djeca mlada,
to je razlika veca. Tako ¢e sedmogodisnje dijete potrositi 30% vise energije

nego mlada odrasla osoba tijekom tr¢anja ili hodanja istom brzinom.

PROTEINI

Zbog rasta i razvoja djeca trebaju imati pozitivan balans dusSika, tj., moraju
apsorbirati viSe nego Sto konzumiraju. Sto je mlade dijete, to je veca potreba za
proteinima i smjernice su:

Djecaod 7_do 10 godina Adolesgcenti od [4+ godina i odrasli

2. g proteina/kg tjeleane tezine dnevno |5 401 4 g proteina/kg tieleene tezine
dneuno za gportove izdrZljivosti

,6 do |,8 g proteina/ky tjelesne tezine

dneuno za gportove gnage

Djeca od [l do [4 godina
| g proteina/kg tjelegne tezine dnevno

Jako je vazno da je prehrana prikladna u koliCini i sastavu, tako da se svi proteini
unose kroz prehranu. Suplementi proteina preporucuju se samo za sportove gdje
postoji najvedéi rizik od nedovoljnog unosa (gimnastiku). Stoga je preporuka za
unos proteina ista za odrasle sportase i iznosi 12-15% dnevnog unosa energije.

Kako 1zeLepa O ¢ PROTEINA?
: 2 504 | 8ada
g z kuhane ili konzervirane ribe g _jogurta ili miijeka >i

(

40 Sl 60 g oratacth
kuhane piletine : %5 plodova ili gjemenki
354 70 g
kuhane govedine/ zrnatog gira
auinjetine/janjetine O ——

kuhane leée/grahorica

U
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MASTI

Za djecu i odrasle preporuceni unos masti je 25-30% dnevnog unosa energije.
Jako je vazna vrsta masti koja se konzumira, tako da se preferiraju nezasicene
masti, dok bi se unos zasi¢enih i trans masti treba ograniciti.

VITAMINI | MINERALI

Vitamini i minerali jako su vazni za dobro zdravlje i dobre sportske rezultate, ali
njihova suplementacija nije opravdana. Vecéina sportasa zbog vece potrosnje
energijeivisegunosa energije, takoder konzumira vece kolicine vitamina i minerala
od preporucenih. Sportasi koji jedu pravilno ne trebaju suplemente, uz iznimku
za vegetarijance, djecu koja izbjegavaju jedenje voc¢a i povréa i djecu s akutnim
bolestima.

U slu¢aju minerala posebnu paznju treba posvetiti kalciju i Zeljezu. Njihov
nedostatak Cesto se primijeti i moze imati ozbiljne posljedice. Kalcij je vazan
mineral za izgradnju kosti, posebice u fazi intenzivnog rasta i razvoja. Unosi ga
se kroz mlijeko i mlije¢ne proizvode, a nedostatan unos povezuje se s ¢eS¢im
lomovima i smanjenom gusto¢om kosti.

Dostatan unos zeljeza vazan je tijekom puberteta i adolescencije, kad krenu
menstrualni ciklusi (prilikom kojih se gubi znaéajna koli¢ina Zeljeza). Dostatna
razina zeljeza posebno je vazna kod sportasa koji se bave sportovima izdrzljivosti
i moze se anemija pojaviti u ozbiljnim slu¢ajevima manjka zeljeza. Preporucuje se
unos zeljeza kroz unos hrane zivotinjskog porijekla, kao sto su meso, iznutrice i
riba, jer se apsorbira bolje nego zeljezo uneseno kroz povrce. Uz to se apsorpcija
moze poboljsati kombinacijom hrane koja sadrzi zeljezo i hrane koja sadrzi vitamin
C.

HIDRATACIJA

Potrebe za tekué¢inom djece sportasa uglavhom ovise o koli¢ini znojenja, koja se
povecava kako se intenzivnost aktivnosti, temperatura i vlaga poveéavaju. Djeca
su sklonija toplotnom opterecenju od odraslih, tako da je nadomjestanje tekucine
jako vazno za ovu dobnu skupinu. Indikativhe preporuke za unos tekucine kod

djece sportasa su 2-2,5 litre.
=
~
< ZNAS LI?

Gubitak tekucine od samo 1% tjelesne tezine smanjuje
izdrzljivost kod djece. Za dijete koje tezi 30 kg to je 300
ml i ta se koli€ina izgubi u 20-30 minuta. Stoga su
odgovarajuca hidratacija na pocetku aktivnosti i
unos dovoljno tekuéine tijekom aktivnosti posebice

vazni.

\f

SL0Z1 BALANSIRANI TANJUR

/4
RIBA, GRAHORICE, JAJA, MLIJEKO,
JOGURT, SIR, TOFU, MESO

/2
POVRCA BEZ SKROBA

/4
PUNOZRNATI KRUH, ZOBENE
PAHULJICE, SMEDA RIZA, GRASAK,
BATAT, KUKURUZ

AVOKADO, ORASASTI PLODOVI,
SJEMENKE, MASLINE [ NJIHOVA ULJA

VOCE

VoDA

dorucak

meduobrok

Bez Secera ne znaci bez ugljikohidrata. lako nije dodan Secer, proizvod sadrzi
druge vrste ugljikohidrata, kao sto je skrob. Ako biras izmedu standardnih
proizvoda i proizvoda bez Secera, gledaj etikete na hrani. Ako hrana s oznakom
,bez Secera” ima znatno manje ugljikohidrata, bolji je izbor. Ako gotovo i nema
razlike u ugljikohidratima, odaberi proizvod prema cijeni ili okusu.
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VODIC 24 DIJABETES TIPA [ I SPORT - STO ZELIS ZNATI

SPORTSKI KAMP 1 PUTOVANJA

Ako dijete koje Zivi s T1D-om putuje sa skolom ili ide u sportski kamp, kljuéno je
dobro se pripremiti. To znaci da moras imati protokol, akcijski plan, hipo i hiper
tablice, nutritivnu tablicu i no¢nu tablicu, ako je potrebna.

