Casopis pre zdravy a aktivny Zivot s diabetom
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Biologicka rezistencia (prirodzeny spésob, akym sa nase telo
brani pred stratou hmotnosti) méze mat za nasledok zvyseny
pocit hladu, mensi pocit sytosti a zmeny metabolizmu,

¢o staZuje chudnutie a udrzanie si hmotnosti."3

NIEKEDY VASE TELO POTREBUJE POMOC.*

Porozpravaijte sa so svojim lekédrom
o moznostiach lie€by obezity.

Zistite viac na www.schudnutsada.sk
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mesiace jari nam tento rok dopria-
li vela slnka a tepla. Mnohi z nas si
tak mohli vychutnat prechadz-
ky pod rozkvitnutymi ceresSnami —
symbolmi lasky, blizkosti a radosti
zo Zivota. Verim, Ze aj medzi nasi-

mi clenmi sa nasli taki, ktori si tieto malé
sviatky jari nenechali ujst.

S prichodom leta vstupujeme do obdobia, ktoré priro-
dzene prinasa viac pohybu, viac stretnuti a aj viac prilezi-
tosti venovat sa sebe. Pre nas, [udi Zijlcich s diabetom, je
to zaroven cas, ked sa meni denny rytmus, stravovanie aj
fyzicka aktivita. Je preto dolezité, aby sme si uvedomova-
li, Ze aj nasa cukrovka sa musi tomuto tempu prisposobit.

Mnohi z vas uz pracuji v zahradkach, travia ¢as na cer-
stvom vzduchu, stretavaji sa so znamymi ¢i susedmi. Ta-
kéto chvile st pre telo aj dusu nesmierne cenné — posilniuji
kondiciu, prinasaji dobri naladu a pomahaji nam zostat
aktivnymi. Zaroven vsak nesmieme zabddat na opatrnost.
Pri posedeni pri kave Ci v letnych bufetoch na néas c¢asto ¢i-
haja lakadla v podobe kolacikov, zmrzliny ¢i sladkych na-
pojov. Dopriat si méZzeme, no s mierou a s ohladom na na-
Se zdravie.

Verim, Ze leto zvladneme s ismevom, rozvahou a zdra-
vym rozumom. A Ze si popri vSetkych povinnostiach aj ra-
dostiach najdete chvilu aj na ¢lanky, ktoré sme pre vas pri-
pravili v tomto Cisle Diaspektra. Nech st vam oporou, in-
$piraciou a povzbudenim na vasej ceste k aktivnhemu
a plnohodnotnému zZivotu s diabetom.

Mgr., Ing. Jozef Borovka
prezident Zvizu diabetikov Slovenska

Z0ZDSDIAKREM

KREMNICA

CUKROVKA VERSUS
FUTBAL

35ROKOV

ZVAZU DIABETIKOV
SLOVENSKA

EDUKACIA

DIABETICKEHO

PACIENTA 1 6
ZDRAVY

TANIERAKONASTRO)
PRE STABILNE]SIU
GLYKEMIU

12

DIABETICKA
NEUROPATIA

PRAVDA,
ALEBOMYTUS

-CAST2. 1 9
SVET

7ABARIEROUTICHAA
CUKRU

AKTIVITY

PRIHLASKA



Z0ZDS
DIAKREM
l(remnica

Zakladna organizacia DIAKREM
Kremnica bola zaloZenia na podnet
p. Anny Alleramovej 29. oktébra 2007.
Svoju ¢innost rozvija ako v meste tak
i vjeho okoli. Zrod organizacie zacal v priestoroch polikliniky v Kremnici meranim hladiny cukru v krvi raz tyzdenne.
Neskor po zatvoreni priestorov polikliniky a naslednej dohode s Mestskym tiradom, sa zakladna organizacia prestaho-
vala do Mestského kultirneho strediska, kde nad'alej poskytuje odborné rady svojim ¢lenom, sympatizantom a celej
verejnosti. Okrem merania hladiny cukru v krvi éi krvného tlaku sa élenovia m6zu porozpravat pri dobrej kavicke ¢i tep-
lom ¢aji. Tieto stretnutia sa uskutoénuji kazdy stvrtok v €ase od 9.00 do 12.00 hod. Nezabiidame ani na edukaciu dia-
betikov, pricom v tejto oblasti bolo uskutoénenych uz 80 takychto foriem vychovy.

Predsedkyrniou ZO DIAKREM bola v rokoch 2007 —2023 : Katarinskou zabavou a kapustnicou. Radi vas uvidime aj
p. Daniela Plankenbuchlerova, ktora Zial uz nie je medzi : vmeste Kremnica v okrese Ziar nad Hronom.

A nakoniec nieco z histérie nasho mesta.
V Kremnici a jej okoli sa uz od 10. storocia tazilo
zlato a striebro. V roku 1328 sa Kremnica stala slo-
bodnym kralovskym banskym mestom. Nasledne
na to v 14. storoci dostala Kremnica prezyvku Zla-
ta Kremnica. V meste sidli Mincovna, ktora je naj-
starSou dodnes existujliicou mincovriou na svete.
Na Stefanikovom ndmesti sa nachadza baroko-
va fontana, morovy stlp, Banské mizeum, Mize-
um minci a medaili, Mizeum gyca a Ulicka slav-
nych nosov. Dominantou mesta je Mestsky hrad
s Kostolom sv. Katariny. Ak vas histéria mesta ne-
zaujala, urcite sa pridte pozriet na vyrobu Atkary-
ho kremnickych krumplov, ktoré sa vyrabaji len
v Kremnici.

Peter Lukacko

nami. Od roku 2023 je predsedom p. Peter Lukacko. V sa- predseda ZO DIAKREM Kremnica

Casnosti ma ZO DIAKREM 50 ¢lenov, ktori sa aktivne z(cast-
Aujd rekondicno-integracnych a rehabilitacnych pobytov. Kontakt:

Tieto pobyty organizuje Ustredie Zvazu dlabet|l<q\{ SI(V)v«/en— peterlukacko@azet.sk
ska. Okrem pobytu na cerstvom vzduchu a rehabilitacnych +421903 060 022
procedir sa uskutocnuji odborné prednasky o diabete,
ktoré slGzia na ziskavanie novych informacii ako aj streta-
vanie sa s osobami s rov-
nakym celoZivotnym |
ochorenim. Diabetici |
v Kremnici sa tie? zacast- |
nuja vyletov do priro-
dy, kultdrnych podujati,
divadelnych predstave-
ni v Kremnici, vo Zvole-
ne, Dni Diabetu v Ban-
skej Bystrici, posedeni
pri gulasi, kartového tur-
naja a ti zdatnejsi aj Re-
tro pochodu na Skalke.
Koniec roka je zakonceny

Z0 ZDS DIAKREM Kremnica
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Cukrovka versus futbal

Vel'akrat som sa zamyslal nad tym, ¢i by sa nedala cukrovka u nas, diabetikov spojit s nejakym $portom. Prisla naho-
da a uzsom dospel k tomu, Ze by to mohol byt futbal. Zoznamil som sa so Zuzkou Valentovou, medzinarodnou futbalo-
vou rozhodkyriou, ktora precestovala skoro cely svet a vzdy s ismevom, ale aj s prisnym vyrazom rozhodovala futbalové
zapasy. Prikladom je aj medzinarodny zapas medzi Kanadou a Braziliou. Teraz vSak odovzdavam pero samotnej Zuzke.

Na zaéiatku najprv nie¢o o mne:

Od roku 2000 pbsobim ako fut- A

balova rozhodkyna (zaca-
la som pdsobit v stta-
Ziach riadenych ObFZ
Prievidza), od ro-

ku 2011 som medzi-
narodnou futbalo-

vou rozhodkyriou.
Aktualne som na no-
minacnej listine Slo-
venského futbalového
zvazu pre l1l. ligu muzov
al. liguzien. Od roku 2007
som podsobila ako tajomnik
Disciplinarnej komisie Zapado-
slovenského futbalového zvazu (da-
lej DK ZsFZ), od roku 2026 som riadnou ¢len-
kou DK ZsFZ.

Nie som clovek jednej tvare, ta na ihrisku je trosku ina
ako ta s rodinou, ktora je mi nadovsetko, alebo s kamarat-
- vzdelavat o svojom celozivotnom ochoreni, aj ja som sa

mi, priatel'mi, kolegami. Som razna, to je pravda, pretoze

ako Zena nemam na futbalovom ihrisku vzdy reSpekt a chy- :
ba aj trochu uznania. Ten si musim budovat a nie vzdy ako
Zena to viem dosiahnut ismevom alebo jemnou komuni- :

kaciou. Musim vzdy nastavit pravidla, ktoré akceptujem
a ktoré nie. Stanovujem si hranice, za kto-
ré nie som ochotna ako rozhodca fst.
Takze asi ano, som tvrdas na ihrisku,
ale vdaka tomu mam respekt. A ked

ho mam, mézem pouzit dsmey, vtip
aaj miléslova.

A 4

UZ v patnastich rokoch som sa roz-

ascans hodla, Ze chcem byt rozhodkynou
y - vo futbale a ked by som sa pozre-

la spit, urcite by som sa roz-
hodla znovu byt rozhod-
kyfAou. Je to zaujimavé
poslanie a naplfia méj Zi-

vot. Zo zadiatku som ma-

la mald dusicku a mnoz-

stvo otazok, ako to
zvladnem. Najdem nie-
koho, kto mi poméze, kto
ma usmerni, bude ma ak-
ceptovat okolie, hraci na ih-
_risku? Ako sa zmeni mé6j Zivot?
Sklbim neskor Zivot s rodinnymi po-
vinnostami ako je manzel, deti? Zo zaciat-
ku to bola pre mna naozaj velkd neznama. Da sa to
prirovnat aj k cukrovke. Ked sa diabetik dozvie, Ze ma cuk-
rovku, st pred nim tie isté otazky, aké boli u mria v mojom
prvom rozhodcovskom kroku. Tak, ako diabetici sa musia

musela vela ucit, vzdelavat sa a v tomto trende musim ne-
ustale pokracovat. Tak aj diabetici sa musia neustale vzde-
lavat, nakol'ko pri tomto procese sa stile dozvedia nieco
iné.

Aj v mojom pripade sa pravidla ¢asto stale menia. Mu-

© sime sa tomu v3etci rozhodcovia (aj diabetici) prispdsobit
: a stavat zodpovedne. Tak ako na zapas nastupujem s roz-

hodnutim podat ¢o najlepsi vykon, tak aj diabetici, ked
uz s pricinenim osudu nastdpili na cestu zvladania svojho

ochorenia, musia byt tiez zodpovedni. Ja chcem byt spra-
- vodliva, usmiata, ale aj prisna. Musim vediet aj povzbudit,



upozornit, ale aj nekompromisne zakrocit. Vsetko to robim
pre krasu a Cestnost futbalu, aby vsetci divaci na Stadidne,
ale aj pri televiznych obrazovkach, mali zo zapasu radost.
V stretnutiach je to vzdy tak, Ze ti, ktori vyhraj(, st $tast-
nejsi ako ti, ¢o prehraji. Diabetici to majd podobné. Musia
prijat svoje ochorenie ako skutocnost a realitu a od zaciat-
ku zbieraji o svojom ochoreni ¢o najviac informacif, radia
sa s tymi, ktori uz cukrovku maju niekol'ko rokov, musia sa
zmierit s pravidlami Zivota, t.j. liecbou, stravou a fyzickou
aktivitou.

Ked' chcem byt dobrym auditorom, musim mat dob-
ra fyzickd kondiciu, a tak musim vela trénovat. Aj diabeti-
ci by mali venovat vela ¢asu fyzickej aktivite, najma v priro-
de, ktora je sama o sebe liekom na telo, ale najma na du-
Su.V prirode sa nam pri fyzickej aktivite prihovaraji stromy
svojim svistanim, kvety polahodia naSmu zraku, zdravi-
me sa s kazdym, koho stretneme, aj ked ho nepozname,
lebo je to ludovo povedané ,pria-
tel'v zbrani, ktorého tieZ tesi -
pobyt v prirode. To sl za-
kladné pravidla zivota
diabetika a musia pla-
tit tak, ako platia jas-
né pravidla aj vo fut-
bale.

Pred prvym vyko-
pom byvam usmia-
ta tak ako aj hra-
Ci. Podavame si ruky
a poclvajl ma vsetci,
ked ich usmerfiujem, ¢o
od nich o¢akavam a ¢o mu-
sia plnit.

