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Te esmu es - galvenais padomu devejs,
rukitis Cucurins.

Es esmu gudrs un laipns spridi gars virins.

Un pats galvenais - es velu Tev labu.
ot Es patiesi zinu daudz, nebtiisu iedomigs, bet teiksu,
| ka ir, es esmu gandriz vai diabéeta profesors.
Un, ja Tu uzmanigi ieklausisies visd, ko zinu es,

Tu driz vien ari klusi tikpat gudrs,
kaut ar1 nekad nebtisi tik gars ka es.
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)  CUCURINA LiKLOCIS

Saksim ar spéli. Pamégini, tas ir to vérts!
Piedalas 2 Iidz 4 dalibnieki, vajadzigs 1 metamkaulins un katram 1 ejamkaulins.
Uzdevums — no sakuma laucina arpuse pa ieziméeto celu nok|ut lidz uzvaras laucinam centra.

Spéles noteikumus

lasi 43. lappusé,

tas 2. variants — 45. lappusg,
tas 3. variants — 71. lappuse.

Atceries — izeja ir vienmér!
Turklat izeja bezizeja —
turpat, kur ieeja.
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levads

Dzive ir hdziga pasakai.
Ar1 pasakds medz but gan bedigi, gan priecigi notikumi.
Bet lielakoties pasakas beidzas ar vardiem:
.Un ta vini dzivoja ilgi un laimigi”.

ST gan nav pasaku gramata.

ST ir mécibu un labu padomu gramata, jo stdsta par to,
ka but veselam, laimigam, veiksmigam cilvekam un
dzivot ilgi un laimigi. It seviski tad, ja nu ir noticis
kaut kas pavisam negaidits un lielas parmainas
izraisoss — Tu esi saslimis ar diabetu.

Lasi lenam un apdoma manu stastijumul

Nem vera! Gramatas beigds ir tas Satura raditdjs,
VARDU SKAIDROJUMS un
10 PIELIKUMI pieaugusajiem.
Tur der ieskatities, kad rodas vajadziba
kadu ipasu jautajumu velreiz noskaidrot.
Es Tev stastisu tikai par cukura diabetu, un, lai butu 1sak,
s vienmér teiksu DIABETS.

*“Busm'\ draugﬂ




Bet ST ir arT spéju, miklu, rotalu un pratigu uzdevumu gramata, un ari krasojama gramata.
Katra otraja lappuseé ir kaut kas paveicams.

Izpildamie uzdevumi ir atrodami melnbaltaja lapas pusé.

Es centiSos ar saviem uzdevumiem tev sagadat pardomu un prieka pilnus brizus.

Visi uzdevumi ir apziméti ar ipasam zimém:

uzzIME! f\ A IZKRASO! VAI ZINI? @ SPELE!
X—/ \\s‘g)
P4

ATMINI! KA TU DOMA?

iesifréti slepena raksta. Gan jau kads pieaugusais palidzés tev

@ ATBILDES Uzdevumu atbildes, atmingjumi un atrisinajumi turpat netalu ir
parbaudit, vai esi pareizi atmingjis, atbildéjis, sapratis.

VA
\‘ Te
N es esmu!

IZKRASO

mani jo drosi!




1. nodala

IPASAIS DZIVESVEIDS - DIABETS

Visiem cilvékiem katru dienu ir janomazgajas, jasakemmeéjas un javeic vél daudz dazadu
darbibu, bez kuram nevar iztikt. Tu drosi vien atceries, kad tev, iznakot no vannas istabas,
kads ta aizdomigi pavaicaja: ,Vai zobus jau iztiriji?”

Ari mums, rikiem, ir savi noteikumi, kas jaievéro, ja vélamies dzivot laimigi.

Bet, ja tev ir diabéts, tad noteikumu, kuri jaizpilda, ir krietni vairak. Tagad ir klat nakusi ari
diabéta ka ipasa dzivesveida pamatnoteikumi.

Diabétu patiesi var uzskatit vairak par ipasu dzivesveidu, nevis slimibu.