PROTOKOL

Protokol sluzi kao vodi¢ za upravljanje djetetovim dijabetesom. Protokol
osmisljavaju i potvrduju tri strane, dijete, roditelj i trener. Ovako to funkcionira...

DweTE S DITABETESOM
Daje informacije za ,akcijski plan®. (vidi dio +)

Pokazuje ocCitanje GUK-a, kada god trener zatrazi.

Slijedi rezim za uzimanje inzulina koji je dobilo od
dijabetickog tima i roditelja.

RooireLs
Stvara ,akcijski plan s djetetom. (vidi dio +)

Uvijek je dostupan putem telefona da pomogne
treneru, ako je potrebno.

Vjeruje u protokol i akcijski plan, kao i dobre namjere
trenera i djeteta.

TRENER
Trazi da mu se pokaze ocitanje GUK-a, ako ne vjeruje
onome sto mu je dijete s dijabetesom reklo.

Slijedi ,akcijski plan“ prema mjerenjima GUK-a.

Pobrine se za dijete kad mu je potrebna medicinska
pomoc¢, bas kao i za druge ucenike.

PUTOVANJE U INOZEMSTVO

Djeca trebaju ponijeti dokumentaciju, kao Sto je dijabeticka putovnica (ako je
imaju), koja objasnjava da imaju dijabetes i kakve lijekove uzimaju. To pokazuje
osoblju u zra¢noj luci da moraju imati igle i drugu opremu vezanu za dijabetes u
rucnoj prtljazi.

Inzulin mora biti u ruénoj, a ne u predanoj prtljazi, jer ¢e se smrznuti i postati
neucinkovit. Uvijek se trudite drzati inzulin na temperaturi 4-25°C, ali ¢ak i na
temperaturi 25-37°C, inzulin ¢e zadrzatiizvorne znacajke 3 mjeseca, a ucinkovitost
¢e se smanijiti za najvise 1-2%.

PODSJETNIK
U dijelu + ovog priru¢nika mozes nacdi tablice koje mogu pomoci
s izradom ,akcijskog plana® ali i odredene tablice koje mogu
pomoci s protokolom kod putovanja. Svaki Super
D moze ih ispuniti, ako je potrebno, uz pomo¢
roditelja, i podijeliti ih s trenerom, uciteljem ili
vodi¢em putovanja.

Za vise informacija o putovanju s dijabetesom pogledati:
www.idf.org/our-network/regions-members/europe/publications-and-
resources/76-travellingand-diabetes.html
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INZULIN | ANTIDOPINSKA PRAVILA

Inzulin je lijek koji spasava zivot osobe koja Zivi s T1D-om. Stovise, inzulin
omogucava sportasima koji zive s T1D-om da se natjeCu sa sigurnim razinama
GUK-a i odrzavaju dobro zdravlje, kao i svaki drugi sportas koji ne treba inzulin.

Uz regulaciju GUK-a, inzulin ima mnoge druge ucinke na tkiva i organe, kao sto

(Secera), lipida (masti) i proteina.

Moglo bi te iznenaditi, ali zbog ucinaka inzulina na misice i izdrzljivost, neki
zdravi sportasi koriste inzulin da poboljSaju svoju izvedbu u sportovima snage i
izdrzljivosti. To je zabranjeno i smatra se dopingom.

K.AKO INZULIN UTJECE NA IZVEDBU SPORTASA?
Inzulin ima ucinak na misice i izdrzljivost tako da:

poboljSava zalihe glikogena (Secer koji se pohranjuje u organima i tkivima),
zbog ¢ega je dostupno viSe energije za rad misica

potice ulaz aminokiselina (gradivnih stanica proteina) u stanice i stvaranje
proteina

smanjuje redukciju i katabolizam misic¢a, sto blokira ucinak ,raspadanja“
potiCe rast misica
poboljSava oporavak

@\ ZNAS LI?

Prema Svjetskoj antidopinskoj agenciji (WADA-), inzulin se
klasificira kao dopinska supstanca u paragrafu S4 imena ,Hormoni i
metabolicki modulatori“ WADA-ine Zabranjene liste, s direktivom da stalno
bude zabranjen, Sto znacCi da je zabranjen ,tijekom i izvan sezone natjecanja®“.
WADA-ina Zabranjena lista azurira se svake godine. Sportaseva je odgovornost
da bude informiran o supstancama i metodama te da djeluje u skladu s
antidopinskim pravilima.

2 A8TO SE INZULIN SMATRA ZABRANJENOM DOPINGKOM SUPSTANCOM?

Prema WADA-i bilo koja supstanca ili metoda koja zadovoljava dva od tri definirana
kriterija smatra se zabranjenom. Kriteriji su: supstanca ili metoda poboljsava ili
ima potencijal da poboljsa izvedbu sportasa, ima stvarni ili potencijalni rizik po
zdravlje sportasaili krSi duh sporta.

Sportasi bi trebali zapamtiti da koristenje inzulina kao dopinga nije samo krsenje
vrijednosti fer igre, ve¢ moze ugroziti zivot!

IZUZECE ZBOG TERAPEUTSKOG KORISTENJA (TUE)

U situacijama kad, iz zdravstvenih razloga, sportas mora koristiti lijek koji je na
WADA-inoj Zabranjenoj listi, treba traziti certifikat o Izuze¢u zbog terapeutskoj
koristenja (znano kao TUE). TUE odobrava sportasima da uzimaju te lijekove i
postuju antidopinska pravila.

Kap 1kako TrRazimt TUE?
Ovaj dio dat Ce ti kratki uvid u to kako se prijaviti za TUE. Za detaljnije informacije
pogledaj poveznice na nasoj internetskoj stranici.

Sve sportase koji se natjeCu na nacionalnoj i medunarodnoj razini nadlezna
antidopinska organizacija moze testirati u bilo koje vrijeme. Sportasi koji podlijezu
kontroli na doping, a imaju dijabetes i na inzulinu su, trebaju TUE.