Da sa to prirovnat aj
k diabetikom. Na zaciat-
ku st ochotni vsetko pri-
jimat, vacSinou vset-
ko dodrZiavaji. Vac-
Sina vsak po urditom
Case zacina polavovat,
a ¢o je najhorsie, nekon-
troluje si svoju hladinu cuk-
ru v krvi. Uplne stracaji prehlad
o tom, v akom stave je ich cukrovka. Aj vo futbale je to tak,
Ze na zaciatku upozoriiujem hracov slovne a vysvetlim, aby

dodrziavali pravidla, aby hrali tvrdo, ale nie zakerne, aby
nehrali surovo, Ze moja tolerancia ma svoje hranice a za ni-
mije hruba ¢iara. Mnohym hrac¢om to vsak nestaci a musim
siahnut po Zltej karte. Aj diabetici by mohli mat takd zltd
kartu, aby ich upozornila, Ze tu nie je nieco v poriadku. Ta-
kou Zltou kartou je u nich zhorSovanie zraku, bolesti n6h,
slabost, psychicka nestabilita a pod. Vo futbale sa v mno-
hych pripadoch hraci nepoudia zo Zltej karty a musim siah-
nut po Cervenej karte a poslat ich ,pod sprchu®. Je to v§ak
menej zavazné ako u diabetika, ktory ked nerespektuje tzv.
ZItd kartu, dostane cervend kartu vo forme amputacii dol-
nych koncatin, dialyzovania, infarktu, mozgovej prihody.
Vyliéeny hrac sa po uréitych drnoch vrati na ihrisko, ale dia-
betikovi sa uz jeho tragické zasahy do jeho zdravia nedajd
napravit a neda sa to vratit do predchadzajiceho stavu.

Na zaver 5 spolocnych tipov Pierluigiho Collinu — naj-
lepsieho futbalového rozhodcu sveta:

1. Poznaj l'udi
a buduj si s nimi vztahy

Rozhodca musi poznat hracov, ktorych bude
usmernovat, a musi si s nimi vybudovat vztah uz
& od prvého zapiskania.
Diabetik sa musi stretavat
s ludmi, nadvazovat s ni-
mi vztah, aby s cukrov-
kou neostal sam. V spo-
jeniviacerych rastiesila
zdolavat toto ochore-
nie.

2. Rozvijaj sam seba
a mysli na to, ako to
vhnimaji ostatni

Rozhodca musi mysliet
na seba, aby bol stale lepsi a lepsi. Ni-
kdy nesmie polavit. Podla jeho vykonu
na ihrisku ho vnimaja kolegovia, hraci,
tréneri aj divaci. Musi mat s nimi dob-
ry vztah. Tu plati heslo: ,Ako ty k nim, tak
oni ktebe.”
Diabetik v prvom rade musi mysliet na se-
ba a na svoje zdravie. Jeho vlastna zodpovednost je tak aj
vnimanajeho okolim. Ak nie je diabetik k sebe zodpovedny,
neméze ocakavat, Ze cukrovka k nemu bude zodpovedna.

Dakujeme vietkym, ktori nam diabetikom pomahajii:
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Takto bude diabetika vnimat aj jeho
okolie.
3. Vitazit,

ale nie v toxickom prostredi

Rozhodca musi podat na ihrisku,
ale aj mimo neho, ¢o najlepsi vykon,
aby sa za neho nemusel hanbit. Musi
vSak pristipit aj k nepopularnym kro-
kom. Upozornit, varovat, vytiahnut zl-
ta kartu, ,poslat pod sprchu“ hraca,
s ktorym uz nie je rady, ale aj ukoncit
zapas z dovodu az brutalneho sprava-
nia sa hracov, funkcionarov na lavicke,
ale aj divakov. Toto vsak nie je pravym
poslanim rozhodcu. Jeho poslanim je
v prvom rade krasny, oku lahodiaci fut-
bal.

Diabetik musi podat pri svojej liec-
be cukrovky vel'mi dobré vysledky, t.j.
liecbu, ale aj svoj Zivot. Musi sa stat jej
celozivotnym vitazom. Nesmie pod-
liehat pesimizmu, negativnym vply-
vom okolia, nesmie rezignovat a pod.
V tom je cena vitaza a podla toho sa
posudzuje aj vitaz (v pripade diabeti-
ka je to vzorovy dobre kompenzovany
diabetik).

4.\lypocuj, €o si myslia ini

Rozhodca musi nie-
len rozhodovat, ale aj
poclvat inych (svojich
asistentov na ihrisku,
ale aj hracov). Mu-
si byt vzdy otvoreny
inym nazorom. Vzdy
je slcastou zapasu
a tak sa aj musi spra-
vat. Jeho poslanim nie
je len trestat, ale aj dat
krasu tomuto najkraj-
Siemu Sportu na svete. Tre-
ba byt v tejto hre napomocny
a pomoct treba aj hracom.

Diabetik si nesmie mysliet, Ze je
najmadrejsi v zvladani svojho ocho-
renia, ale musf byt aj schopny pocavat
odporucania inych a to nielen lekarov,
ale aj socialnych pracovnikov, eduka-
torov a inych odbornych lekarov. Musi
vSak vzdy selektovat, ¢o je pravda a ¢o
nie. Nie vsetko, ¢o pocuje v ¢akarni ale-
bo najde na internete, je pravda. Dia-
betici by si mali navzdjom pomahat
a vytvorit krasny spolocensky vztah,
kde jeden s druhym s(citi.

5.Stale savzdelavaj

Rozhodca sa celd svoju aktivnu ¢in-
nost musf vzdelavat. Casom pricha-
dzajui nové techniky (komunikacia me-
dzi rozhodcami, VAR/Video Assistant
Referee), nové futbalové pravidla a po-
trebna je aj fyzicka aktivita, nakol'ko
futbal je stale rychlejsi a rychlejsi. Roz-
hodca musi studovat aj rézne druhy
simulovania hracov, ked st faulova-
ni. V tomto si mnohi majstri. Rozhod-
ca, ktory sa nevzdelava, nenapreduje,

a teda nezachyti postupné zmeny
a techniky v rozhodovani nemdéze oca-
kavat, Ze sa niekam posunie. MéZe to
mat nakoniec opacny efekt a velakrat
sa stane, ze skonci s aktivnou ¢innos-
tou.

Diabetik sa musi tiez vzdelavat ce-
ly Zivot. Prichadzajd na trh nové potra-
viny, nové lieky pre diabetikov, nové
zdravotnicke pomocky, novy zdravot-
nicky material, nové pohlady a techni-
ky lie¢by cukrovky. Kto chce mat cuk-
rovku pod kontrolou, nesmie sa uspo-
kojit s tym, Co sa dozvedel v Case, ked
mu zistili toto celoZivotné ochorenie.
Kazdy kto vzdelavanie zanedbava, ne-
moze od cukrovky cakat, Ze nebude
vyvolavat aj iné ochorenia, ktoré sa
v mnohych pripadoch katastrofou.

Moji mili Citatelia, starajte sa o se-
ba ¢o najlepsie, aby ste aj vy mali ra-
dost zo seba aj z futbalu a mozno sa
pri fiom aj spolu stretneme. Te$im sa
naas.

A na zaver nieco na odlahcenie
... nie som len rozhodkyna, tajomnik
DK ZsFZ, som najma mama, manzel-

ka, mam svoje zamestnanie a skl-

bit to vSetko dokopy si vyZadu-

je obcas aj vlastny diskom-

fort, ale vdaka discipline,
organizacii ¢asu a po-
moci od rodiny sa to
da zvladat. Verim, Ze
aj vy vsetko sklbite
so svojou cukrovkou,
lebo urcite sa to da,
len treba chciet. Pre-
toze ak nie¢o CHCES,

MUSIS aj nieco pre to

spravit.

Vasa $portova kamaratka
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Slavnostna konferencia
Ivazu diabetikov S5lovenska
1990 - 2025
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Evﬁzu diabetikov Slovenska

Historiu tvoria dejiny a osobnosti. Je to veli¢ina, ktora sa nikdy neda spochybnit a zmenit. Z historického hl'adiska je
nezvratnym javom, Ze uz niekol'ko tisicro¢i cukrovka meni Zivot ¢loveka, ale aj spolo¢nosti. Otazne v3ak je, ¢i ju berie-
me ako hrozbu, alebo ju len prehliadame. Aj tu sa mnohi, ktorym by malo zalezat na zdravej populacii, nespravaji tak,
ako sa Ziada. Naopak ti, ktorych sa bytostne dotyka, ju beri ako hrozbu seba samého, svojej rodiny, ale aj spoloénosti.
Prave preto sa pred tridsiatimi piatimi rokmi skupina nadsencov rozhodla pomahat diabetikom a zalozila Zviz diabe-
tikov Slovenska. Tak, ako vSetko nové, aj zviaz prechadzal etapami vyvoja.

Prave preto sme si na Slavnostnej konferencii ZDS 14. 11. 2025 v Banskej Bystrici pripomenuli tiito nasu pracu, za
Gi¢asti ministra zdravotnictva Kamila Saska, ktory aj svojim ludskym prihovorom pod:akoval za nasu pracu a éudoval sa,
¢o vietko obetavo na ttkor svojho vol'na robime pre diabetikov. Pri tejto prileZitosti sme ocenili fyzické aj pravnické oso-

by, ktoré svojou aktivnou pomocou uz roky pomahaji nasmu zvizu v nasej praci.

Viera
Trecakova

Vo Zvaze dia-
betikov Sloven-
ska pracuje od ro-
ku1995. Aj vdaka
nej vznikla v apri-
li 2001 velmi plodna, Gspesna doteraz
trvajlca cezhrani¢na spolupraca me-
dzi diabetikmi zo Slovenska a Pol'ska.
Bola aj niekol'ko rokov ¢lenkou pred-
sednictva Zvazu diabetikov Slovenska,
kde svojimi podnetmi vedela zmobili-
zovat jeho Cinnost. Pomahala aj inym
zakladnym organizaciam a tak stala

aj pri zrode organizacie v Michalov-
ciach. Vedela sa zapajat do projektov
a to vzdy pre pomoc a ulahcenie Zivo-
ta diabetikov.

Mgr. Lucia
Demkova

Stala pri zro-
de obcianskeho
zdruzenia diabe-
tikov v Michalov-
ciach. Svojou akti-
vitou a schopnostou poradit a pomoct
si ziskala srdcia nielen diabetikov z Mi-
chaloviec, ale aj z celého Slovenska.

B —\ L I.'k

Organizuje uz 20 rokov detské let-
né DIA tabory, ktorych sa aktivne za-
Castnuje. Pracuje od roku 2013 ako
socialny pracovnik — edukator v Cen-
tre socialneho poradenstva a eduka-
cie diabetikov v Michalovciach. Od ro-
ku 2017 je ¢lenkou predsednictva ZDS
a ma na starosti zabezpecovanie Dia-
betickych dni a Festivalu diabetu. Ako
Séfredaktorka casopisu DiaSpektrum
zabezpecuje obsahovl napln a styk
s grafikom pri tvorbe tohto ¢asopisu.
Je kontaktnou osobou so Slovenskou
komorou sestier a pérodnych asisten-
tiek a organizuje ich Gcast na nasich
celoslovenskych konferenciach.




Anna
Palenikova

Pracuje od ro-
ku 2007 ako pred-
sednic¢ka Zaklad-
nej organizacie
DIABANBY v Ba- =
novciach nad Bebravou, kde pre diabe-
tikovsich regionu zabezpecuje eduka-
cie, vychadzky do prirody, spolocenské
a kultdrne aktivity a pod. Od roku 2017
pracuje ako prva viceprezidentka Zva-
zu diabetikov Slovenska. Ma na sta-
rosti zabezpecovanie rekondi¢no —in-
tegracnych a rehabilitacnych pobytov
pre diabetikov z celého Slovenska. Je
to narocna a zodpovedna praca, ale
svojou optimistickou a kamaratskou
povahou to zvlada k spokojnosti vset-
kych. Na tychto pobytoch zabezpecu-
je aj ozdravovacie, vzdelavacie, Spor-
tové a zabavné programy. Je aj koordi-
natorkou rekreacie Diabetik a rodina,
na ktorych sa stretavajd celé rodiny
a moZu si vymienat svoje skisenosti
ako pomahat v rodine diabetikovi. Je
kamaratskej povahy a schopna poma-
hat aj inym.

MUDr.
Nicolette
Zavillova,
MBA

Pracuje v Zva-
ze diabetikov Slo-
venska od roku 2012 ako viceprezi-
dentka pre zahranicie.

Zastupuje a haji diabetikov
zo Slovenska v zahranici. Prezentu-
je starostlivost o diabetikov na Slo-
vensku. Prispieva odbornymi ¢lanka-
mi do nasho casopisu DiaSpektrum.
Prednasa na nasich celostatnych
konferenciach. Pomaha diabetikom
na Slovensku vo svojom odbore. Je
aktivna a vzdy po ruke, ked ju niekto
poziada o pomoc. Pracuje ako lekar-
ka urolégie na Urologickej klinike 3.
lekarskej fakulty Univerzity Karlovej
a Fakultnej Thomayerovej nemocni-
ce. Vyucuje sestry v ramci chirurgickej
$pecializacie, a to v odbore uroldgia
vo Fakultnej Thomayerovej nemocni-
ci, kde st aj slovenské sestry a je vyso-
koskolsky lektor na 3. lekarskej fakulte
Univerzity Karlovej.