Jo, izdarot visu pareizi un precizi izpildot visus $i Tpasa dzivesveida pamatnoteikumus, tu
vari un driksti visu to pasu, ko paréjie bérni, protams, ja tavi vecaki to atzist par labu esam.

Uzsmaidisi _
Pasaulaj




UzZzZIME
katra no augséejiem lodziniem kaut ko vienu, ko tev katru dienu patik dartt!
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2. nodala

DZIVESVEIDA PAMATNOTEIKUMI

Kas tad ir tas Tpasais, kas noteikti jadara, ja gribi bt vesels un labi justies?

Lak, pasi svarigakie diabéta arstésanas jeb ipasa dzivesveida pamatnoteikumi:

m apmaciba jeb zinasanu iegtsana par to, kas un ka
katrreiz ir jadara,
m planotas eédienreizes, noteikts maltites lielums,
m regulara cukura limena parbaude
(vismaz 4 reizes diena vai vairak),
m precizi aprékinatas insulina devas,
m kustibu prieks katru dienu.

Ka tas viss notiek un
kapéc ir nepiecieSams?

Tev vienmer ir jaapzinas,
kad un cik daudz édiena
ir apésts, kas ir izdzerts,
un ka ta sastavs drizuma
ietekmés cukura limeni.
Tas jazina, lai varétu noteikt,
vai jamaina un par cik
jamaina paredzétas insulina
devas lielums.

Tatad - ikreiz vajadzigo insulina daudzumu nosaka
esosais cukura limenis, maltites lielums un kustibas
patéréta energija.

Zinasanas ir prieksnoteikums visu So darbibu sekmigai
saskanosanai.

Tas nekas, ja pagaidam nesaprati daudzus vai pat nevienu
no svesajiem jaunajiem vardiem, kas Seit augstak rakstiti!
Neuztraucies!

Sveso vardu skaidrojumu tu atradisi 100. lappuseé.
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UzZzZIME
Seit, ka tu lasi manu Seit — ka tu
padomu gramatu! brokasto, un
cik tad ir
pulkstenis!
Seit — kads izskatas Seit — ar ko tu
tavs jaunais ievadi insulinu!

glikometrs!

Kad visi Cetri laucini ir jo krasaini kosi pieziméti, tad PARAD[
kadam pieaugusajam, ko tu esi uzziméjis, un PASTASTI!

¥ Kapéc tev ir daudz jamacas par diabéetu?

¥ Kapeéc tu éd tiesi pulksten tikos, cikos ir uzziméts?

# Kapéc tev vajadzigs glikometrs?

# Ko dara insulins?

Un te ir redzams,
ka es, Cucurins,
rakstu So gramatu.




3. nodala

E PATS GALVENAIS

Pamatnoteikumi ir laba lieta.
Bet laba lieta bus patiesi laba tikai tad, ja ta tiks nemta véra.
Un tikai no tevis pasa bas viss atkarigs — ka spési ievérot Sos dzives pamatnoteikumus.

Tagad es pateiksu vissvarigako.

Tu Seit esi pats
galvenais.

Tikai tu pats vari
véléties bat un
justies vesels.

Neviens cits tev
nespés palidzet,
ja pats negribeési
sev palidzéet.

Tapéc ari es tev to visu stastu, lai tu pats varétu so dzivesveidu labi apgut.
Tev par diabétu ir jazina vairak, neka zina jebkurs gimenes arsts.

Tava dzive ir tikai tavas rokas, to nenosaka un nenoteiks diabéts.

Ari turpmak tu drikstési ést visu, kas garso un kas nak par labu tavai veselibai.
Tomeér tev katrreiz jazina, kas vél papildus jadara. Un tas ir jaizpilda.

Tava dzive bis pavisam normala. Tu driksti nodarboties ar jebkuru sporta veidu un
izvéleties profesiju, kas tev patik, jo tu spési kontrolét savu diabétu.



ATBILDI!