Sportasi ne traze TUE od WADA-e, ve¢ od nacionalnih antidopinskih organizacija

(NADO-a) za sportase na nacionalnoj razini, ili od svojih medunarodnih federacija
(IF-ova) za sportase na medunarodnoj razini.

K ORACI PRIJAVE ZA DOBIVANJE TUE-a:

Sporta$i se prijave za TUE &im im je prepisan inzulin ili druga zabranjena
1 supstanca ili metoda.

Obrazac TUE treba ispuniti lijecnik koji je prepisag lijek, koji je odgovoran
z za osiguranje potrebne medicinske dokumentacije.

Prijava za TUE moze se napraviti putem ADAMVS-a (An?iidc?p.inékog
3 sustava za administraciju i upravljanje) ili se moze podnijeti izravno
sportadevoj antidopinskoj organizaciji.

‘. Unutar 21 dan od primitka prijave sportasa vije¢eza TUE (TUEC) odlucuje
je li TUE odobren ili ne.

5 U sluéaju negativnog odgovora sportasi imaju pravo zalbe na odluku.

maJsnaumu  RY ———

Ako zeli$ znati vise, prouci ADEL-WADA, antidopinsku edukacijsku platformu za
ucenje. ADEL omogucava opseznu antidopinsku edukaciju za sportase, trenere
i pojedince koji promoviraju Cist sport i antidoping. Pomoc¢u ADEL-a mozes naci
mnoge korisne resurse kao $to su webinari, internetski tecajevi, popisi €injenica
i kontrolne liste. Sve poveznice za ovu temu mogu se naci na stranici projekta
www.sportsanddiabetes.eu.
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2 MINTERESIRANU STRANU
POSEBNO

Oudie ée& nati avjete koji ti mogu

pomodi u borbi, da pomogneg i da budeg
podréka.

STO T1 MOZE
POMOCI U
BORBI
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RAZGOVOR S PRIJATELJIMA | CLANOVIMA TIMA

Tvoji prijatelji i ¢lanovi tima mozda ne znaju nista o dijabetesu. Budi spreman/na
razgovarati s njima da im kazes nesto o dijabetesu i odgovoris na pitanja.

Unaprijed vjezbajStoreciotvomdijabetesu

i rutini u slucaju da te netko pita.
J ; Snimi video (ne duzi od 10

minuta) koji objasnjava tvoj

zivot s dijabetesom, tako da tvoiji
prijatelji mogu nauciti viSe o tebi.

Budi svjestan/na da mozes dobiti ¥ .
Dopusti im postavljanje pitanja.

neugodna pitanja i primjedbe.

Koristi asertivni naCin komunikacije kako bi se pobrinuo/la izraziti svoje
misli, ali moras biti svjestan/na tudih osjecaja.

Budi svjestan/na vlastitih

osjeCaja. Kako se osjecas kad Pokazi  empatiju  prema
razgovaras s drugima o svom reakcijama drugih.
dijabetesu?

Nemoj okretati sve svoje razgovore na dijabetes. Ti si mnogo vise od tvog
dijabetesa i moras dopustiti drugima da to otkriju.

RAZGOVOR S UCITELJIMA | TRENERIMA

Razgovaraj ca svojim uéiteljima/
trenerima unaprijed i pripremi ih za
ono &to morag udiniti unaprijed u
odredenim situacijama (kod hipa/
hipera, korigtenja pena, tegtiranja
GUK-a na gatu, tretiranja hipa,
alarma na CGM-u, itd.).

Naugi ne biti previde
zahtjevan/na. Ako trebag
nedto za quoj dijabeteg,
lijepo objagni situaciju.

Ako tijekom treninga ogjecad
da ne mozeg odraditi vjezbu,
prigtojno traZi pauzu od
trenera i objagni zagto je
trebad.

Ako netko reagira negativno,
razgovaraj ¢ trenerom i Clanovima
tima u ranoj fazi, inaGe napetost
moze ragti i utjecati na tvoje
interakeije.
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UAZNO!
Ne trudi ge previge pokazati evima da si
bolji/a. Znaj svoje fizicke granice.

Trazi pomot ako ge ne
ogjeéad dobro. Nitko te neée

ogudivati ili migliti da ne
pripadag u tim.

[maj na umu da su gui
ponekad frugtrirani,
tuzni ili gretni. Ti nigi
drugadiji/ a.




NAUCI KAKO SE BORITI

Mozda imas osjecaj da je dijabetes usao u tvoj zivot kao kazna ili da je to nesto
grozno Sto je promijenilo sve. Donosi izazove: od tvoje svakodnevne rutine do
razgovora s roditeljima, od na¢ina na koji te tvoji vrSnjaci vide do nacina na koji te
ucitelji gledaju. Mozda osje¢as da te ograniCava i zadaje ti fizicku bol kad testiras
GUK, ubrizgavas inzulin ili mijenjas infuzijski set.

Normalno je i u redu ponekad se osjecati se tuzno i ljuto. Ovo su neke od stvari
koje ti mogu pomodi u borbi...

Razgovarsj ¢ roditeljima ili njegovateljima o tome kako ce o0gjeéag i reci im kako ti mogu pomoéi.
Budi gpreman/na uéiti o evom dijabetecu. Kad pohvata eve informacije, bit ée ti mnogo ugodnije.

Ako imag gtrah od hipa, pobrini se da razgovarag o tome tako da mozed naéi rjeSenja ¢ tuojim
roditeljima i lijecnikom.

Neki mladi ljudi < dijabetecom bore ge ea glikom o euom tijelu. Napi&i popie euih tuojih dobrih
ogobina i vjedtina. Kad ogjetag negativne mili o sebi, podijeli ih ¢ ljudima koji su ti bliski. Nemoj eve
drZati u gebi.

Mozda imag ogjecaj da e zbog dijabetesa debljag, mozda pokugag jesti manje ili 8ak pojesti
odjednom mnogo i onda pouracati. Ako ti se to dogada, razgovaraj o tome.