Doc. MUDr.
Branislav
Vohnout,
PhD.

Pracuje nadia- ‘
betologickej a lipi-
dologickej ambulancii v Bratislave-Ra-
Ci a na Katedre diabetoldgie a porich
latkovej premeny a vyZivy na Lekarskej
fakulte Slovenskej zdravotnickej uni-
verzity v Bratislave a taktiez na Ustave
vyzivy FOaZOS Slovenskej zdravotnic-
kej univerzity v Bratislave. Svoju Cin-
nost v pomoci diabetikom na Sloven-
sku zameriava na edukaciu. Uz niekol-
ko rokov zabezpecuje svojou aktivhou
Ucastou vzdelavanie diabetikov pocas
Diabetologickych dnf, Festivalu diabe-
tu, rekondicno — integraénych a reha-
bilitacnych pobytoch, ale aj na regio-
nalnej drovni. Prispieva niekolko ro-
kov do nasho ¢asopisu DiaSpektrum.
Svojou charizmou, ochotou poma-
hat, optimistickym pristupom k vset-
kym diabetikom dopomaha pri riese-
ni problémov spojenych s cukrovkou
a zlepsovanim a zvladanim ich Zivota.

Mgr., Ing.
Jozef
Borovka

Pracuje v ZDS
od roku 2004, ke-
dy posobil ako
hlavny kontro-
I6r a od roku 2007 ako prezident Zva-
zu diabetikov Slovenska. Svoju pracu
zameral najma na rozsirenie a skva-
litnenie edukacie diabetikov, spre-
hladnenie ekonomiky zvazu a profe-
sionalizaciu edukatorov. V roku 2008,
v spolupraci s Vysokou $kolou zdra-
votnictva a socidlnej prace sv. Alzbe-
ty v Bratislave, sa stal spoluzaklada-
telom $tudijného odboru Socialny
pracovnik pre edukaciu klientov s dia-
betes mellitus. Tymto postavil profe-
sionalitu edukatorov na ten najvyssi
stupen. Sam ukondil v roku 2013 ten-
to studijny odbor. lhned zacal praco-
vat na zakladani prvych profesional-
nych centier socidlneho poradenstva
a edukacie diabetikov na Slovensku.
Okrem tejto Cinnosti plne obhajuje
zaujmy diabetikov na Grovni minis-
terstiev, zdravotnych poistovni a inych
institdcii. Je diabetikom k dispozicii

24 hodin denne. Vie vzdy poradit
a pomoct. Jeho entuziazmus a zmy-
sel pre spravodlivost je prikladom aj
pre ostatnych. Uz dvadsat rokov or-
ganizuje detské letné DIA tabory. Ma
znacn( prednaskova ¢innost na vy-
sokych skolach, v inych obcianskych
zdruzeniach, zariadeniach socialnych
sluzieb. Je autorom mnohych odbor-
nych ¢lankov v novinach, ¢asopisoch
ajeho odborna ¢innost je vela krat ci-
tovana. Je clenom mnohych Statnych,
aj mimovladnych instittcii doma, aj
v zahranidi. V priebehu doterajsej ak-
tivnej prace bol prijaty mnohymi hla-
vami viacerych Statov.

Odbor socialnych
veci Zilinského
samospravneho kraja

Svoju Cinnost zameriava na Siro-
ké spektrum pomoci socialne odka-
zanym osobam vo svojej pésobnosti.
Prave z toho d6vodu sa pustili do od-
vazneho projektu pomoci diabetikom,
ich rodinnym prislusnikom a skupi-
nam ohrozenych touto diagndzou,
formou zakladného a specializova-
ného socialneho poradenstva. Aj my
v Zvaze diabetikov Slovenska sme bo-
li na zadiatku nesmelia mnoho sme sa
museli naucit v metodike poskytova-
nia socialneho poradenstva. A prave
tu stali a stoja pracovnici odboru soci-
alnych veci Zilinského samospravne-
ho kraja, ktori nam vzdy vedeli a vedia
poradit a usmernit nas. Nikdy nepove-
dali, Ze sa to neda, ale vZdy sme spolu
hladali riesenie, ako situaciu zvladnut.
Tato Specifikovana pomoc neprestava
a stale trva. Stale spolu komunikuje-
me, stretavame sa, vyhodnocujeme,
¢o sme urobili a ako dalej postupo-
vat. Je to pomoc na nezaplatenie. Pra-
covnici odboru socidlnych veci s lu-
dia na svojom mieste a Zijl pre pomoc
tym, ktori to najviac potrebujd.



Narodny
endokrinologicky
adiabetologicky tastav
Lubochna

Jeho historické ponimanie a po-
skytovanie zdravotnickej starostlivos-
ti siaha do roku 1897, kedy tu uhor-
ska vlada zriadila klimatické kipele.
Uz vy3e Sestdesiat rokov pomaha dia-
betikom z celého Slovenska. V siicas-
nosti ma detské oddelenie, oddelenie
pre dospelych diabetikov, Specializo-
vané oddelenie pre liecbu diabetickej
nohy a v neposlednom rade aj starost-
livost o tehotné Zeny. Zabezpecuje
o0zaj vysokd odborni edukaciu o cuk-
rovke, o stravovani a najnovsich tren-
doch lie¢by tohto ochorenia. Ustav za-
bezpecuje aj preventivne programy
vo svojom zariadeni, ale aj na Diabe-
tologickych dnoch a Festivale diabetu,
kde odbornici v oblasti diabetolégie
zabezpecuja aktivne prednasky. Pra-
covnici oddelenia diabetolégie sa ak-
tivne zapajaju do organizovania det-
skych letnych DIA taborov ako zdra-
votnicky dozor.

Mestsky arad
Liptovsky Mikulas
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V ramci svojej pésobnosti poskytuje
opatrovatel'ské sluzby, poziciava zdra-
votnicke pomocky, obhospodaruje
mnohé zariadenia socialnych sluzieb,

ma klub seniorov a zdravotne postih-
nutych, ma zriadené férum pomoci
star§im a chorym formou ,Senior lin-
ky“, ma spracovany plan socialnych
sluzieb a pomoci v meste. Uz 13 rokov
pomaha mesto Liptovsky Mikulas Zva-
zu diabetikov Slovenska pri organizo-
vani Diabetologickych dni a letnych
detskych DIA taborov. Aj vdaka mestu
mame dobrd spolupracu so Strednou
zdravotnickou skolou v Liptovskom
Mikulasi, ktora na Dia drioch zabezpe-
Cuje merania a masaze. V mestskych
novinach prezentuje ¢innost a pracu
Zvazu diabetikov Slovenska a informu-
je o nebezpeciach spojenych s cukrov-
kou. Pomaha zabezpecovat merania
hladiny cukru v krvi medzi Sirokou ve-
rejnostou. VSetci pracovnici Gradu vra-
tane primatora mesta st nam vzdy na-
pomocni a vedia vzdy poradit.

Mestsky arad
Banska Bystrica

Ma zriadené denné centra, den-
ny stacionar pre telesne postihnutych
a seniorov, stravovanie pre osoby, ktoré
dovrsia déchodkovy vek a osoby s ne-
priaznivym zdravotnym stavom s taz-
kym zdravotnym postihnutim. Mesto
ma vo svojej sprave aj sluzby pre oso-
by, ktoré nemajd zabezpecéené zaklad-
né zivotné potreby, odlahcovaciu, pre-
pravnu a opatrovatelskd sluzbu i pra-
Covnu. Zaroven vykonava pre kazdého
socialneho poradenstvo. UZ 18 rokov
pomaha Zvazu diabetikov Slovenska
organizovat Festival diabetu pre dia-
betikov a sestry z celého Slovenska.
Radnica mesta sa stala nasim domo-
vom a jej pracovnici nam vzdy vycha-
dzaja v Gstrety pri organizovani ta-
kéhoto naro¢ného podujatia. Svojou

iniciativou nadm vzdy vedia poradit
a zabezpecit Co potrebujeme. Aj Mest-
sky Grad Banska Bystrica je napomoc-
ny pri vylepovani plagatov o festiva-
le v ramci mesta, propagacii podujatia
a vo vsetkom, o ¢o ich poziadame. Za-
bezpecujl aj tlacové konferencie a vy-
stipenia v TV, kde informujeme o cuk-
rovke a jej nebezpecenstve, ked nie je
pod kontrolou.

Farmaceuticka
spolocnost Boehringer
Ingelheim

Spolocnost je jednou z 20 popred-
nych farmaceutickych spoloc¢nosti
na svete, so 145 pobockami a viac ako
47 500 zamestnancami. Jej zamera-
nimje vyskum, vyvoj, vyroba a uvadza-
nie na trh novych liekov s vysokou te-
rapeutickou hodnotou pre humannu
medicinu. Na Slovensku spoloc¢nost
pomaha diabetikom zvladat ich dia-
beticky Zivot. Zameriava sa na eduka-
ciu v predchadzani srdcovo cievnych
ochoreni a ich liecbu. Za tymto Gce-
lom organizuje mnoZstvo edukacnych
stretnuti a odbornych prednasok. Vel-
mi aktivne spolupracuje s nasim ob-
¢ianskym zdruzenim. UZ niekolko ro-
kov je naSim generalnym partnerom
pri organizovani Diabetologickych dni
a Festivalu diabetu. Z velkou vervou
bojuje o prava nas diabetikov a o od-
born( starostlivost. Bez ich pomo-
ci by sme nemohli prevadzkovat Cen-
tra socialneho poradenstva a edukacie
diabetikov na Slovensku. Plne pod-
poruji nase snaZenia v oblasti pomo-
ci a edukacie. Svoju aktivitu smerujd
aj na publikovanie v nasom casopise
DiaSpektrum v ¢lankoch so zamera-
nim na kardiovaskularne ochorenia
a ako sa im da predchadzat. Zabezpe-
Cuje prednasky pocas nasich celoslo-
venskych konferencii najma o diabete
ajeho zvladani a spravnom stravovani
diabetikov.

Mgr., Ing. Jozef Borovka
prezident ZDS



Co je Diabetes mellitus?
No predsa CUKROVKA!

Chronické ochorenie charakteristické zvysenou
hladinou cukru v krvi, ¢o je sposobené nedostatkom
alebo nespravnym vyuzivanim inzulinu v tele.

Postihuje metabolizmus cukrov, tukov i bielkovin a
poskodzuje rozne organy v tele, hlavne srdce, cievy,
oblicky, nervy a oci.

Kontrolujte svoju cukrovku
a jej rizika

Co ohrozuje ‘ = -
pacientov s cukrovkou? SGLT2 inhibitory s Co sii SGLT2
50-80 % pacientov lieky na liecbu inhibitory?

cukrovky, ktorée znizuju
hladinu cukru v krvi
tym, Ze podporuju

— . . jeho vylucovanie
Priblizne 50 % pacientov mocom.

s diabetom ma oblickove
ochorenie

s diabetom umiera na
srdcovocievne ochorenia’.

Okrem zniZenia hladiny N Boehringer
cukru v krvi pomahaju (llW 1ngelheim

paCientom s DM2 Zniiif Boehringer Ingelheim

v - RCV GmbH & Co KG, 0.z.
hmOtnOStl krvny tlak' Landererova 12, Bratislava 811 09

chranit srdce, oblicky el 2580

e-mail:

a prediiit: im iivotlc. infobrt@boehringer-ingelheim.com

www.boehringer-ingelheim.com

Diabetes mellitus je
najcastejSou pricinou
slepoty vo vekovej
kategorii 20-74 rokov.

Skratky: DM2 - Diabetes mellitus 2. typu; SGLT2 inhibitory - inhibitory sodiko-glukozového  Odborna spolupraca a garancia materialu:
kotransportéra 2 doc. MUDr. Branislav Vohnout, PhD.

Referencie: 1. Nwaneri et al. Br ) Diabetes Vasc Dis 2013;13:192-207. 2. Thomas et al. Nat Rev
Dis Primers 2015. 3. Maria Molnarova; Maria Prazenicova; Emil Martinka et all. Forum Diab 5 o .
2021; 10(Supplementum 2): 91-121 4. Stihrn charakteristickych vlastnosti lieku Jardiance, Datum schvalenia materialu:
marec 2026 januar 2026
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Diabeticka neuropatia

Od prevencie k aktivnej terapii pohybom

Cukrovka dnes postihuje miliény l'udi na celom svete. Podl'a iidajov International Diabetes Federation v roku 2021
bolo evidovanych s diabetom priblizne 537 miliénov dospelych. S dlzkou trvania ochorenia diabetes mellitus (DM) vsak
pribiidaji aj chronické komplikacie. Jednou z najcastejsich je diabeticka neuropatia— poskodenie nervov spdsobené dI-
hodobo zvy$enou hladinou cukru v krvi. Casto sa zaéina nendpadne — mravéenim ¢&i palenim chodidiel — no méze viest
k zniZenej citlivosti a vy$Siemu riziku poraneni. Dobrou spravou je, Ze jej priebeh vieme ovplyvnit. Popri liecbe a dobrej
kompenzacii zohrava vyznamni Gllohu aj pravidelny pohyb. Prave ten méZze byt jednoduchym, dostupnym a Gi¢éinnym

krokom k ochrane nervov a zlepseniu kvality Zivota.