Kuram visvairak ir vajadzigs, lai tu visu daritu pareizi un justos vesels?
# Rukitim Cucurinam,

# tavam diabéta arstam,

# taviem vecakiem,

#* tev pasam,

# tavam gimenes arstam,

# tavai vecmaminai.

PASVITRO izveléto atbildil

UZZIME :eit savu portretu un apakia uzraksti:

ES VARU BUT PRIECIGS UN LABI JUSTIES!

CSE ALY NS
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4. nodala

KERMENA UZBUVE

Cilveks ir augsti attistita dziva biitne.
Tu esi cilvéks, un, tapat ka citiem cilvekiem, tev ir savs kermenis.

Tavs kermenis ir veidots no daudzam dalam, tam visam ir saskanoti jadarbojas.
Visas tas strada un dara savu darbu, lai tu batu vesels.

Vienu no tavam kermena dalam sauc par aizkunga dziedzeri. Tam ir daudz pienakumu.
Ta pienakumu skaita ir arm — razot insulinu. Insulins ir aizkunga dziedzera hormons.

Smadzenes
(doma un vada tavu kermeni)

Plausas (ieelpo un izelpo)

Sirds (stkné asinis)

Kungis
(sagremo édienu)

Aizkunga dziedzeris
(razo INSULINU)

Elposana nodrosina dzivibai nepiecieSamo gazu apmainu.

Cilveks apéd baribu, to norijot. Kungis baribu sagremo.

Asinis ir sevisks Skidrums sarkana krasa, kas tek caur sirdi un asinsvadiem, kuri caurauz
visu kermeni. Asinis apgada kermeni ar visu, kas dzivibai ir nepieciesams.

Vissikakas cilvéka uzbuves dalas, pavisam mazas, bez palielinasanas acim nesaskatamas,
sauc par sanam. Viss cilvéka kermenis ka no vissikakajiem kiegeliSiem ir uzbavéts no
sanam.



&

Saja lapa ir uzziméta cilvéeka kontara.
IEZI-ME- taja sirdi, plausas, smadzenes,
kungi un aizkunga dziedzeri!

Blakus PIER AKSTI, ka katru dalu sauc,
un SAVIEN O nosaukumus

ar zim&jumul!

Ar ko tu doma?

Ar ko tu sagremo apésto edienu?

Kas razo insulinu?

Ar ko tu elpo?

Kas sukné tavas asinis?




KA CILVEKS UZNEM ENERGIJU?

Tev ir jaéd, lai butu speks.
Tev ir jadzivo, jaaug, jaskrien, jadejo, jamacas, jarotalajas — tam visam ir nepiecieSama

energija jeb spéks.

Katrs cilveks éd un dzer, un tadéjadi ar uzturu uznem energiju.
Cilveks apéd baribu, ta satur 3 galvenas uzturvielu grupas: oglhidratus,
olbaltumvielas un taukus.

Oglhidrati, gremosanas sistémas parstradati, parvéersas glikozé (jeb cukura) un nonak
asinis. Cukurs ir Joti svarigs energijas avots.

Twrpmdk es orgonismi esoso- glikozi vienkirii soukinw por cukurn.

Lai cilveks spétu darboties,

katrai Stinai ir jasanem energija.
Lai energijas avots - cukurs - varetu
no asinim ieklut Suinds, ir

' nepiecieSams insulins, kas ka
atsledzina atsledz katru Stinu un
\dod iespéju cukuram taja iekliit.

Vesela cilvéka organisms vienmér pats jat, kad un cik daudz insulina ir nepieciesams,

un tik daudz ari aizkunga dziedzeris sarazo. Tadéjadi tiek nodrosinats, lai cukurs no
asinim nokJdtu visas Sunas, tas uznemtu energiju un varétu normali darboties, un cilvéks
justos labi.

Péc esanas cukura limenis asinis vienmér paaugstinas — cukura asinis ir vairak neka pirms
édienreizes. Tad pamazam viss papildus uznemtais cukurs no asinim nonak stnas, un
cukura limenis klast atkal tads pats, ka bija pirms éSanas.