Ne boj e baviti gportom u kojem uZivag.
Dijabetes te ne sprieéava u bavljenju
gportom ili iGemu drugom &to Zelig pogtiéi!

Naugi kako da ti dijabetes bude prijatelj tako
da budete dobar tim do kraja Zivota. Ako
imag dobar stav prema tvom dijabetesu, imat
¢e gai gui drugi.

Ne morag e nikome dokazivati. Samo budi
auoj/al

UZivaj u Zivotu, radi zabaune stvari, etjedi
prijatelje i podgjeti samog/samu sebe da gi
normalna ogoba.

Mijesto za tuoje micli i pitanja:




RAZGOVOR S RODITELJIMA

Budi agertivan/na. Ako je potrebno,

Kao profesor tjelesnog odgoja zelis najbolje za tim. Imati dijete s dijabetesom u .
postavljaj pitanja.

timu ne mora biti izazovno, vazno je da su svi informirani i pripremljeni.

Ne zaboravi da nije etvar gamo u
dijabetegu. Pomozi im da shate kako

ge njihovo dijete moze poboljgati u
izvedbi u gportu, bag kao i eui drugi.

Ako poducavas ili treniras dijete s T1D-om, zapamti da ima pravo biti ondje i da
je sport jako koristan za njegovo tijelo, um i razvoj. Istovremeno, normalno je
osjecati nervozu oko toga hoce li mu pasti Secer, hoce li dobro igrati ili Sto uciniti
ako se ozlijedi.

Najbolje $to mozes uciniti je nauciti sto vise mozes o sportu i dijabetesu, znati Sto
uciniti u slu¢aju medicinski hitnog slucaja, kao i koliko jako gurati dijete u izvedbi.

Ako vodit tim u koji eu roditelj
ukljuéeni, pobrini ge da drugi
roditelji znaju o dijabetesu.
Budi dostupan/na kako bi
odgovarao/la na pitanja jer ée to
avima pomoéi da bolje razumiju.

Razgovaraj s roditeljima ili skrbnicima djeteta o tome kako mu mozes pomoci u
slucaju krize.

RAZGOVOR S DJECOM S DIJABETESOM

Budi potpora. Pobrini se da znaju da i RAZGOVOR S TIMOM
evjestan/na da ima dijabetes i da si tu za
egant Ako ge igrad/ica tima ¢ dijabetesom ne - o
ogjeta dobro, nemoj ga gurati lstouremeno oo radt ezl etert raca obrini se da dijete
ga/ju nemoj osudivati i kaznjavati tako da obrint se da naglasis da je aij dijabetesom ima priliku

Daj mu/joj pouratne informacije bez obzira mu/joj ne dopugtag da sudjeluje. dijabetesom dio tima i da je jednako

na dijabetes. Dijete je ondje jer ogjeéa SN vrijedno kao i eui drugi.
stragt prema gportu. Zeli igrati, bag kao i A\
Qui drugi u timu. W\

objagniti quoje stanje uima.

\
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Budi evjestan/na
Ako morag izredi viagtitih ogjecaja, migli )
komentar vezan uz i predraguda vezanih -

dijabeteg, pobrini uz dijabeteg i izvedbu s/ ) \ummtinion,
ge da to napravig u gportu.
nagamo ¢ djetetom li
njegovim roditeljima.

\ | |
T Ne dopusti Elanovima tima da
zlostavljaju ili ikljucuju dijete
¢ dijabetesom ili govore da nije
dovoljno dobro.

po e e

Budi empatidan/na prema reakcijama i
ogjecajima drugih igrada. Stuori giguran
okoli€ u kojem mogu izraziti ono &to ih

mMuci.

Budi sujestan/na guoje neverbalne
komunikacije, npr. gesta, izraza lica i tona glaga.



MOTIVACIJSKE STRATEGIJE

Kad treniras tim, svi Zele pobijediti jer natjecanje je natjecanje. Nema do naleta
adrenalina kad tvoj tim igra vaznu utakmicu, posebice kad volis sport. Prirodno
je biti sumnjicav ako u timu postoji netko tko zivi s dijabetesom. MozZeS se pitati
stvari kao sto su:

o ® Hode li moéi zadovoljiti
standarde mog tima?
MoZe li osoba ¢

dijabetesom dobro
igrati?

Hode li dijabetes
poremetiti moj nacin
treniranja?
Hoéu li morati
nauéiti mnogo
medicingkih

stvari?
! @
o

Sto ako ne mogu doéi
na utakmicu ili trening
zbog dijabetesa?

Da bi dao/la postenu Sansu
djetetu s dijabetesom koje Zeli
biti dio tima, korisno je znati ovo:

Moras znati neke osnove o dijabetesu,

posebice kad prihvatiti da osoba ne moze

igrati zbog dijabetesa i kako tretirati teski
hipo, ako je potrebno.

Istovremeno, vidjet ¢es da su ljudi s dijabetesom bolje organizirani, odgovorni i
spremni pokazati da mogu uciniti sve. Ako su u tvom timu, to znaci da su spremni
dobro upravljati svojim dijabetesom.

Imas priliku nauciti ostatak tima da

mogu postiéi bilo $to i mozes stvoriti

okolis u kojem svimogu biti ukljuceni,
teziti dobroj izvedbi i formi za tim.

Nikad ne zaboravi da nisi sam/a u
ovome i da, uz roditelje, imas cCitavu
zajednicu koja je spremna pruziti
podrsku. Vjeruj, nitko neée navijati
za tebe kao sto to radi dijabeticka

zajednica.

Ako se bojis da bi se mogao dogoditi
Ti kao trener/ica ili ucitelj/ incident s dijabetesom, zapamti da imas sve
ica imas divhu sposobnost informacije koje trebas da pruzi§ podrsku
formiranja ljudi, uz tebe igracu.
mogu postiéi velike stvari i
imas sve vjestine potrebne
da se pozabavis$ bilo kojom

situacijom koja iskrsne.