Diabeticka neuropatia a priciny jej vzniku

Diabeticka neuropatia je silbor nervovych portch spo-
sobenych dlhodobo zvysenou hladinou glukézy v krvi. Patri
medzi najcastejsie chronické komplikacie diabetu a méze
postihovat r6zne Casti nervového systému. NajcastejSou
formou je distalna symetricka polyneuropatia, ktora zasa-
huje najma nervy dolnych koncatin. Poskodenie vznika po-
stupne. Dlhodoba hyperglykémia vedie k metabolickym
a cievnym zmenam — zvysuje sa oxidacny stres, dochadza
k poruche mikrocirkulacie a k naruseniu funkcie nervovych
vlakien. Vysledkom je zhorSeny prenos nervovych vzruchov
a postupna strata citlivosti v zasiahnutej oblasti. Najcastej-
Sie priznaky, ktoré pacienti opisujl sa objavuji na prstoch
n6h a chodidlach a typicky postupuji smerom nahor:

+ mravéenie, palenie alebo pichanie,

+ znizena citlivost na dotyk, teplo ¢i bolest,

+ pocit ,ako v ponozkach“alebo ,na vate®,

+ nocné bolesti,

+ nestabilitu pri chodzi.

Riziko rastie s dlZzkou trvania diabetu a s mierou jeho
kompenzacie. Neuropatia sa mdZe objavit pri diabete I. aj
. typu. Pri diabete I. typu sa zvy¢ajne rozvija po rokoch tr-
vania ochorenia, zatial co pri diabete Il. typu moze byt pri-
tomna uz v ¢ase stanovenia diagndzy, kedZe samotnému
zachytu casto predchadza dlhsie obdobie nediagnostiko-
vanej hyperglykémie. K rozvoju prispievaji aj dalsie fakto-
ry ako obezita, fajéenie alebo nizka Groven fyzickej aktivity.

Pohyb ako sticast prevencie

. . . .
ale aj aktivnej formy liecby
Vhodna pravidelna fyzicka aktivita patri medzi naja-
cinnejsie nefarmakologické intervencie v prevencii ale aj
pri zmierneni uz existujlcich priznakov diabetickej poly-
neuropatie. Z pohladu prevencie je klicové zacat s pohy-
bovou aktivitou ¢o najskor — idedlne este pred vznikom
priznakov. Pri uz rozvinutej neuropatii ma vyznam najma
pravidelnost a primerana intenzita. Odporicania medzi-
narodnych odbornych spolo¢nosti pre diabetikov vo vse-
obecnosti zahffaji minimalne 150 mindt pohybovej akti-
vity tyzdenne. Viaceré vyskumi preukazali pozitivne tcinky
zaradenia pohybovej aktivity do kazdodenného Zivota dia-
betika, ako:
+ lepsia kompenzacia glykémie - svalova praca zvysu-
je vyuzivanie glukdzy nezavisle od inzulinu a zlep-
Suje inzulinovd senzitivitu spojend s nizsim rizikom
rozvoja mikrovaskularnych komplikacif,
+ zlepsenie prekrvenia a mikrocirkulacie — pohybova
aktivita podporuje prekrvenie koncatin, lepsi prisun

kyslika a Zivin, a vytvara vhodnejsie podmienky
pre funkciu nervovych vlakien,

+ vplyv na nervové vlakna - pravidelny tréning mo-
Ze podporit regeneraciu malych nervovych vlakien
azlepsitich funkciu, najma v skorsich stadiach ocho-
renia,

+ zlepsenie stability a zniZenie rizika padov — vhod-
né cielené cvicenia preukazatelne zlepsuja funkénd
stabilitu a zniZuja riziko padov.

3P: Pravidelnost, Primeranost,

Postupnost

Mnohé odborné ¢lanky v stlade s odporic¢aniami Ame-
rican Diabetes Association, International Diabetes Federa-
tion a World Health Organization (WHO) zd6raziuji do-
lezitost pohybovej aktivity pri komplexnej liecbe diabetu.
Kl'ac¢om je vyber takych pohybovych aktivit, ktoré podporu-
ji metabolické zdravie, zlepsuju prekrvenie koncatin a za-
roven minimalizuj riziko poranenia chodidiel. Najcastej-
Sie odportcané formy pohybu mozno rozdelit do niekol-
kych zakladnych skupin:

Aerdbna aktivita (150 min/tyZdenne)

Aerdbne aktivity predstavuji zaklad pohybovych od-
poracani pre ludi s diabetom. Ich pravidelné vykonavanie
zlepsuje citlivost organizmu na inzulin, podporuje vyuZziva-
nie glukdzy svalmi a prispieva k lepsej kompenzacii glyké-
mie. Zaroven podporuja prekrvenie koncatin a mikrocirku-
laciu, o je pri diabetickej neuropatii mimoriadne délezité.
Medzi vhodné formy aerébnej aktivity patria najma rych-
la chédza, nordic walking, jazda na bicykli alebo stacionar-
nom bicykli, plavanie alebo cvicenie vo vode.

Silovy tréning (2-3x / tyzdenne)

Silové cvicenia pomahajd udrziavat svalovi hmotu,
zlepsuja metabolizmus glukdzy a prispievaju k lepsej sta-
bilite a funk¢nej schopnosti nielen dolnych koncatin. To
ma vyznam najma u pacientov s neuropatiou, u ktorych sa
moze objavovat svalova slabost a zhorsena kontrola pohy-
bu. Vhodné st cvicenia s vlastnou hmotnostou, cvicenia



s lahkymi cinkami alebo odporovymi gumami, pripadne

tréning na posilfiovacich strojoch s primeranou zatazou.

DélezZita je spravna technika a postupné zvySovanie zataze.
T [ L=
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Cvicenia na rovnovahu a koordinaciu

Diabeticka neuropatia méze ovplyvnit aj schopnost vni-
mat polohu tela a pohyb koncatin, ¢o sa oznacuje ako poru-
cha propriocepcie. V désledku toho sa méze zhorsit stabi-
lita pri chodzi a zvysit riziko padov. Medzi vhodné aktivity
patria napr. stoj na jednej nohe, ch6dza po priamke, cvice-
nie na balanc¢nych pomdckach alebo pohybové formy ako
tai-chi.

Odporicané st aj jednoduché cvicenia zamerané pria-
mo na chodidla a ¢lenky. Ich cielom je aktivovat drobné
svaly chodidla, podporit mobilitu prstov a zlepsit lokalne
prekrvenie. Medzi priklady patri zdvihanie drobnych pred-
metov prstami na nohach, rolovanie chodidla cez makka
lopticku alebo vedomé pohyby prstov a ¢lenkov.

I'f e

Na co si dat pozor!

Pri diabetickej neuropatii je pohyb velmi prospesny, no
je délezité dbat na niekolko zakladnych bezpecnostnych
zasad. Znizena citlivost chodidiel méZe sp6sobit, Ze pacient
si drobné poranenia, otlaky alebo pluzgiere nemusi vSim-
nit. Preto je vhodné pravidelne kontrolovat chodidla, ide-
alne pred aj po fyzickej aktivite. Délezitd Glohu zohrava
aj vhodna obuv. Mala by byt pohodIna a dostatocne chra-
nit chodidlo pred tlakom a poranenim. Cvicenie naboso sa
pri neuropatii neodporica. Fyzickd aktivitu je vhodné za-
c¢inat postupne a volit skor pohyb s nizsim narazovym za-
tazenim, napriklad chédzu, bicyklovanie alebo plavanie.
Pri vyraznejsich priznakoch neuropatie alebo pri problé-
moch s chodidlamije vhodné vyber pohybovej aktivity kon-
zultovat s lekarom alebo fyzioterapeutom.

Tyzdenny tréningovy program

Uvedeny tréningovy program je vhodné vykonavat po-
Cas 4-6 tyzdnov, nasledne je vhodné zvysit zatazenie pohy-
bovej aktivity 0 10% (trvanie ALEBO narocnost) na nasledu-
jlce obdobie rovnakého trvania.

Odporacame zaradit kazdodenné vykonavanie cviceni
na rovnovahu a koordindciu, a cvi¢eni na chodidla a ¢lenky.
Tieto cvicenia moZete robit ako stcast rozcvicky pred silo-
vym tréningom, vecer pred TV alebo pocas prestavky v za-
mestnani (staci aj 10 min denne).

Nezabudajte na hydrataciu pocas trvania aktivity a tiez
navhodné a primerané doplnenie sacharidov.

Deni Forma pohybovej aktivity Trvanie
Pondelok Aerdbna aktivita - chddza, 30 min/den
plavanie, bicyklovanie... ALEBO 3000 krokov
Utorok Aerdbna aktivita - chddza, 30 min/den
plavanie, bicyklovanie... ALEBO 3000 krokov
Streda Silovy tréning 60 min
Sturtok Aerdbna aktivita - chddza, 30 min/den
plavanie, bicyklovanie... ALEBO 3000 krokov
Piatok Silovy tréning 60min
Sobota Aerdbna aktivita - chddza, 60 min/den
plavanie, bicyklovanie... ALEBO 6000 krokov
Nedela Volny den

Priklad silového tréningu:

ROZOHRIATIE, ROZCVICENIE - 10 min

Stredne-rychla chddza, stacionarny bicykel a pod.,

aktivna mobilizacia a aktivacia svalov a klbov celého tela

HLAVNA CAST —40 min

1. Drepdo 90°svlastnou vahou—2 série, 8-12 op.
-0Odpocinok 90-120's

2. Pritah dlhej ¢inky (alebo jednoriciek) — 2 série,
8-12 op. - Odpocinok 90-120 s

3. Zdvihanie panvy do mostika na lopatkach - 2 série,
8-12 op. - Odpocinok 90-120 s

4. Kliky o stenu- 2 série, 8-12 op.

UPOKOJENIE-10 min

Lahké natahovacie cvicenia (strecing)

Mgr. Monika Skachova
doktorandka na Univerzite Mateja Belu v Banskej Bystrici

S



1

| Edukacia diabetického pacienta

Cukrovka (diabetes mellitus) - je chronické metabolické ochorenie, pri ktorom telo nedokaze spravne spracovavat

Pri¢ina
+ pankreas prestava produkovat inzulin,

pankreas produkuje inzulin v nespravnom case,
+ porucha Gcinku inzulinu.

Klasifikacia

+ DM1.typu—dochadza k destrukcii B-buniek pankre-
asu, vedicej k absolitnemu nedostatku inzulinu.

+ DM 2.typu — Casto krat nahodné zistenie ochorenia
u ludi nad 40 rokov

+ gestacny DM —cukrovka, ktora vznika v tehotenstve

+ iné specifické typy DM — MODY, LADA

€o by mal pacient vediet o inzuline

*

+ inzulinje hormén, ktory sa vytvara v pankrease,

+ zohrava kltcovt Glohu v regulacii hladiny glukézy
v krvi,

+ jediny hormén, ktory glykémiu znizuje, vSetky ostat-
né hormony ju zvysujd,

+ prezivot ¢lovekaje nevyhnutny.

TYPY INZULINOV

1. PRANDIALNE (RYCHLOUCINKUJUCE)
2. BAZALNE (DLHODOBOUCINKUJUCE)
3. MIXOVANE-KOMBINOVANE

1. PRANDIALNE INZULINY /RYCHLOUCINKU]JUCE /

Inzuliny, ktoré sa podavaji pred hlavnym jedlom.
+ HUMULINR + HMACTRAPID
+ [INSUMAN RAPID

Zaciatok ucinku:  15-20 min po vpichnuti

Max. acinok: 2-4 hod.

Celkové trvanie: cca 6 hod.

Stravovanie: 6x denne (ranajky, desiata, obed,
olovrant, vecera, Il. vecera)

Analégy rychlotéinkujicich inzulinov:

+ HUMALOG + FIASP
+ NOVORAPID s LYUM]EV
+ APIDRA

Zaciatok ucinku: 5 min po vpichnuti

Max. acinok: 1 hod.

Celkové trvanie: cca4 hod.