Kad cukura limenis sak ievérojami pazeminaties, ir sajatams izsalkums.
Laiks kaut ko ieést!




@ [ERAKSTI trakstoéos vardus teikumos!

1. GremosSanas sistéma parveérs édienu

2. Insulins palidz cukuram nok|at
3. Ja cukura limenis asinis sak paaugstinaties, vesela cilvéka kermenis razo
vairak

4. lzsalkums ir jatams, kad cukura limenis ir




KADS IR NORMALS CUKURA LIMENIS,
UN KA TO VAR IZMERIT?

Cilveki médz apmeklét arstu. Tev tacu ir nacies péc daktera noradijuma doties uz
laboratoriju, lai tev panemtu asins paraugu, izdaritu ta sastava analizi un uzzinatu,
pieméram, cukura limeni. Cukura [imeni iespéjams noteikt gan asinis, gan starpstnu skidruma.

Kads ir normals cukura [Tmenis?

Ta mérvieniba ir milimoli litra jeb mmol/L.
Parasti cilvekam, kuram nav diabéta, tas
svarstas no 3,5 lidz 8 mmol/L. Tas pirms
ésanas ir zemaks, bet péc ésanas — augstaks.

Saja gramata més uzskatisim, ka
normals cukura limenis ir tad, ja tas ir
no 4 mmol/L lidz 10 mmol/L.

Katrs analizes radijums, kas ir mazaks par 4 mmol/L, tiek saukts par pazeminatu cukura
[imeni jeb saisinati — zemu cukuru.

Katrs radijums, kas ir lielaks par 10 mmol/L, ir jauzskata par paaugstinatu jeb augstu cukuru.
Katrs radijums, kas ir lielaks par 14 mmol/L, ir loti paaugstinats jeb loti augsts cukurs.

Ja arsts ir tev noradijis nedaudz citadak, tad vadies péc vina ieteikumiem,

jo katram bérnam ir mazliet atskirigas vajadzibas. R

Lai jebkur érti un vienkarsi varétu izdarit So analizi, ir
vajadzigas nelielas ierices — analizatori jeb glikometri,
ar ko, lietojot autolanceti un parbaudes lapinas

(ta sauktas teststremeles), nesapigi un atri var iegat
savu ikreizéjo radijjumu cukura limenim asinis.

Ir loti svarigi, lai tu iemacitos pareizi mérit cukura limeni.
Un péc tam ierakstitu radijumu diabéta dienasgramata.
Tas tev palidzes but labakam sava diabéta pavélniekam.

Vairak par mérijjumu veiksanas iespéjam lasi 38. un 40. lappusé!

Tomér jebkurs radijums vienmeér ir jauzskata par nedaudz aptuvenu, jo katra mérierice
vienam un tam pasam asins paraugam var radit nedaudz atskirigu cukura limeni savu
tehnisko Tpasibu dé|, tas ir tikai normali.



Apskati ziméjumos redzamos glikometru radijumus un zem katra
UZRAKSTI, kuros no tiem cukura limenis ir normals, kuros

pazeminats vai paaugstinats un kuros loti paaugstinats!

o)) ) )

pozemindts

VATATR,




7. nodala

DIABETS?

Dazreiz viena vai otra cilvéka kermena dala kaut kadu iemeslu dé| vairs savu ierasto darbu
nedara. Ja ta notiek, tad cilvéks jatas slikti.

Ja aizkunga dziedzeris vairs pietiekami nerazo insulinu, tad cilvéks ir saslimis un vinam ir diabéts.

Diabéts musdienas ir izplatita slimiba.
Diabétu senak sauca par cukurslimibu.

Diabéta raksturigaka pazime - cukurs nespéj no asinim iekliit siinas, un tapéc asinis
ir paaugstinats cukura limenis.

Ir vairaku veidu diabéts, ta galvenie veidi — 1. tipa diabéts un 2. tipa diabéts.