Nisi sam/a u ovome. Imas dijete/tinejdzera i
roditelje da te vode, kad god ti zatreba.

Udruzi snage sa svjetskom zajednicom dijabeti¢ara za sprjeCavanje komplikacija

od dijabetesa, promoviranje sporta medu ljudima s dijabetesom, ¢ak i stvaranje

uzora za milijune u svijetu. Cak i ako imas samo jednog ¢lana tima s dijabetesom,
to znacCi da doprinosis zajednici.

Istovremeno, normalno je  biti Osoba s dijabetesom mora biti

nervozan oko treniranja nekoga s

dijabetesom. Osvrni se na svoje

iskustvo i sagledaj koliko druge djece

s razli¢itim osobnostima i potrebama
si trenirao/la... Ti to mozes!

uklju¢ena u tim, ali to nije znatno

drugacije od ukljucivanja bilo koje

druge osobe. Sve se svodi na

komunikaciju i dijeljenje relevantnih
i vjerodostojnih informacija.

Rad s osobom s dijabetesom nije mnogo drugaciji od rada s bilo kojom drugom
osobom. Samo moras posvetiti malo viSe paznje faktorima vezanima uz sport i
dijabetes spomenutima u ovom prirucniku.



Kad tvom djetetu dijagnosticiraju dijabetes, to moze biti Sok. Mozes biti u nevjerici,
osjecati se zbunjeno, ljuto, nervozno ili Cak mozes osjecati kao da si nesto izgubio/
la. Mozes se osjecati preplavljeno informacijama koje si dobio/la. Svi su ti osjecaji
normalan dio prilagodavanja na zivot s dijabetesom i vazno je potraziti pomo¢ i
potporu. Svakodnevni pritisak brige za dijete s viSe potreba moze biti naporan,
nosi intenzivne osjecaje, iscrpljuje, mozes ¢ak i pregorjeti.

Ovi Ce ti savjeti pomodéi da se nosis s tim:

Zastani na kratko. Slusaj svoje misli, prihvati svoje osjecaje i ponasanja. Zapisi ih u dnevnik.

Uci svoje dijete o dijabetesu, neka
mu ne bude neugodno zbog njega i Nauci Sto viSe mozes o dijabetesu i zapisi
ukljuéi ga/ju u odluke o njegovom/ sva pitanja za svog lije¢nika. Zapamti da su
njezinom dijabetesu. informacije mo¢ i jasnije ¢es razmisljati kad
znas Sto ocekivati.

Pomozi svom djetetu da
konceptualizira svoju bolest u
skoli, medu vr$njacima, uciteljima i
trenerima. Potakni svoje dijete da se ukljuci u drustvene
aktivnosti i da se bavi sportom. Ako te to Cini
nervoznim, pobrini se da procijenis situaciju,
procijenis svoje misli i osjecaje i razgovaraj s
djetetom. Ako ti je to teSko samom/oj, trazi
pomoc¢ svog lijeCnika, medicinske sestre,
terapeuta ili dijabeticke udruge.

Usredotoci se na aspekte problema
koje mozes kontrolirati. Procijeni
situaciju i zapitaj se sto mozes
kontrolirati, usredotocCi se na to, stvori
jasne ciljeve i slijedi ih.

Pripremi da pribor za hipo bude dostupan u
skoli, na treningu i turnirima, i nauci odgovornu
osobu kako ga koristiti u hitnim sluc¢ajevima.

Pronadi vremena da se bavite To ée ti pomoéi da se opustis

zabavnim aktivnostima kao obitel;.
Razgovarajte o drugim stvarima,
ne samo dijabetesu. Zapamti da je
tvoje dijete mnogo vise od njegovog/ Kad god si pod stresom, prosedéi, slusaj glazbu
njezinog stanja. ili razgovaraj s partnerom ili prijateljem.

Zapamti da je i tvoje zdravlje vazno. Uzmi pauzu i zatrazi pomoc.

KAKO RAZGOVARATI S DJETETOM O DIJABETESU

Budi otvoren/a ¢ djetetom. Ne daj da ce ogjeéa kao da je dijabetes tabu tema.
Pokazi suom djetetu da si spreman/na sludati. Potidi ih da objasne kako se ogjetaju.

UvaZi ogjecaje svog djeteta, npr. ,,Mogu zamigliti kako se ogjeéag. Sigurno ti je tegko, ali da vidimo
8o moZemo poduzeti u vezi toga.

Ojacaj svoje dijete razgovorom, npr. ,Orago mi je §to razgovaramo o tome. Odliéno ti ide. Huala
8to gi to podijelio/la sa mnom.”

Pitaj svoje dijete za midljenje o tretmanu, dozi i izboru hrane. Nemoj tretirati njegov/njezin
dijabetes, a da ga ne ukljucig.

Ne korieti dijabetes kao kaznu ili razlog zagto ne moZe nesto Giniti. Nemoj govoriti: ,Ne mozeg ge
baviti gportom jer imag dijabetes, ili ,Ne mozed jesti tortu jer ti je GUK vigok.”

Pomozi djetetu da nade rjeSenja. Npr. ,Razgovarajmo ¢ lijeénikom da vidimo o moramo udiniti
da ge pridruzig nogometnom timu, ili ,,Seder ti je malo vidi. Jeai li siguran/na da je pametno eada
pojesti komad torte? Ako jog malo pricekag, mozeg uzivati u torti i neée ti biti zlo.”

e v

ili ,Ne trudig ge.

Neka razgovor bude dvosmjeran. Reci: ,.Sto mogu uéiniti drugatije?”, ,Znam da ti je tegko.",
»Cijenim tvoj trud, molim te, reci mi ako ti kako mogu pomoéi.”

Sto mozemo Ako ikako mogu
uciniti - | pomogi, molim
drugadije? | " te, reci mi.