Stravovanie: 3x denne (ranajky, obed, vecera)

2. BAZALNE INZULINY /DLHOUCINKUJUCE/

Inzuliny, ktoré sa podavaji rano alebo veder pred

spanim.

+ INSUMAN BASAL + HMINSULATARD

+ HUMULINN

Zaciatok ucinku: 2 hod. po vpichnuti
Max. tcinok: 4-8 hod.

Celkové trvanie:  12-14 hod.

glukézu (cukor) v krvi, ¢o vedie k jej dlhodobo zvysenej hladine (hyperglykémii). Nelieena cukrovka vaZne poskodzu-
je cievy, nervy, srdce, oblicky a o€i.

Analégy dlhotcinkujiceho inzulinu:

+ LANTUS + ABASACGLAR
+ LEVEMIR + TRESIBA
+ TOUJEO s SEMCLEE

Zaciatok ii¢inku: 2 hod. po vpichnuti - vyrovnany bez-
vrcholovy Gcinok, trvajici 24 hod.

3. MIXOVANE INZULINY

tieto inzuliny obsahuji bazalny a prandialny inzulin

v r6znom pomere:

+ INSUMAN KOMB. 25 ¢ HUMULINM3

Zaciatok t€inku: 1/2-1 hod. po vpichnuti

Celkové trvanie: 12-24 hod.

Stravovanie: 6x denne (ranajky, desiata, obed,
olovrant, vecera, Il. vecera)

+ HUMALOG MIX 50 + NOVOMIX 30

+ HUMALOGC MIX 25 + RYZODEG

Zaciatok ii¢inku: 5 -10 min po vpichnuti

Max. tcinok: 2.5-3 hod.

Celkové trvanie: cca12-24 hod.

Stravovanie: 3xdenne / ranajky, obed, vecera/
Fixné analogy

bazalny inzulin v kombinacii s GLP-1

o XULTOPHY + SULIQUA

Zaciatok i¢inku: 1/2 hod. po vpichnuti

Celkové trvanie: 24 hod.

Stravovanie: 6x denne (ranajky, desiata, obed,
olovrant, vecera, Il. vecera)

SKLADOVANIE INZULINOV

+ priizbovej teplote drzime pera, ktoré pouzivame

nahradné pera v chladnicke pri teplote +2 a7z +8 °C

« inzulin nesmie zamrzn(t, byt vystaveny teplote vys-
Sejako +25°C

+ nemal by sa pouzit po uplynuti expira¢nej doby ani
pri znehodnoteni vysokou teplotou alebo zamrznu-
tim (v mimoriadnych situaciach je vsak lepsie apli-
kovat takyto inzulin ako Ziaden)

MIESTA APLIKACIE INZULINU

P & .|

*
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Spravna aplikacia inzulinu

prehmatat a prezriet e o
miesto vpichu [y
natiahnut 1j. inzulinu

b L
a presvediit sa o prie- |
chodnosti ihly a funké- ' .
nosti pera il
podla potreby dezinfi- . e e

kovat miesto vpichu

mixované inzuliny najprv premiesat

aplikovat kolmo pod kozu

pravidelne menit miesta vpichu— predchadzat vzni-
ku lipodistofickych zmien

po aplikacii pockat 10-20's

ZASADY PRI MERANI GLYKEMIE

ruky Cisté, umyté,
teplé,

prva vytlace-

na kvapku krvi
zotriet,

glykémiu merat . vouT s v o
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HYPOGLYKEMIA

nizka hladina cukru v krvi (pod 4,0 mmol/I)
najcastejsia akdtna komplikacia

Priciny

L 4
L 4
L 4

L 2BE 2K JER JEE JEE 2R JEE 2K 2N JER R 2

+ alkohol
+ PAD /antidiabetiki —
lieky na cukrovku/

velainzulinu
malo stravy
fyzicka aktivita

PRIZNAKY HYPOGLYKEMIE

tras
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celkova slabost
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potenie
busenie srdca @ @
bolest hlavy 3 -
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pocit tzkosti
zvySenie TK
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dvojité videnie
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KOORDINACIA

LIECBA HYPOGLYKEMIE

pri prvych priznakoch alebo hodnote <4 mmol/Il
nosit so sebou rychle sacharidy (hroznovy alebo
krystalovy cukor, dZus, Coca -Cola, Pepsi-Cola)

ak pacient nie je schopny prijat sacharidy per os, je
nutny okamzity prevoz do nemocnice (40 % Giv.)

*

*
*

ak maju pribuzni k dispozicii GlukagenHypokit, apli-
kovat i.m., ak sa pacient po 15 min. po jeho podani
neprebera — taktiez nutny okamzity prevoz do ne-
mocnice

HYPERGLYKEMIA

vysoka hladina cukru v krvi (nad 15 mmol/l)
akdtna komplikacia DM

Priciny:

*

* L 2R R R 4

*

* 6 O 6 0o o

* & o o0

chyba v aplikacii inzulinu

malo fyzickej aktivity

diétna chyba

zmena pravidelného rezimu dna
stres

PRIZNAKY HYPERGLYKEMIE
suchost v istach O .
nadmerny prijem i
| sucHo |

tekutin -
CastejSie mocenie e
nechutenstvo g p
inava ™
zmeny nalad Laniiimice T S ncLet v
bolest hlavy ) =
suchost kozZe C z , 5

LIECBA HYPERGLYKEMIE

patrat po pricine vzniku hyperglykémie

dostatok tekutin

CastejsSie meranie glykémii

poradit sa so svojim lekirom a po dohode upravit
davky inzulinu

STAROSTLIVOST O NOHY

Starostlivost o nohy diabetika zahffia dennt kontrolu
zrakom a hmatom, umyvanie vlaznou vodou, dokladné su-
$enie (najma medzi prstami) a hydrataciu krémom, pricom
sa vyhnite priestorom medzi prstami. Nevyhnutné je ne-
nosit bosé nohy, strihat nechty dorovna, pouzivat vhodni
obuy, bavinené ponozky a pravidelne navstevovat pediki-

ru.

Starostlivost o noby pri culkrovke

Kedy vyhl'adat lekara:

Ak spozorujete dlho sa nehojace rany, zmeny farby ko-
Ze, znizen citlivost alebo znamky infekcie (zvysena teplo-
ta, zapach).

Mgr. Katarina Brvenikova
edukacna sestra
Narodny endokrinologicky a diabetologicky dstav Lubochia
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Zdravy tanier ako nastroj

pre stabilne

Zdravy tanier sluzi ako jednodu-
cha vizualna pomocka na zostavenie
jedla bez potreby vazenia potravin ¢i
pocitania kaldrii. Najcastejsie sa vyu-
Ziva pri hlavnych jedlach, teda pri ra-
najkach, obede a veceri. V praxi ide
o pomerne jednoduchy a dobre pou-
Zitel'ny sposob, ako si vyskladatjedlo
tak, aby bolo nutri¢ne vyvazené.

NajznamejsSie modely zdravého
taniera vychadzaju z odporicani ra-
cionalnej stravy (napr. USDA MyPlate
alebo Harvard Healthy Eating Plate).
Zakladny princip vSak mozno prisp6-
sobit aj inym spdsobom stravovania,
napriklad stredomorskej, vegetarian-
skej ¢i nizkosacharidovej strave.

Zdravy tanier byva najcastejsie roz-
deleny na 3 az 5 Casti. Priblizne Stvrti-
nu taniera tvoria potraviny bohaté
na komplexné sacharidy, ako pecivo,
zemiaky, ryZa, cestoviny alebo struko-
viny. DalSiu Stvrtinu tvoria potraviny
bohaté na bielkoviny, napriklad ma-
so, ryby, vajcia, syry alebo strukoviny.
Zvysnu polovicu taniera tvori zele-
nina a v mensej miere ovocie. Samo-
statnd zlozku predstavuji tuky, ktoré
byvajl zobrazené mimo taniera alebo
ako mensia Cast vijeho strede.

Americka diabetologicka asocia-
cia (ADA) pontka aj verziu zdravého
taniera vhodni pre diabetikov — Dia-
betes Plate Method. Ide o 9-palcovy ta-
nier (priblizne 23 cm), ktory je rozde-
leny na tri Casti. Polovicu taniera tvori

Glykemia {mmol/l)

oVve

jsiug

® Zdravy tanier
=
| Bielkoviny
=
Zelenina ‘0 "’W ﬁ = proteiny
[ ] ‘L 1" L
=y X = i 2
!‘ I‘ ’ 1\ .'.i}-: ’ hkl:ﬁq.—%’
vl 4 — Tuk
J 8 e ™
Pitny reZim . E D,

neskrobova zelenina, Stvrtinu potra-
viny bohaté na bielkoviny a zvy$nu
Stvrtinu sacharidova zlozka. Ta zah#-
na predovsetkym celozrnné obilni-
ny, strukoviny, ale aj Skrobov zeleni-
nu, ovocie ¢i mliecne vyrobky. Cielom
tohto modelujejednoduchsia kontro-
la postprandialnej glykémie, teda hla-
diny cukru v krvi pojedle.

Staci teda diabetikovi len do-
drZiavat zdravy tanier? Nie Gplne.
Pri diabete je d6leZité snazit sa mini-
malizovat vyrazné vykyvy glykémie,

— VYSOKY G
—— NIZKY GI

2

L

Cas (hodiny)

lykémiu

~

ktoré Casto stvisia prave s jedlom, hoci
strava nie je jedinym faktorom ovplyv-
fujicim hladinu cukru v krvi.

Zdravy tanier moze byt velmi uzi-
tocny najma pre pacientovs diabetom
2. typu bez intenzifikovaného inzuli-
nového rezimu (I1T). Vhodny vsak mé-
Ze byt aj pre pacientov na lIT, pretoZe
moze prispiet k stabilnejsej glykemic-
kej odpovedi po jedle. Nenahradza
viak potrebu poéitania sacharido-
vych jednotiek.

Glykemicky index

Slovné spojenie stabilna glyké-
mia sa nezriedka spomina vjednej ve-
te spolu s glykemickym indexom (CI).
Ten hovori o tom, ako rychlo stipne
glykémia po konzumacii jednej kon-
krétnej potraviny. Tento vzostup sa po-
rovnava s vplyvom rovnakého mnoz-
stva sacharidov vo forme Cistej gluké-
zy (GI=100) na glykémiu. Potraviny sa
na zaklade Gl delia do 3 skupin: vyso-
ky Gl (> 70), §tredny Gl (56-69), niz-
ky Gl (< 55). Cim vyssi je glykemicky
index potraviny, tym rychlejsie stiipa
glykémia.

Nevyhodou glykemického indexu
je, ze hovie ovplyvnit viacero faktorov,
ako napriklad kombinacia potravin



(vplyv bielkovin, tukov a vlakniny), typ
sacharidov (amyl6za vs. amylopektin),
spracovanie a zrelost potravin,... Tie-
to faktory tabulky s Gl nezohladnuja
a preto ich vyuZivanie v praxi moze byt
problematickejSie, najma na zaciat-
ku liecby.

Pre diabetika vie byt vel'mi vyhod-
ny model taniera, ktory vedie k nizsej
a stabilnejsej glykemickej odpove-
di, aj bez sledovania GIl. Teda kombi-
nacia zdravého taniera a glykemické-
ho indexu.

Sacharidy a glykemicka
odpoved

Rozdelenie taniera zostava rovna-
ké, teda 1/4 taniera tvori sacharidova
zlozka. Avsak okrem mnozstva je vel-
mi dolezita aj kvalita a zdroj sacha-
ridovej potraviny, na ¢om sa zhoduje
ADA, Eurdpska asociacia pre stadium
diabetu (EASD) a Svetova zdravotnic-
ka organizacia (WHO). Preferovat by
sa mali celozrnné obilniny, strukovi-
ny, ktoré pomahaju zvysit prijem vlak-
niny v strave. Ta okrem iného, pomaha
k nizsej glykemickej odpovedi a vyssie-
mu pocitu nasytenia. Obmedzit by sa
mali rafinované a jednoduché sacha-
ridy.

Okrem vyberu potravin (napr. biele
vs. celozrnné pecivo) ma na glykémiu
vplyv aj samotné spracovanie, respek-
tive Gprava. Cim viacje potravina spra-
covana (napr. mika, popuéené zemia-
ky), tym viacje narusena jej struktura,
zvacdsuje sajej povrch, co umozni rych-
lejsi pristup enzymov, a teda skorsi pri-
sun glukdzy z ¢reva do krvi. Glykémia
stpa rychlejsie.

Travenie ja¢mennych krdapov by vy-
zeralo velmi podobne s tym rozdie-
lom, Ze proces by trval dlhSie. Pomal-
Sie uvolnovanie glukdzy z ¢reva do kr-
vi, sa prejavi pozvolnejsim vzostupom
glykémie.