2. tipa diabéta gadijuma aizkunga dziedzeris insulinu razo, bet insulins vairs neprot
pareizi uzvesties un nespéj cukuru no asinim ienest sStnas. Tapéc cukurs paliek asinis, bet
nenok]ust Sunas, un cilvékam nav spéka. Lielakoties ar so diabéta veidu slimo gados vecaki
cilvéki.

Bet 1. tipa diabeéts ir tad, ja aizkunga dziedzeris vairs nerazo insulinu.
Tad nav, kas palidzétu cukuram iek|at Stnas, un cukurs lielaka vai mazaka daudzuma
paliek asints, bet SGnam trakst energijas un cilvékam nav spéka.

Pat tad, kad tev ir diabéts, lielaka tava aizkunga dziedzera dala strada labi.
Nedarbojas tikai viena dalina, kura vairs nerazo insulinu.

Saja padomu gramata es stastisu tikai par 1. tipa diabétu.
Tapéc visur, kur bis rakstits diabeéts, biis domats 1. tipa diabéts.




@ ATRODI burtu mikla éos vardus!

PASKONTROLE

AIZKUNGA DZIEDZERIS

URINS

ADATA

KUNGIS

TAUKI

KERMENIS

SLIRCE
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8. nodala

KA VAR SASLIMT AR DIABETU?

Diabéts nav lipiga slimiba.

Ar to nesaslimst, parmérigi daudz édot saldumus.

Masdienu zinatniekiem ir vairakas, tomer isti nepieraditas teorijas, kapéc kads saslimst ar

diabétu.

ledzimtiba? Parlieku sterila vide? Civilizacijas attistibas sekas?

Ta nav ne tava, ne tavu vecaku vaina, ka esi saslimis ar diabétu.

Tas tev nav radies tapéc, ka tu @di parak daudz konfeksu vai bez atlaujas dzéri

saldinato limonadi.

Dazreiz diabéts sakas péc vienkarsas saaukstésanas vai kadas citas virusu infekcijas.

Tomér iespé&jams, ka ari bez
saaukstésanas Sie bérni batu
saslimusi ar diabétu, bet varbut
tas paraditos kadu laicinu vélak.

Patiesiba — tas ir lieki un veltigi
pratot, kas butu noticis, ja tu
bdtu visu darijis pavisam citadak.

Esmu pilnigi parliecinats, ka
tev nevajag sev neko parmest.

Dzive ir [idziga pasakai, taja ir
gan priecigi notikumi, gan ari,
lai cik z&l nebutu, dazadas
slimibas.



@ Ka sauc slimibu, kas rodas, ja aizkunga dziedzeris vairs nerazo insulinu?

Ir nepareizi domat, ka...

PASVITRO pareizo atbildi!
Ja tev ir diabéts, kura no tavam kermena dalam vairs nerazo insulinu?

* Kungis

Aizkunga dziedzeris




9. nodala

R NEARSTETS DIABETS?

Kamér neviens nezina, ka bérnam ir attistijies diabéts, nav zinams ari tas, ka vina aizkunga
dziedzeris insulinu vairs pietiekami nerazo, un tapéc butu nepiecieSams to uznemt papildus.
Neviens pat nenojaus, ka stnas insulina trikuma dé|] nesanem energiju.

Sanam nav spéka, tas nav uznémusas cukuru, tas nav paédusas. Tapéc ari
bérnam nav spéka.

Kameér diabéts nav atklats, to nevar sakt arstet.

Nav vairs spéka ne skriet, ne |€kt, pat garaku cela gabalu vairs nav spéka noiet.
Ta varétu bdt viena no pirmajam neatklata diabéta pazimém.

Kad Snas ir bada, ari tu jaties izsalcis, noguris un zaudé svaru. Partika, kuru tu apéd,
parvérsas cukura, tas nenonak stinas un paliek asinis.
Cukura asinis k|ust aizvien vairak, tapéc tas paradas ari urina.

Parbaude rada, ka tev urina ir cukurs! Ta ir neatklata diabéta pazime.