RAZGOVOR S TINEJDZERIMA KAKO VJEROVATI DJETETU DA SAMO UPRAVLJA DIJABETESOM

Kako tvoje dijete odrasta, mora postati odgovorno za upravljanje vlastitim
dijabetesom. Moze biti teSko prepustiti kontrolu i vjerovati odlukama tvog
djeteta. Ovo su savjeti koji Ce ti pomo¢i olaksati taj proces:

Gore navedene strategije prikladne su i za razgovor s tinejdzerima. Ali zapamti,
tinejdzeri zele biti neovisni i prirodno je da ponekad budu buntovni.

Umjesto da se boris protiv toga, pokusaj
razumijeti i daj im prostora, ali i dajim do

znanja da si uz njih. Idealno bi ti i tvoje dijete trebali raditi kao tim od prvog dana dobivanja

dijagnoze. Razgovarajte o tretmanu, implikacijama i odlukama.

Slugaj &to imaju za regi.

Uvati njihove ogjecaje i njihov natin Kad imate utvrdenu rutinu, Pitaj svoje dijete 0 danu's
razmiéljanja. pokusaj dopustiti svom djetetu da dijabetesom. Razgovarajte o
odlucuje. Ti mozes preuzeti ulogu odlukama koje dijete donosi i
nadzornika. onda zajedno odlucite je li trebalo

Daj im alternative, ali nemoj ih siliti b - o
iSta napraviti drugacije.

Reci da im vjerujeg i pokazi to.

o Neka tvom djetetu postane navika
Radi ¢ njima stvari koje nemaju veze ¢ - poslati ti poruku s razinama
dijabetegom. GUK-a i dozama inzulina koje

Nikad ne kritiziraj djetetove odluke.
Umjesto toga nadite rjeSenja za

: ) : iduCi put. Ako ima osjecaj da ga
o trepalo pzetl. de' - osudujes, tvoje dijete bi moglo
zahtijevati to, ve¢ zatraziti.

RAZGOVOR S TRENERIMA/UCITELJIMA pokusati sakriti Sto Cini.

Jako je vazno komunicirati s uCiteljima i trenerima o dijabetesu tvog djeteta.

Nemoj braniti da jede nesto dodatno u skoli ili na treningu.
Pridobij njegovo povjerenje tako da mu/joj pomognes vidjeti posljedice i
pomozi pronadi alternative.

Pobrini ge da znaju &to je dijabetes. |
\%V@
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Pruzi im informacije o tome §to bi trebali uiniti
u odredlenim gituacijama.

N\
N
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Ponudi im guoje vrijeme i energiju da mogu u
potpunogti shuatiti.

Budi aktivan glugat i daj da postavljaju pitanja.

Shuati da ge ponekad mogu zbuniti ili da ih moze
biti etrah nogiti ge ¢ tuojim djetetom.

Uvjeri ih da e ne moraju bojati.

Reci im da cijenig njihov trud u pruzanju =
podrgke tvom djetetu. |




S vremena na vrijeme pitaj ih ponegto. Na primjer, mozeg ih pitati kako
1 ] ]
je Zivjeti & dijabetesom i §to trebaju Giniti da bi kontrolirali euoj ecer u
Ako je tvom prijatelju/ici nedavno dijagnosticiran dijabetes, to moze biti tuzno krui. Zainteregiraj e za ono &to Zele podijeliti. To ée vag zbliZiti i ogigurati
iskustvo i za tebe. Zelis ih utjesiti i pomoci im, a istovremeno ne znas kako. . _ ] R .
da njima bude ugodno kraj tebe, bez da moraju skrivati evoje upravljanje

Ovo su neki od najboljih na€ina kako pomoci prijatelju/ici: dgabefegom ( ’reg’riranje T injekcije seltiee. )

Uturdite neka pravila za razgovor o dijabetesu. Na primjer, pitaj kako ocekuju

Budi empatican/na oko toga kroz &to prolaze, ali nemoj im reci da znag ¢ L N N L .
da ced reagirati u razlicitim situacijama ili koliko Zele da e ukljucig.

éim ge noge (ogim ako takoder nemag dijabetes). Pokazi da ti je etalo tako
da kaze& .20 mi je &to prolazig kroz ovo, mogu gamo zamigliti koliko ti
je ovo tegko.” Nemoj redi: ,Ne djeluje tako tegko,” ili kriviti njih ili njihove Ako ti ikad kazu da ne Zele jesti negto li izvoditi neku aktivnogti, nemoj
roditelje za dijabetes. inzigtirati i nemoj e uzrujati. To moZe znaditi da u tom trenutku gtuarno ne
mogu zbog dijabetega.

Nemoj pretpostaviti da postoje stuari koje ne mogu raditi. Nemoj ih

izbjegavati ili ih iskljuciti iz aktivnogti koje ste do tada radili zajedno. B e et foTc abetea Rezgovany) ¢ rodteljima i

dijeli suoje ogjecaje o tome &to se dogadla ¢ tuojim prijateljem/prijateljicom.

Prihvati da mozda ne Zele razgovarati o evom dijabetesu. Mozda i cami

prolaze kroz razdoblje prihvacania, uzrujanogti zbog dijabetesa ili au Mozda éeg morati naugiti kako pratiti simptome hipa i kako tretirati hipo.
preoptereceni zbog njega. Uvjeri ih da &i uz njih i da éed ih rado sagludati To mozda djeluje zastradujuce, ali zaparnti da tako mozeg pomoti prijatelju/
kad budu gpremni razgovarati. ici, ako zatreba.

Nemoj ge ponagati drugaije ¢ njima, nemoj ih vide &tititi ili ih etalno
provjeravati. To bi moglo promijeniti njihovo migljenje o vadem prijateljetuu
ili bi se mogli ogjecati da zbog dijabetesa nigu isti i da potidu Zaljenje, a ne

vegelje.

Ootici ih da se bave gportom i dopugti im da govore o quojim problemima.




VODIC 24 DIJABETES TIPA | I SPORT - STO TI MOZE POMOCI U BORA!