Rozvarenie cestovin spdsobuje ze-
latinizaciu skrobu (zasobného polysa-
charidu rastlin), ¢im sa ulahéuje jeho
travenie a zvySuje Gl potraviny.

Naopak pri ochladeni prilohy vzni-
ka ur¢ité mnozstvo rezistentného
Skrobu, ktory uz v tenkom Creve nevie-
me Uplne stravit, tym sa znizuje Gl pri-
lohy. Zarovern je tento typ Skrobu pro-
spesny pre crevni mikrobiotu.

Bielkoviny a tuky

Potraviny bohaté na bielkoviny
taktieZ tvoria 1/4 z taniera. Patria sem

potraviny zivocisneho pévodu ako ma-
so, masové vyrobky, ryby a morské plo-
dy, vajcia, mlieko a mlie¢ne vyrobky.
Stale plati pravidlo ¢im menej spraco-
vané tym vhodnejsie, najma v pripa-
de masovych vyrobkov. Pri ich vybere
je vhodné zohladnit aj mnoZstvo tuku,
ktoré obsahujd. Menej tucné varianty
tychto potravin st vyhodnejsie jednak
pri redukcii hmotnosti, ale aj pri zvyse-
nom cholesterole.

Medzi rastlinné zdroje bielkovin
patria predovsetkym uz vyssie spomi-
nané strukoviny a vyrobky z nich.

Bielkoviny sa ddlezité nielen
pre svaly a imunitu, ale pomahaji aj
lepsie zasytit. Zaroven spomaluji tra-
venie a vstrebavanie sacharidov, tak-
Ze po jedle dochadza k pozvolnejsie-
mu vzostupu glykémie. Bielkoviny za-
roven podporuji tvorbu horménov
(GLP-1, GIP) a inzulinovi odpoved or-
ganizmu, co moze prispiet k stabilnej-
Sej glykémii pojedle.

Tuky predstavuji len mala ¢ast
v strede taniera, skrz koncentrova-
ny obsah energie. Jedna sa o tzv. vol-
né tuky, ktoré vieme pridat do jedla.
Pri vybere zohladrujeme kvalitu, pre-
ferujeme potraviny bohaté na ome-
ga-3 mastné kyseliny, ako napriklad
vlasské orechy, l'anové semienka, rep-
kovy olej, panensky lanovy olej, ¢i ky-
selinu olejovi bohato zastipend v pa-
nenskom olivovom oleji.

Vyber konzumovanych tukov
ovplyviiuje aj hladinu cholestero-
|u. Nasytené tuky, ktoré sa vo vacsom
mnozstve vyskytuji v bravCovej mas-
ti, masle, zivocisnych ¢i ultra-spraco-
vanych potravinach, pri nadbytocnom
prijme zvysujd hladinu cholesterolu.

Tuky spomal'ujit vyprazdriovanie
zaludka, a tym aj vstrebavanie sacha-
ridov. Vdaka tomu méZze byt vzostup
glykémie po jedle pomalsi. Avsak
pri velmi vysokom obsahu tukov mé-
Ze dojst k neskorsej a dlhSie trvajlcej
hyperglykémii, najma u pacientov lie-
cenych inzulinom.

Zelenina, ovocie
a pitny rezim

Zvysnl polovicu taniera by ma-
la tvorit najma zelenina. Minimal-
nu dennd porciu 400 g (napr. 5 stred-
ne velkych paradajok) je mozné prijat
v surovom aj tepelne upravenom sta-
ve. Pestrejsi farebny vyber zabezpedi
Sirsi prijem vitaminov a mineralnych
latok prospesnych pre telo.

Konzumacia zeleniny pred jedlom
moZe mat priaznivy efekt na glyké-
miu, z dévodu obsahu vlakniny. Ta
spomaluje vyprazdiovanie zalidka,
travenie, a tym samotny vzostup krv-
ného cukru. Tento efekt je mozné pod-
porit pridanim octu, ¢i citrénu k zele-
nine.

Ovocie patri na tl istd stranu tanie-
ra ako zelenina. Odporicany prijem sa
pohybuje okolo 2 porcii na den. Pri vy-
bere moZno opét sledovat farebnost,
dolezita je aj zrelost. Cim viac je ovo-
cie dozreté, tym ma vyssi obsah jedno-
duchych sacharidov, teda jeho CI sti-
pa.

Vhodnejsia je konzumacia celého
ovocia pred mixovanym ovocim, ¢o si-
visi uZ s vyssie spominanym vplyvom
spracovania potravin. Kombinacia
mensieho mnozstva tuku (cca 3-4 ore-
chy, 1 kocka kvalitnej horkej cokolady)
a bielkovin (syr, tvaroh,...) s ovocim pri-
spieva k stabilnejsej glykémii.

Okrem samotného jedla zohrava
délezitd dlohu aj pitny rezim, ktory
byva Casto graficky znazorneny pri mo-
deli zdravého taniera. Jeho zaklad by
mala tvorit predovsetkym Cista voda,
slabo mineralizované mineralne vody
alebo nesladené bylinné caje. Nedo-
statocny prijem tekutin sa méZe preja-
vit aj vyssou hladinou krvného cukru.

Sladené napoje a dzisy vedl
k rychlemu vzostupu glykémie, pre-
toZze obsahujd velké mnozstvo jed-
noduchych sacharidov. Tento efekt
mobze byt naopak vyhodny pri liec-
be hypoglykémie. Napoje typu ,ze-
ro“ obsahujd nahradné sladidla, ktoré
vo vacSine pripadov nemajd vyznam-
ny vplyv na glykémiu. Napriek tomu
by ich konzumacia nemala tvorit zak-
lad pitného reZzimu.

Odporicania odbornych organi-
zacii ADA a EASD dnes zd6raziuji, ze
dolezita nie je samotna potravina, €i
Zivina, ale prave ten celok, ktory z to-
ho na tanieri vznikne a pravidelne sa
tam opakuje. To podporuje vyuZiva-
nie modelu zdravého taniera aj s je-
ho Gpravami pre stabilnejsie glykémie
Vv praxi.

Netreba vSak zabldat, ze napriek
pozitivnemu vplyvu na glykémiu ide
stale o vSeobecn pomécku, ktora ma
svoje obmedzenia. Este lepsie vysled-
ky mozno dosiahnut individualnou
Gpravou pod vedenim nutricného te-
rapeuta alebo diabetoléga.

Bc. Patricia Mruzekova
nutricny terapeut NEDU n.o., Lubochiia
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Pravda, alebo mytus - cast 2.

Diabetik nesmie jest ziadny
cukor, ovocie ani chlieb.

MYTUS: Ovocie, chlieb, petivo &i
prilohy obsahuji sacharidy a tie st pri-
rodzenym zdrojom energie aj pre dia-
betika. Dolezité nie je sacharidy tpl-
ne vyradit, ale naudit sa vyberat ich
spravny typ a vhodné mnoZzstvo.

Rozdiel je medzi;jednoduchymi
sacharidmi (sladkosti, sladené napo-
je, cukor) a komplexnymi sacharidmi
(celozrnné pecivo, strukoviny, ovocie,
zemiaky, ryza).

Bezny biely cukor sa diabetikom
neodporica na pravidelné slade-
nie, pretoze sposobuje rychly vzostup
glykémie. Vynimkou je hypoglyké-
mia, ked je prave rychly cukor stcas-
tou liecby.

Diabetik nemoze Sportovat.

MYTUS: Pohyb je ddlezitou stcas-
tou liecby diabetu. Pomaha zlepsit cit-
livost buniek na inzulin, podporuje
chudnutie a prispieva k lepsej kontro-
le glykémie. Diabetici lieceni inzuli-
nom alebo niektorymi liekmi by vSak
mali mysliet na prevenciu hypoglyké-
mie, najma pri dlhsej alebo intenziv-
nej fyzickej aktivite. Dolezité je sle-
dovat glykémie a prisp6sobit jedlo Ci
davku inzulinu pohybu.

Z cukrovky I1. typu sa da vyliecit
len skoricou a bylinkami.

MYTUS: Neexistuje bylinka ani
doplnok vyzivy, ktory by dokazal sam
vyliecCit diabetes 2. typu. Zakladom
liecby zostava Uprava stravy, pohyb,
redukcia hmotnosti a podla potre-
by lieky. Niektoré koreniny a rastlin-
né latky m6zu mat mierny podporny
efekt na glykémiu, napriklad: cejlén-
ska skorica, senovka grécka, zazvor,

cesnak, Zensen. Ich Gcinok je vsak do-
plnkovy a nenahradza odborni liecbu.
Navyse vedecké dokazy nie st pri vset-
kych rovnako silné.

Ked'si picham inzulin, tak mézem
jest kol'ko chcem.

MYTUS: Inzulin nie je ,volna vstu-
penka“k neobmedzenémujedeniu. Aj
pri liecbe inzulinom je délezité sledo-
vat mnoZstvo a zloZenie sacharidov.
Pacient by mal vediet: kolko inzuli-
nu potrebuje na urcity pocet sacha-
ridovych jednotiek, ako reaguje jeho
glykémia na jedlo a ako jedlo kom-
binovat s pohybom. Nadmerny pri-
jem energie moZe viest k priberaniu aj
zhorseniu kompenzacie diabetu.

Sacharidy st zIé pre diabetika.

MYTUS: Cielom lie¢by diabetika
nie je nulovy prijem sacharidov, ale
stabilna glykémia. DélezZité je rozliso-
vat rychle sacharidy (sp6sobujt prud-
ky vzostup cukru v krvi - sladkosti, sla-
dené napoje), a komplexné sacharidy
vstrebavajl sa pomalSie a maju priaz-
nivejsi efekt na glykémiu (celozrnné
vyrobky, strukoviny, zelenina) aj vda-
ka obsahu vlakniny.

Tuky ta urobia tu¢nym.

MYTUS: O priberani rozhoduje
najma dlhodoby nadbytok energie,
nie jedna konkrétna Zivina. Tuky st
vSak energeticky velmi bohaté — ob-
sahuja viac ako dvojnasobok ener-
gie oproti sacharidom ¢i bielkovinam.
Preto je dblezité sledovat ich mnoz-
stvo, najma pri: Gdeninach, vypra-
Zanych jedlach, tucnych syroch, ore-
choch ¢i slanych snackoch. Zaroven
ale plati, Ze kvalitné tuky (olivovy olej,
orechy, semienka, ryby) s dolezitou
stcastou zdravej stravy.

Jest mozem len do 18:00 hod.

MYTUS: Neexistuje univerzal-
na hodina, po ktorej je jedlo ,zakaza-
né“. Dolezitejsie je celkové mnoZstvo
jedla pocas dina a pravidelnost stravy.
Vo vseobecnosti sa odporica posled-
né vacsie jedlo priblizne 2—3 hodiny
pred spanim. Cas vecere by sa mal pri-
spoOsobit dennému rezimu, praci aj ¢a-
su zaspavania.

Trebajest kazdé 2 -3 hodiny.

CIASTOCNE PRAVDA: Pravidelny
rezim moze diabetikom pomoct lep-
Sie zvladat hlad, glykémie aj energe-
ticky prijem. Neplati vsak, Ze kazdy
diabetik musi jest kazdé 2—3 hodiny.
Rozdiel je najma v liecbe, pri niekto-
rych typoch inzulinu alebo liekoch je
vhodné rozdelit sacharidy do 6 porcii
pocas dna. Pri inzulinovych analégoch
postacujd 3 hlavné jedla pokryté sa-
charidmi.

Zdravé jedlo mézemejest
neobmedzene.

MYTUS: Aj pri zdravych potravi-
nach zalezi na mnozZstve. ,Zdravé" ne-
znamena automaticky ,bez obmedze-
nia“ Pre diabetika je dolezité sledovat
nielen kvalitujedla, ale ajjeho celkové
mnozstvo a obsah sacharidov, tukov
i energie. Aj potraviny povaZova-
né za zdravé — napriklad orechy, ovo-
cie, smoothie, celozrnné pecivo alebo
susené ovocie — mdzZu pri nadmernej
konzumacii vyrazne zvysit energetic-
ky prijem alebo glykémiu. Strava by
mala byt vzdy individualne prisp6so-
bena: typu diabetu a liecbe, zdravot-
nému stavu, fyzickej aktivite, denné-
mu rezimu a aj cielu diabetika (napr.
redukcia hmotnosti alebo stabilizacia
glykémie). D6lezZita je rovnovaha, nie
extrémy.

Ked'jem malo, chudnem
rychlejsie. Hlad = funguje diéta.
Ked'stagnujem musim jest este

menej.

MYTUS: Menej jedla nemu-
si automaticky znamenat rychlejsie
a zdravsie chudnutie. Pri prilis nizkom
prijme sa telo zacne branit, ¢o sa pre-
javi narastom hladu a zvysuje sa rizi-
ko jojo efektu. Pocit hladu preto nie je
znak, Ze ,diéta funguje, ale Casto sig-
nal, ze telo nedostava dost energie.