L |

=
@ 1%%_”1'?". Loti gribas dzert. Kaut ari tu daudz dzer,
: tomér visu laiku moka slapes, gribas
dzert aizvien vairak un nepartraukti ir
vajadziba apmeklét tualeti. Tas ari ir
nearstéta diabéta pazimes.

Kad urina paradas cukurs, tas tiek izvadits
kopa ar Gdeni. Tavs kermenis zaudé daudz
ddens. Tapéc tik |oti gribas dzert. Pat, ja

tu daudz dzer, tevi joprojam moka slapes.

Diabéts ir jaarsté, tev ir vajadzigs
insulins. Bez insulina tu nevari augt.
Lai tu izaugtu liels un spécigs, tev ir
jasanem insulins.

Ja diabéts tiks pareizi arstéts (tiks ievéroti
visi pasa dzivesveida noteikumi), tas
nespés tev neko sliktu nodarit, un tu
vienmer jutisies labi.




@ [ERAKSTI trakstoos burtus!

1. Insulins tiek razots A Z U A DZ E .
2. Tavs kermenis sastav no é ;\ .

3. Ja tev ir diabéts, tavs organisms nerazo Sy T .

4. Kas jasanem sunam, lai tas dzivotu un bdtu laimigas? Uu_u_s,.

@ SAKARTO burtus t3, lai paraditos nearsteta diabéta pazimes!

1. VARAS DUMUZS

2. ZEIBI TEIJA ZU LETATUI

3. SEPALS

4. MURGONUS




10. nodala

TAVS UZDEVUMS - NODROSINAT

LIDZSVARU

Normals cukura limenis
LIDZSVARS

v Pazeminats cukura limenis
IZJAUKTS LIDZSVARS

Paaugstinats cukura limenis
IZJAUKTS LIDZSVARS

Ir svarigi, lai cukura limenis un insulina
daudzums butu lidzsvara - viens otram
atbilstoss. Pirms saslimi ar diabétu, tev par
to nebija jadoma. Viss notika automatiski.

Tikko tu ieédi, un cukura limenis paaugstinajas,
tavs aizkunga dziedzeris izdalija vairak insulina!
Insulins talit ienesa cukuru no asinim sanas tik
daudz, cik tas bija nepieciesams. Bet, kad tavs

cukura lTmenis bija zems, insulins netika razots.

Ja tev ir diabéts, tev pasam ikreiz ir jadod
savam organismam tik daudz insulina, cik
vajadzigs, jo tas vairs nenotiek pats no sevis.
Tavs organisms sanems un izmantos tieSi tik
daudz insulina, cik tu ievadisi.

Cukura limenim jabat no 4,0 hidz
8,0 mmol/L. Péc éSanas cukura limenis
var bat nedaudz augstaks — lidz 10 mmol/L.

Tev ir jalidzsvaro insulins, maltite un
kustibas patéréetais spéks.

Maltite (édieni un dzérieni) cukura limeni
paaugstina.

Par maltites lieluma méru — maizes vienibu
(MV) - lasi 26. lappusé!

Insulins cukura limeni pazemina.
Kustibas cukura limeni pazemina.

Jo vairak tu kustésies un darbosies, jo mazak
bas jaievada insulins.

Tikai no tevis pasa ir un bus atkarigs, ka tu
spési to visu saskanot un nodrosinat lidzsvaru.

Neuztraucies, tas nav tik sarezditi, ka izklausas!
Tici man, Cucurinam!



PASVI-TRO ar zaJu zimuli visus apgalvojumus, kuri tavuprat ir patiesi!

# Tavs diabéta arsts ir noteicis, cik daudz un kad tev ir jaievada insulins.

# |r zinams ari, cik daudz un kad tev ir ieteicams ést.

# Ediens cukura limeni paaugstina.

# Tev ir stastits, cik svarigi ir kustéties — skriet, rotalaties, sportot un dejot.

# Kustibas cukura limeni pazemina.

# Ja tu ieéd vairak neka parasti, ir jaievada vairak insulina vai krietni vairak
jasporto.

# Insulins cukura lmeni pazemina.

# Ja tu kusties vairak neka parasti, ir vairak jaéd un/vai mazak jainjicé insulins.

> A

ATBILDI ar JA vai NE uz jautajumiem!