ZA BRACU | SESTRE: KAKO POMOCI BRATU ILI SESTRI

Ako imas brata ili sestru kojima je dijagnosticiran dijabetes tipa 1 i tebi moze biti
tesko kao Sto je tvojim roditeljima. Mozda se brines$ da tvoj zivot vise nikad nece
biti isti.

Ovo su neki savjeti i trikovi za tebe:

Slugaj svoje ogjecaje i pokudaj

Razaovaraj g roditeliima o tome
shuatiti &to ge dogada. govarg) J

kako ge ogjecad. Mozda ge ogjecaju
preoptereéeno, ali ne zaboravi da te vole
Jjednako, samo ead tvoj brat/gestra

treba vide paznje.

Nemoj ge bojati razgovarati ¢
bratom/ gestrom. Pitaj ih kako ] - .
Qe Ogjeéaju [ podueﬁ gvojg pOkugaJ" ne Promﬂeﬂlfl QVOJ atav |[| ZQUU
ogjetaje o dijabetecu ¢ njim/ da ge igrad ¢ bratom/ sestrom zbog
njom. straha od dijabetesa. Pobrini ge da znag
kako pomoéi u hitnom eludaju u vezi
dijabetesa i onda nagtavite Giniti iste
aktivnosti zajedno.

=\
=

)

- SPORTS & DIABETES - Tackling Diabetes with Sport -

Shuati da e, Bak i ako je frugtrirajuée,
ponekad tvoj brat/segtra neée modi
igrati zbog hipa ili hipera. Pridekajte
zajedno, razgovarajte i onda, kad gt

oboje gpremni, moZete nagtaviti.

U redu je ¢ vremena na vrijeme guadati

ge ¢ bratom/gestrom, gui to Ginimo, ali

nemoj e vadati oko dijabetesa i nikad

ne korigti dijabetes kao kaznu ili da bi ih

zlogtavljao/la. Tako ée ge samo ogjecati
frustrirano zbog dijabeteca, a miim
moramo pomoci da ge sprijatelje <a

quojim stanjem jer ¢e ga imati do kraja

Zivota.

_—
Ne drzi evoje ogjecaje u gebi,
pobrini e da razgovarag ¢
roditeljima, bakama i djedovima
ili ¢ak uciteljima o tome kako
ge 0gjetad.

]

Bavite ge gportom zajedno.
To ¢e pomodi jer ée im poglati
poruku da nigu sami i da ge i

ne bojig.

- SPORTS & DIABETES - Tackling Diabetes with Sport -
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Osoba koja zivi s dijabetesom ili roditelj te osobe trebali bi dati tablicu koja
prikazuje Sto Ciniti u svakoj od faza, u slucaju da se dogode hipo ili hiper. Osoba
Ce zapisati simptome relevantne za njih i u kojoj se fazi obicno javljaju.

NuTRITIVNA TABLICA
Za sportske kampove i natjecanja, osoba koja Zivi s dijabetesom ili njihovi roditelji
takoder bi trebali dati nutritivhu tablicu.

Dnevnik AKTIVNOSTI

Dnevnik aktivnosti je tablica koja se koristi za prikupljanje individualnih iskustava
tijekom vjezbanja kako bi se stvorile najbolje osobne strategije za upravljanje
dijabetesom tijekom sporta. Ovaj obrazac mozda ne¢e odgovarati svima, koristi
ga da dobijes inspiraciju i stvoris vlastiti obrazac.

AKCITSKI PLAN

Akcijski plan pokazuje sto Ciniti u odredenim situacijama i tko je odgovoran za
izvedbu ¢ega. Obi¢no pokazuje radnje koje se moraju poduzeti u skladu s razlicitim
razinama GUK-a. Treba ga dati osoba koja zivi s dijabetesom ili njihov roditelj.

Popis za putovanga

Kako bi se pobrinuo/la da je sve spakirano kad putujete, koristi popis za putovanja
na kojem su najvaznije stvari za dijabetes koje moras ponijeti na put. lli neka ti
bude inspiracija da napravis vlastiti popis.
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Svaki Super D trebao bi ispuniti vlastite
obrasce. Primjeri kako ispuniti tablice i
PDF verzija za printanje mogu se naci
na sportsanddiabetes.eu.

ime, datum, kontakt:

U kucicama ispod slika oznaci koje simptome hipoglikemije imas i u kojoj ih fazi osjeé¢as (ranoj, srednjoj ili kasnoj)

Moji uobiéajeni hipo simptomi su...
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RANO SREDNJE KASNO

RANO SREDNJE KASNO

RANO SREDNJE KASNO

RANO SREDNJE KASNO

Moo |
MUTAN VID VRTOGLAVICA OTKUCAJISRCA

DRTAVOST

RANO SREDNJE KASNO RANO SREDNJE KASNO RANO SREDNJE KASNO RANO SREDNJE KASNO

Moji ostali simptomi su:

Qto udiniti u:

RANOJ FAZI (malo niska) SREDNJOJ FAZI (niska) KASNOJ FAZI (jako niska)



ime, datum, kontakt:

U kuéicama ispod slika oznaci koje simptome hipoglikemije imas i u kojoj ih fazi osjecas (ranoj, srednjoj ili kasnoj)

hiper obrazac

Moji uobiéajeni hiper simptomi su...

CLAVOBOLJA  SUHAUSTA
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RANO SREDNJE KASNO RANO SREDNJE KASNO

gLABogT
gl

RANO SREDNJE KASNO

Moji ostali simptomi su:

MOKRENJE GRéEVlUZELUCU
HaERE HaERE

RANO SREDNJE KASNO RANO SREDNJE KASNO

0% e
KONCENTRACIIA ZAMUGEN VID
HEEEE HEEEE

RANO SREDNJE KASNO RANO SREDNJE KASNO

RANOJ FAZI (malo visoka)

Moji ostali simptomi su:
SREDNJOJ FAZI (visoka)

KASNOJ FAZI (jako visoka)

ime, datum, kontakt:

Ispuni obrazac tako da napisete Sto volite jesti u razlicitim situacijama.

obrazac prehrane

oikada jesti PRIJE treninga / utakmice / natjecanja?