Ak vaha stagnuje, rieSenim nebyva
jest eSte menej. Dolezité je pozriet sa
aj na kvalitu stravy, mnozstvo bielko-
vin, pohyb, spanok ¢i stres. Pri redukcii
hmotnosti rozhoduje najma dlhodo-
ba udrzatelnost, nie ¢o najvicsie hla-
dovanie.

Tekuté kaldrie sa nepocitaju.

MYTUS: Mnohi ludia zabtdaju, ze
kaldrie neprijimame len jedlom, ale
aj napojmi. Sladené napoje, dzdsy, al-
kohol, ochutené kavy ci energetické
napoje mozu obsahovat velké mnoz-
stvo cukru a energie, no zaroven za-
sytia ovela menej nez pevna strava.
Casto tak prijmeme stovky kalérii na-
vyse bez pocitu nasytenia. Prave ,te-
kuté kalérie“ byvaji Castou prekaz-
kou pri chudnuti aj zhorsenom ma-
nazmente cukrovky. Preto ma vyznam
sledovat nielen to, ¢ojeme, ale aj to, ¢o
pijeme.

Sol'je nepriatel..

CIASTOENE PRAVDA: U niekto-
rych ludi m6Ze nadmerny prijem so-
li zvySovat krvny tlak a podporovat za-
drziavanie vody. Sol vSak telo potre-
buje pre spravne fungovanie nervov,
svalov aj hospodarenie s tekutinami.
Problémom byva najma jej nadbytok

z priemyselne spracovanych potravin,
nie primerané solenie kvalitnej stravy.

Metabolizmus je pevne dany.

MYTUS: Metabolizmus ovplyviiu-
je genetika, vek ¢i hormény, ale vel'ki
tlohu ma aj mnozstvo svalov, pohyb,
spanok, stres a strava. Nie je Uplne
,nemenny“a da sa ovplyvnit Zivotnym
Stylom.

Ked'raz zhresim, je to vSetko
pokazené.

MYTUS: Jedno jedlo anijeden deri
nerozhodne o Gspechu ¢i nedspechu.
O vysledkoch rozhoduji dlhodobé na-
vyky, nie dokonalost. Problém byva
skor rezignacia po ,prehresku’, nie sa-
motné jedlo.

Kazdému funguje to isté.

MYTUS: KaZdy ¢lovek ma iny zdra-
votny stav, rezim, psychiku, hormény
aj moznosti. To, ¢o funguje jednému,
nemusi fungovat druhému. Vyziva by
mala byt individuadlne prispsobena.

Vel'ka veéera sa uklada
priamo do tuku.

MYTUS: Priberanie nezavisi len
od casu jedla, ale najma od celkové-
ho energetického prijmu pocas dna.

Velmi tazké vecere vsak mozu zhorsit
spanok a travenie.

Chut na sladké =slaba véla.

MYTUS: Chut na sladké ovplyviiu-
je hlad, Gnava, stres, spanok, hormény
aj zloZenie stravy. Casto nejde o ,slabi
volu®, ale o biologickd reakciu organiz-
mu.

Salatje vzdy diétny.
MYTUS: Nie kazdy 3alat je auto-
maticky nizkokaloricky. Velké mnoz-
stvo dressingu, vyprazané maso, sla-

nina mézu z ,lahkého jedla“ spravit
energeticky velmi bohaté jedlo.

Hormonalne problémy
znemoznuji chudnutie.

MYTUS: Hormonalne ochorenia
ako PCOS, hypotyreéza ¢i inzulinova
rezistencia mézu chudnutie stazit, ale
zvycajne ho Gplne neznemoznujd. D6-
leZité je spravne nastavenie liecby, re-
alistické ocakavania a individualny pri-
stup.

Ing. Barbora Kolackovska
nutricny terapeut, NEDU n.o. Lubochria

(pokracovanie v dalsom Cisle)

Svet za bariérou ticha a cukru

Ako zvladnut diabetes u klientov s mentalnym postihnutim

z pohladu osSetrovatelstva

Motivaciou k napisaniu tohto ¢lanku bola moja osobna skiisenost s klientom v DSS, ktory je v liecbe diabetes melli-
tus PAD/ peroralnymi antidiabetikami. Aj po dlhorocnych pracovnych skisenostiach na 16Zkovom oddeleni v nemocnici
bolo pre mia naroc¢né nastavit pracovné procesy, ktoré vel'mi stagnovali. Dovodom nebol nezaujem personalu o klien-
ta, ale nevedomost, kde sa sice podavala liecba ordinovana lekarom, ale absentovalo oSetrovatel'ské posudzovanie ain-

tervencie k zvladnutiu zmien spravania klienta v stvislosti s diabetes mellitus.

1. Personal ako ,.externy pankreas“

V DSS st sestry a opatrovatelky tymi, ktorf musia inter-

pretovat spravanie klienta.

+ Netypické prejavy: U klienta sa hypoglykémia ne-
musi prejavit potenim, ale napriklad nahlym kri-
kom, hadzanim predmetov alebo naopak, extrém-

nou spavostou.

Vv,

+ Personal: Najvacsim rizikom je striedanie zmien.
Je nevyhnutné mat jasny krizovy plan (napr. ,Ak
je klient agresivny, prvé meraj cukor, az potom rie$

spravanie®).

2. Problém spolo¢ného stravovania

Kuchyne v DSS €asto pripravuji jedlo hromadne, ¢o sta-

zuje individualne diéty.

kové.

+ Skryté sacharidy: Zahustené omacky, sladké caje
a biele pecivo st v DSS bezné, no pre diabetika rizi-

+ ,Susedov tanier*: Castym problémom je, e klienti

kazov.

sijedlo vymienaju alebo dojedajd po inych. Opatro-
vatelia musia nenapadne sledovat redlny prijem po-
travy bez toho, aby klientovi spbsobovali stres zo za-

Q9
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3. Vlyzvy pri odbere krvi a aplikacii
inzulinu

Pre klienta s tazsim mentalnym postihnutim moze byt
ranné pichanie do prsta traumatizujice.

Senzory (CGM): V podmienkach DSS st senzory obrov-
skym prinosom. Sestra nemusi klienta budit alebo s nim
,bojovat“ pri odbere z prsta. Staci prilozit ¢itacku alebo sle-
dovat data na centralnom tablete.

Ritualy: Aplikacia inzulinu by mala byt spojena s pozi-
tivnym podnetom (napr. oblibena hudba alebo pochvala),
aby sa znizil odpor klienta.

Praktické tipy pre pracu v time DSS

Oblast Riesenie v praxi

PouZzivanie vizualnych komunikacnych tabul

Komunikacia , . ) . .
(obrazokjablka vs. obrazok inzulinu).

Skupinové cvi¢enia pre celt bunku, aby sa

Pohyb . . PR .
Y diabetik necitil vycleneny.
Pravidelné preskolovanie nielen sestier, ale
Edukacia aj opatrovateliek a socialnych pracovnikov

o priznakoch hypo/hyperglykémie.

Casty problém v DSS. Sladké sirupy nahradit
Cistou vodou s citronom pre vsetkych, aby nebol

< o

diabetik "iny".

Hydratacia

4. Etické dilemy a sloboda klienta

V DSS sa Casto naraza na otazku: M6zeme klientovi za-

kazat sladkost?

+ U klientov s obmedzenou sposobilostou na pravne
tkony je to jednoduchsie, no u inych je potrebna tr-
pezliva edukacia.

+ Namiesto Uplného zakazu sa v DSS osvedcuje sys-
tém ,,nieco za nieco* — napriklad sladkost za dlhsiu
prechadzku.

5. Dokumentacia a prepojenie s lekarom

Lekar (diabetoldg) vidi klienta raz za par mesiacov, per-
sonal DSS 24 hodin denne.
+ Je kli¢ové viest zaznamy nielen o glykémii, ale aj
onalade a aktivite.
+ Ak je klient v DSS nepokojny, diabetolég by mal
ako prvé dostat informaciu o kolisani cukru, aby sa
predislo zbytonému nasadzovaniu sedativ.

Ako sme nastavili opatrenia

V stvislosti s konkrétnym klientom, sme hladali riese-
nie v spolupraci s mamkou/ opatrovnickou klienta a na zak-
lade oSetrovatel'skych intervencii.

Pri zmene spravania klienta sme zdznam zdokumento-
valinielen v elektronickej dokumentacii informacného sys-
tému, ale aj do vytvoreného dokumentu Check list, ktorého
obsahom je podrobny zdznam zahriujlci realizované in-
tervencie sestier.

Check list

43-rocny klient sa drna 6.11.2025 sebaposkodzoval udie-
ranim po tvari a poskrabal si koleno s miernym krvacanim.

Posiidenie spravnosti osetrovatel'skych intervencii
do 24 hodin

Otazka Odpoved' | Specifikacia
Novov;mknute znamky Ano/Nie
infekcie?
Uraz, pad? Ano/Nie
Zmenayv liecbe, nové Ano/Nie
farmaka?
Diabetik? Ano/Nie
a) P?sudgna glykémia Ano/Nie
- kedy?
Nove?symptomy chorobného Ano/Nie
stavu?
Zmena psychiky, orientacie? |Ano/Nie Set.)apos.kodzovan,le.,
udieranie sa po tvari
Adekvatny prijem tekutin? | Ano/Nie
Bezchybna dokumentacia )
starostlivosti za posl. Ano/Nie
24 hodin?
Spravne intervencie sestry? | Ano/Nie
Zmenavo vyprazdriovani? | Ano/Nie
Zmena vo vitalnych z .
funkciach? Ano/Nie
Zdrayotny stav konzultc;vany Ano/Nie |Oboznidmend matka
slekarom - zaznam o.k.?
Casovy interval
od prvého zdznamu o zmene |
zdravotného stavu po prvé Ano/Nie
terapeutické intervencie?
(detekcia prolongacii)
Konzultacia so psychiatrom | ; .
(redukcia sedativ)? Ano/Nie
Ranv %i . Klient sisam
any ziadne alebo adekvatne >
< . P < . | poskrabal koleno
oSetrované bez priznakov Ano/Nie .
p 5 s miernym
zapalu: krvicant
rvacanim

RIESENIE ZISTENYCH NEDOSTATKOV/OPATRENIE:

+ v ramci pripadu — u klienta pozorujeme opakované
zmeny vspravania sebaposkodzovanie. Bol upraveny den-
ny rezim klienta s individualnym pristupom, podla pozZia-
daviek matky klienta. Ma podavani stravu z domu oko-
lo 19.30 hod., je uloZeny na l6Zko okolo 20.30 hod., vy-
konand asistencia pri pouziti WC medzi 4.00a 5.00 hod..
V pripade zmeny spravania a agresivity sestra splnila po-
Ziadavky klienta s pozitivnym vysledkom, lebo klient na-
sledne spal celii noc a rano sa zobudil kludny.



+ systémové — poucenie zdrav. persondlu, aby v pripade
zmien spravania klienta pristupovali ku klientovi indivi-
dudlne, splnilijeho poZiadavky v ramci bio-psycho-soc. po-
trieb a upravili reZim klienta.

Sestra v zmene ma dlhoroCné skiisenosti Co sa tyka starostli-
vosti o klientov s mentdalnym postihnutim a rieSenie zmeny spra-
vania klienta zvladla vysoko profesiondlnym pristupom.

Klient ma diabetes mellitus, lieceny PAD. Viytvoreny Informo-
vany siihlas o oSetrovatelskej starostlivosti — merani glykémie,
lebo je v plane kontrola glykémie glukomerom 3 x denne pred
jedlom 2 dni v tyZdni. Vytvoreny Edukacny list pre zdravotnicky
persondl o problematike ochorenia DM, s usmernenim o kompe-
tencidch v pripade zistenia varovnych signalov.

Edukacny list
Informacie pre zdravotnickych
zamestnancov

Diabetes mellitus

Vazené sestry, praktické sestry-asistenti, opatrovatelky,
dovolte, aby sme predstavili nas edukacny list

o problematike ochorenia Diabetes mellitus, aby bola
klientom poskytnuta ¢o najkvalitnejsia starostlivost.
Informacie st spracované na zaklade odbornych adajov
ziskanych od Zvazu diabetikov (Odborné podujatie XXI.
Michalovsky DIA den zo dia 20.09.2025) a Slovenskej
diabetologickej asociacie.

Telefonicka poradna pre diabetikov, ktorit méZete
odporudit rodicom a opatrovnikom nasich klientov—
0908 293 043.