Vai, pavizinoties ar divriteni, cukurs pazeminas?

Vai, apédot daudz partikas MV, ari daudz paaugstinasies cukurs?

Vai, atri skrienot, vienmeér atri paaugstinas cukurs?

Vai nepiecieSamais insulina daudzums ir jasaskano ar apéstas partikas daudzumu?

Vai péc smagas zemes raksanas var injicét mazak insulina?

Vai regulari ieraksti diabéta dienasgramata palidz lidzsvarot cukura limeni?

Vai tad, kad cukurs ir virs normas, insulina daudzums ir jasamazina?

Vai, skatoties elektroniskas ierices ekrana, samazinas nepieciesama insulina daudzums?
Vai prieks un pietiekams kustibu daudzums uzlabo veselibu?

Vai organisms vienmér izmanto tiesi tik daudz insulina, cik tiek ievadits?
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11. nodala

MAIZES VIENIBA (MV)?

Te un turpmakajas nodalas es stastisu ne @

tikai par ésanu, bet ari par matematiku. Te vari apskatit
Vai tev padodas matematika? 1 MV Uelny produktuns.

Lai saskaititu apéstos oglhidratus (OH), ir
izdomata mérvieniba — MAIZES VIENIBA (MV).
Ta atbilst 10-12 gramiem OH vai cukura.

Ar maizes vientbam (MV) méra édienus un
dzérienus, nemot véra tikai to, cik daudz
cukura asinis tie spéj radit.

1 maizes vieniba ir partikas daudzums, kas
satur 10-12 gramus oglhidratu.

1 MV atbilst rupjmaizes skéles pusite vai
viens abols, vai pusglaze apelsinu sulas.

TiesSi apésto MV skaits nosaka, cik daudz
insulina tev ir vajadzigs.

Sastadot tavu uztura planu, tiek paredzeéts,
cik daudz tev diena bis édienreizu, un
cik maizes vienibu katra no tam ir
jaapéd un jaizdzer.

Ir art zinams, kads, tev pareizi édot, ir katra
édienreizé nepiecieSamais insulina
daudzums, ja ir vienmériga fiziska slodze.

Ja apédisi kadu MV vairak, tad,
saglabajoties tam pasam kustibu
daudzumam, tev biis vairak
jainjicé insulins.

Par to, ka to aprékinat, vari lasit
54. lappuse.



@ UZZIME uz katra Skivja!

1MV rupjmaizes 4§ 1MV zemenu 4% 1 MV vinogu
1 MV varitu biesu 4% 1 MV arbaza #§ 1 MV banana
1MV abolu 4 1 MV mandarinu 4§ 1 MV piena 3okolades
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12. nodala

A IR 1 MAIZES VIENIBA?

Lai cik divaini ar tas Skistu, 1 maizes vienibu
lieli partikas produkti sver Joti dazadi. Svarigi,
lai izvélétaja produkta butu 10-12 grami
oglhidratu (OH), tad ta bds 1 maizes vieniba.

1 maizes vieniba ir 300 gramu kefira vai

25 gramu $okolades gabalins. av mizw — 210 grawmi
Abi atbilst 12 gramiem oglhidratu. 1w 1/2 G /“\.
] 2 vafeley —
1 videjs _ 20 gromi |
varuty kartwpelis — :

80 gromi 1 varoia
sorkonar piete —
150 gromu

1 maizes vienibas lielumu dazadiem
produktiem var aprékinat, zinot, cik gramu
oglhidratu ir 100 gramos produkta.

Sis OH daudzum:s ir jadala ar 12, pec tam
100 g jadala ar iegato skaitli, ta uzzinot
produkta 1 MV svaru.

2 nelielas

Ar biezak lietoto partikas produktu MV lielumu tabulu iespéjams iepazities
6. pielikuma no 92. Iidz 95. lappusei.