00:

@

ovdje nacrtajte porcije

Sto i kada jesti TITEKOM treninga / utakmice / natjecanja?

Trend
kretanja
glukoze

Sto i kada jesti NAKON treninga / utakmice / natjecanja?

Qtoinade volim jesti?

Trend
kretanja
glukoze

O

ovdje nacrtajte porcije

O

ovdje nacrtajte porcije

O

ovdje nacrtajte porcije
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ovdje nacrtajte porcije
ovdje nacrtajte porcije
ovdje nacrtajte porcije

obrazac prehrane

Ispuni obrazac tako da napisete Sto volite jesti u razlicitim situacijama.

Sto ikada jesti TITEKOM treninga / utakmice / natjecanja?
Sto i kada jesti NAKCON treninga / utakmice / natjecanja?

Sto i kada jesti PRIJE treninga / utakmice / natjecanja?

Sto inade volim jesti?
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ime, datum, kontakt:

dnevnik aktivhosti

sport: ocijenite svoju regulaciju:

datum:

Qto ste radilii kako biste ocijenili intenzitet?

cijeli trening dijelovi treninga
Urijeme
Vjezba
Tip

Kako ste regulirali dijabetes? Naziv strategije:

30 min prije |  nepogredno tijekom nepogredno | 1 eat nakon | odgodeni hipo
prije nakon
Glukoza Da/ne
*ako je moguce, ako da, kada:
dodajte trend
kretanja glukoze
prehrana

doze inzulina
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ime, datum, kontakt:

Ovisno o tome sto dijete koristi
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PoOpIS za putovanja
AMPULE (INZULINA
Raguiaona Torea 24 INZULIN

[NZULINGKI PENOVI (KRATKODJELUJUCH | DUGODJELUJUC! INZULIN)
Dopatvi benou
laLe

(NzuLINGKA PUMPA
Rezerua 24 bumMou (pen)
(NFUZIISKI QETOV!
Barerige
ADLIKATOR

Senzor
ADPUKATOR
TRaKA
Pungad
Barerige

MJERAC QLUKOZE
Donatv MJERAG. QLUKOZE
TEQTNE TRAKE
LANCETE

GLUKOZNE TABLETE — DEKSTROZA
ODABRANE GRICKALICE

MJERAC KETONA

GLUKAGON

DIgABETICKA PUTOUNICA (LI SUCNO

BRroJ TELEFONA | E-MAIL ADRESA LIJECNIKA/ MEDICINGKE QEQTRE

ADPUKACIIA (L KNJGA 24 UCLIKOHIDRATE

DOKUMENT O [2UZECU 0D DOPINGA - [ZUZECE ZB0G TERALPEUTIKOG KORIETENIA (TUE)

&

ako koristis, stavi kvacicu
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Ovisno o tome sto dijete koristi
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poOpIS za putovanja
AMPULE INZULINA
Raguiaona Torea 24 NzULIN

[NZULINGKI PENOVI (KRATKODJELUIUCH | DUGODJIELUJUG! INZULIN)
Dopatn eNoV
laLe

[NZULINGKA PUMPA
Rezerua 2a bumMou (pen)
[NFUZIg”KE QETOV!
BaTeRIGE
APLKATOR

Senzorl
ADUKATOR
TRaKA
Pungad
BaTeRIE

MJERAG QLUKOZE
Donatv MJERAG QLUKOZE
TEQTNE TRAKE
LANCETE

GLUKOZNE TABLETE — DEKSTROZA
ODABRANE GRICKALICE

MUJERAG KETONA

GLUKAGON

DIgaBETICKA PUTOUNICA ILI SLICNO

BRrOJ TELEFONA [ E-MAIL ADRESA LIJECMIKA/ MEDICINSKE SESTRE

ADLKACIIA (Ll KNJIGA 24 UGLJKOHIDRATE

DOKUMENT O [ZUZECU 0D DOPINGA - [ZUZECE ZB0G TERAPEUTIKOG KORISTENIA (TUE)

&

ako koristis, stavi kvacicu




Mnogi mladi ljudi koji zive s dijabetesom nisu svjesni kakvu ulogu fizicka aktivnost
moze imati u upravljanju dijabetesom i Cesto ih, zbog nedostatka znanja, profesori
tjelesnog odgoja, treneri, ¢ak i roditelji iskljucuju iz sporta. lako postoje neke
publikacije o ovoj temi, uglavhom su znanstvene, namijenjene zdravstvenim
radnicima, do njih je tesko doci i nisu razumljive op¢oj populaciji.

Partneri u projektu Sports&Diabetes odlucili su stvoriti jednostavnu, opseznu
publikaciju koju je lako koristiti o osnovama bavljenja sportom kad zivite s
dijabetesom. To omogucava svim osobama koje zive s dijabetesom da sudjeluju u
sportskim aktivnostima. Ova publikacija doprinosi razbijanju stigme da se osoba ne
moze baviti sportom ako ima dijabetes, moze pomocirazjasnitimnoge nesporazume
i moze posluziti kao detaljan vodic¢ za sve koje zanima tema dijabetesa i bavljenje
razliitim vrstama fiziCke aktivnosti.

Projekt zZeli prenijeti jasnu poruku da ¢e, uz nekoliko nuznih koraka, kao Sto su
mjerenje i pracenje glukoze prije, tijekom i nakon sportske aktivnosti, uz dodatne
zalihe inzulina, lako dostupne ugljikohidrate, kontakte u slu¢aju nuzde, itd., osoba
koja Zivi s dijabetesom biti potaknuta da donese prave odluke i moci uzivati u
sportskim aktivnostima.

PDF verzija ove publikacije, kao i verzije na drugim jezicima i dodatni materijali,
dostupni su na sportsanddiabetes.eu.
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