Hypoglykémia - symptomy

Adrenergné:
zvysené potenie, lepkavy a studeny pot, bledost,
chvenie a tras tela, strach, palpitacie, tachykardia,
nauzea aZz vomitus,

Neurologické:

- bolest hlavy, zniZenie koncentracie, zhorsenie zraku,
dvojité videnie, porucha koordindcie, porucha redi,
porucha vedomia, somnolencia, sopor, kdma, kice tela,
zmeny mimiky, paréza ¢i plégia, hlad,

Psychiatrické:
- dezorientacia, spomalené mysleme reé,
bradypsychizmus, zmena spravania, agresivita,
zmena povahy, naladovost, ako depresia alebo euféria,
apatia, nepokoj - psychomotorické prejavy, porucha
myslenia, halucinacie ¢i bludy.

Idedlna hodnota glykémie je 5,6, vyssia hodnota je 6-7

a neuspokojiva glykémiaje nad 7.

Ku kazdému klientovi
pristupujeme individualne

Kontrola glykémie glukomerom:

- 2dni po sebe nasledujice 3 x denne pred jedlom —iba
s pisomnym sthlasom rodica, alebo opatrovnika,

- v pripade varovnych priznakov—sestra samostatne,
prakticka sestra-asistent na zdklade indikacie sestry.

Pri zniZenej glykémii— NIE CUKOR, ale podat 100 %

dZis a trochu pedéiva.

- Potraviny —sugar free, dia potraviny — maji nekvalitné
zloZenie,

- Minimalny rozdiel - dia keks ma 1,2 sacharidov—
horalka ma 2,21 sacharidoyv,

' Délezité —1-2 hodiny pred spanim dat posledné

l'ahké jedlo, aby v noci nedoslo k hypoglykémii.

Hyperglykémia - symptomy

- zvyseny pocit smadu - v pripade, Ze klient nevypije
dostatocné mnozZstvo tekutin, vznika dehydratacia,
- Casté mocenie, obli¢ky stracaju schopnost vstrebavat
velké mnozstva glukdzy pritomnej v modi,
malatnost, inava
- neschopnost ststredit sa a pokles pracovnej
vykonnosti,
- zvysené potenie, tras a zavraty, tachykardia.
Aj pri » hladine glykémie moze klient pocitovat hlad!
Hladujice bunky: Bunky tela, ktoré potrebujd glukézu
na energiu, st "hladné”, pretoze k nim cukor neprenika.

Polyneuropatia pri DM - symptomy

Prvé priznaky st dobre liecitelné:
- tfpnutie, mravencenie v nohach,

- potreba v noci vstat a cvi¢it nohami,

- pocit chladu— pacienti potrebuju teplé ponozky,

- palenie—pacientisi potrebuji ochladzovat nohy,

- vyrazna precitlivelost néh — pacienti neznasaji nosenie
ponoziek,

- svalové kice.

Ako sme dalej postupovali:

Upravili sme podla poziadaviek matky denny rezim
klienta, po ranajkach a podani liekov je znova ulozeny
nal6Zko najednu hodinu. Po ziskani informovaného sthla-
su na meranie glykémie sme meranie glukomerom realizo-
vali dva tyZdne, dva po sebe nasledujice dni, trikrat denne.
Hodnoty boli dvojnasobné oproti norme, tie sme zazname-
nali okrem informacného systému aj do vytlaceného doku-
mentu, ktory konzultoval diabetolég a zmenil klientovi lie¢-
bu PAD. V st¢asnostije klient kl'udnejsi, bez sebaposkodzo-
vania.

Zhrnutie pre prax: Uspech v DSS stoji na déslednom
odovzdavani informacii medzi zmenami. Diabetes u klien-
tas mentalnym postihnutim nieje len lekarska diagnéza, je
to stcast jeho socialneho Zivota, ktord musi personal citli-
vo manazovat bez toho, aby klient stratil pocit déstojnosti.

PhDr. lvana Butkovska, MBA
Strednd zdravotnicka Skola, Koice
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Aktivity

Zvazu diabetikov Slovenska v roku 2026

€ REKONDICNY POBYT—-DOSPELI-1. TURNUS
Termin: 2.5.-8.5.2026 Miesto: Deménovska dolina— Hotel FIM
Poplatok 245 € pre TZP, TZP-S a ich sprievodcov
a 270 € pre ostatnych clenov ZDS
Nahlasovanie od 15. 2. do 15. 3. 2026 na a.palenikova@gmail.com

@ XXXVI. DIABETOLOGICKE DNI )

Termin: 30.5.2026 Miesto: MsU, Liptovsky Mikulas, od 8.00 hod.
(prihlasky na www.zds.sk)

@ DETSKY REKONDICNY A INTEGRACNY POBYT—2. TURNUS
Termin: 28.6.—4.7.2026 Miesto: Ziarska dolina— Hotel Spojar
Nahlasovanie od 15. 4. do 31. 5. 2026 na diabetickytabor@gmail.com
Poplatok: 220 €
Program: Aquapark Tatralandia, BeSerova, sttaze, disco, a pod.

4 REKREACIA DIABETIK ARODINA-3. TURNUS
Termin: 4.7.-10.7.2026 Miesto: Ziarska dolina— Hotel Spojar
Nahlasovanie od 15. 4. do 31. 5. 2026 na a.palenikova@gmail.com
Poplatok: 180 €

@ 61. KONGRES EASD
Termin: 28.9.—2.10.2026  Miesto: Milano, Taliansko

@ REKONDICNY POBYT—DOSPELI—4. TURNUS
Termin: 20.9.-26.9.2026  Miesto: Demdnovska dolina— Hotel FIM
Poplatok 245 € pre TZP, TZP-S a ich sprievodcov
a 270 € pre ostatnych clenov ZDS
Nahlasovanie 0d 15.4.do 15. 5. 2026 na a.palenikova@gmail.com

€ REKONDICNY POBYT—-DOSPELI-5. TURNUS
Termin: 26.9.—2.10.2026  Miesto: Demdnovska dolina— Hotel FIM
Poplatok 245 € pre TZP, TZP-S a ich sprievodcov
a 270 € pre ostatnych clenov ZDS
Nahlasovanie 0d 15.4.do 15. 5. 2026 na a.palenikova@gmail.com

& REKONDICNY POBYT—DOSPELI—6. TURNUS
Termin: 4.10.—-10.10.2026  Miesto: Demdnovska dolina— Hotel FIM
Poplatok 245 € pre TZP, TZP-S a ich sprievodcov
a 270 € pre ostatnych clenov ZDS
Nahlasovanie 0d 15.4.do 15. 5. 2026 na a.palenikova@gmail.com

€ REKONDICNY POBYT—-DOSPELI-7. TURNUS
Termin:10.10.-16.10.2026 Miesto: Demdnovska dolina—Hotel FIM
Poplatok 245 € pre TZP, TZP-S a ich sprievodcov
a 270 € pre ostatnych clenov ZDS
Nahlasovanie od 15.4.do 15. 5. 2026 na a.palenikova@gmail.com

& 21. FESTIVALDIABETU
Termin: 14.11.2026 Miesto: Radnica Banska Bystrica, od 8.00 hod.
(prihlasky a info st na www.zds.sk)

Kazdého turnusu RP sa z(castni stanoveny a dojednany pocet Gcastnikov
+1 vedci (59+1), pricom tento pocCet nesmie byt prekroceny. NavySenim poctu
vjednotlivych turnusoch by doslo k zhorseniu kvality ubytovania (viaceri G¢ast-
nici na izbe aj z r6znych Z0O) a skratenia ¢asu na lieCebnych procedirach. V pri-
pade nepredvidanych okolnosti a udalosti, m6ze déjst k obmedzeniu niektorych
liecebnych procedar. Pri nahlasovani je potrebné vziat do Gvahy aj alternativu
rozdelenia Gcastnikov z jednej ZO ZDS do viacerych turnusov, ale aj izieb (roz-
delenie doizieb zabezpecuje hotel). Predsedovia ZO ZDS, z ktorych budd veddci
pobytov, m6zu nahlasit svojich clenov na ten dany turnus 15 dni pred oficialnym
terminom nahlasovania. Prihlasovanie na RP zabezpecuje ZO ZDS a v pripade
vypadku Gcastnika, musi dana ZO ZDS hladat nahradu vo vlastnych radoch, ale-
bo v inych organizaciach. Ak to nezabezpedi peniaze nebudi vratené ZO ZDS,
ktora nahlasovala svojich ¢lenov a ti sa vdanom pocte nezicastnia pobytu.

Rekondi¢nych pobytov sa méZu zii¢astriovat len ¢lenovia ZDS.

Aj pocas roka 2026 nadalej poskytujeme socialne poradenstvo a edukaciu
pre diabetikov v Michalovciach, TrebiSove, Presove a Lubochni.



) TR1 PRUTY SPAJAJU
A SU SYMBOLOM PEVNEHO SPOJENIA

TRI SVATOPLUKOVE PRUTY

NA VRCHOLE $VOJE) SLAVY V RORU 894
SVATOPLUK UMIERAL POSLEDNYKRAT 351
ESTE OAL ZAVOLAT SVOIICH TROCH $YNOV.
KED PRISLL, PODAL SYNOM TRI PRUTY
A POVEDAL 1M, ABY ICH ZLOMILL SKUSALL
LAMAT PRUTY. NO NEDARILO SA, POTOM
RIEKOU SYNOVIA MO, AX BUDITE 21T

SVORNE. BUDETE SILNI A NEPRIATEL VAS
NEPREMOZE, TAK AKO STE VY NEZLOMIL
ZVIAZANE PRUTY. AK SA ROZVADITE,

BUDETE NESUDRINI A PODELITE 35 RISU NA

KUSKY, NEPRIATEL VAS LAHKO PREMOZE
A VY ZAHYNIETE NATO SVATOPLUK UMREL
A ZANECHAL RISU SYNOM. SYNOVIA VIAK

ZABUDLE NA JEHO SLOVA. POSKRIEPILE SA

SYATOPLUNOVE A VELKOMORAVSXA IUSA ZANIKLA
PRUTY

¥ |
TRISVATORLUKOVE PRUTY

9.5
775y

Stan sa clenom Zvazu diabetikov Slovenska

a ukaz, ze sa spajame a sme spolu silni.
Len vtedy dokazeme presadit nase poziadavky na kvalitnt zdravotn a socidlnu starostlivost.

Netreba len pytat, treba aj davat.
Zaplatis na rok 20,- eur clenské a dostanes zadarmo casopis Diabetik
a mozes chodit na rekondicné pobyty, detské tabory, rekredcie a pod.
Kontakt: NEDU n.o., Pavilén diabetoldgie - prizemie Centrum socidlneho poradenstva a edukacie diabetikov

Mobil: +421 947 119 610, e-mail: eclubochnal @gmail.com
Prihlaska a info je aj na nasej web stranke: www.zds.sk

= Uhradou élenského prispevku ziskate vel'a vyhod,
P R I H L As KA ale hlavne podporite existenciu Zvazu diabetikov Slovenska,

ktory z vel'kej miery funguje aj z tychto prispevkov.

7A KORESPONDENCNEHO CLENA ZDS Evidentné éislo

Zviz diabetikov Slovenska, Ustredie, Stitazna 18/15, 821 08 Bratislava 2, e-mail: zds.zds1@gmail.com, tel: 0907 847021, www.zds.sk
1. Meno, priezvisko, titul:
2. Datum narodenia:

3. Adresa bydliska, PSC:

4. Telefén - pevna linka: 5. Telefén - mobil:

6. E-mail:

7. DM typ: 8. DM od:

9. Nediabetik - sympatizant ZDS: 10. Rodinny prislusnik diabetika:
11. Liecba DM: 12. Glukomer typ:

13. Zdravotna poistovna:
14. Meno diabetol6ga:
15. Diabetologicka ambulancia: Datum

Po Ghrade ¢lenského prispevku vo vyske 20 € na Gcet ZDS (IBAN: SK88 09000000000011477787)
kore$pondencny ¢len ZDS automaticky ziskava prava ¢lena ZDS zdcastriovat sa na akciach, dostavat ¢asopis
pre diabetikov a dalSie edukacné a informacné materialy.

Sthlasim so spracovanim osobnych Gdajov pre potreby ZDS podla Zakona ¢ 122/2013 Z. z. o ochrane
osobnych ddajov v zneni zakona a zmene a doplnenf niektorych zakonov.

Vlypisani prihlasku zasielajte postou na adresu ZDS podpis
alebo oskenovanii (resp. odfoten) prihlasku na e-mail: richtarechovap@gmail.com
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Od roku 1923 posuvame hranice vedy, T
aby sme pomahali predchadzat a lieCit
zavazne chronické ochorenia - od diabetu
po obezitu - dnes aj pre buduce generacie.
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VEDA - PRISTUP - PREVENCIA - BUDUCNOST
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Novo Nordisk Slovakia s.r.0., ROSUM, Bajkalska 19/B, 821 01 Bratislava
Koéd: SV26NNM00009 + Datum pripravy: April 2026

. ®
novo nordisk

Ciasto¢ne generované pomocou Al



