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Sâksim ar spçli. Pamçìini, tas ir to vçrts!

Piedalâs 2 lîdz 4 dalîbnieki, vajadzîgs 1 metamkauliòð un katram 1 ejamkauliòð.

Uzdevums – no sâkuma lauciòa ârpusç pa iezîmçto ceïu nokïût lîdz uzvaras lauciòam centrâ.

 

Spçles noteikumus 

lasi 43. lappusç,

tâs 2. variants – 45. lappusç,

tâs 3. variants – 71. lappusç.

Atceries – izeja ir vienmçr! 

Turklât izeja bezizejâ – 

turpat, kur ieeja.

CUCURIÒA LÎKLOCIS
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Te
es esmu!

IZKRÂSO 
mani jo droši!

Bet ðî ir arî spçïu, mîklu, rotaïu un prâtîgu uzdevumu grâmata, un arî krâsojamâ grâmata. 

Katrâ otrajâ lappusç ir kaut kas paveicams.

Izpildâmie uzdevumi ir atrodami melnbaltajâ lapas pusç.

Es centîðos ar saviem uzdevumiem tev sagâdât pârdomu un prieka pilnus brîþus. 

Visi uzdevumi ir apzîmçti ar îpaðâm zîmçm:

UZZÎMÇ! VAI ZINI?

KÂ TU DOMÂ?

SPÇLE!

Uzdevumu atbildes, atminçjumi un atrisinâjumi turpat netâlu ir 

ieðifrçti slepenâ rakstâ. Gan jau kâds pieauguðais palîdzçs tev 

pârbaudît, vai esi pareizi atminçjis, atbildçjis, sapratis.

Rieksts

ATBILDES

ATMINI!

IZKRÂSO!



1. nodaïa

 ÎPAÐAIS DZÎVESVEIDS – DIABÇTS

Arî mums, rûíiem, ir savi noteikumi, kas jâievçro, ja vçlamies dzîvot laimîgi.

Bet, ja tev ir diabçts, tad noteikumu, kuri jâizpilda, ir krietni vairâk. Tagad ir klât nâkuði arî 

diabçta kâ îpaðâ dzîvesveida pamatnoteikumi.

Diabçtu patiesi var uzskatît vairâk par îpaðu dzîvesveidu, nevis slimîbu.

Jo, izdarot visu pareizi un precîzi izpildot visus ðî îpaðâ dzîvesveida pamatnoteikumus, tu 

vari un drîksti visu to paðu, ko pârçjie bçrni, protams, ja tavi vecâki to atzîst par labu esam.

Visiem cilvçkiem katru dienu ir jânomazgâjas, jâsaíemmçjas un jâveic vçl daudz daþâdu 

darbîbu, bez kurâm nevar iztikt. Tu droði vien atceries, kad tev, iznâkot no vannas istabas, 

kâds tâ aizdomîgi pavaicâja: „Vai zobus jau iztîrîji?”

P
î  

rat si rçíinât

Iepa si se izî v

B s kustîbu prieks
û

Da uzzinâ iudz s  ç sGudri dî i

Bûsi stiprs

U sz maidîsi 
ipasaule



UZZÎMÇ 
katrâ no augðçjiem lodziòiem kaut ko vienu, ko tev katru dienu patîk darît!

Ðajos lodziòos IZKRÂSO, ko katru dienu daru es, Cucuriòð! 

, vaïa m lp e n a astl  aa itasB , vajag .tvis îa ts ias ask

Grâmata un lasîðana



2. nodaïa

ÎPAÐÂ DZÎVESVEIDA PAMATNOTEIKUMI

Kas tad ir tas îpaðais, kas noteikti jâdara, ja gribi bût vesels un labi justies?

Lûk, paði svarîgâkie diabçta ârstçðanas jeb îpaðâ dzîvesveida pamatnoteikumi:

Kâ tas viss notiek un 

kâpçc ir nepiecieðams?

apmâcîba jeb zinâðanu iegûðana par to, kas un kâ 

katrreiz ir jâdara,

plânotas çdienreizes, noteikts maltîtes lielums,

regulâra cukura lîmeòa pârbaude 

(vismaz 4 reizes dienâ vai vairâk),

precîzi aprçíinâtas insulîna devas,

kustîbu prieks katru dienu.

Tev vienmçr ir jâapzinâs, 

kad un cik daudz çdiena 

ir apçsts, kas ir izdzerts, 

un kâ tâ sastâvs drîzumâ 

ietekmçs cukura lîmeni. 

Tas jâzina, lai varçtu noteikt, 

vai jâmaina un par cik 

jâmaina paredzçtâs insulîna 

devas lielums.

Tâtad – ikreiz vajadzîgo insulîna daudzumu nosaka 

esoðais cukura lîmenis, maltîtes lielums un kustîbâs 

patçrçtâ enerìija.

Zinâðanas ir priekðnoteikums visu ðo darbîbu sekmîgai 

saskaòoðanai.

Tas nekas, ja pagaidâm nesaprati daudzus vai pat nevienu 

no sveðajiem jaunajiem vârdiem, kas ðeit augstâk rakstîti! 

Neuztraucies!

Sveðo vârdu skaidrojumu tu atradîsi 100. lappusç.



kâdam pieauguðajam, ko tu esi uzzîmçjis, un PASTÂSTI!

     Kâpçc tev ir daudz jâmâcâs par diabçtu?

      Kâpçc tu çd tieði pulksten tikos, cikos ir uzzîmçts?

      Kâpçc tev vajadzîgs glikometrs?

      Ko dara insulîns?

Un te ir redzams, 

kâ es, Cucuriòð, 

rakstu ðo grâmatu.

 

UZZÎMÇ
ðeit, kâ tu lasi manu 

padomu grâmatu!

 

Ðeit – kâ t  

brokasto, un 

cik tad ir 

pulkstenis!

u

Ðeit  kâds izskatâs 

tavs jaunais 

glikometrs!

– Ðeit  ar ko tu 

ievadi insulînu!

–

Kad visi èetri lauciòi ir jo krâsaini koði piezîmçti, tad  PARÂDI



3. nodaïa

TU ESI TE PATS GALVENAIS

Pamatnoteikumi ir laba lieta.

Bet labâ lieta bûs patiesi laba tikai tad, ja tâ tiks òemta vçrâ. 

Un tikai no tevis paða bûs viss atkarîgs – kâ spçsi ievçrot ðos dzîves pamatnoteikumus.

Tagad es pateikðu vissvarîgâko.

Tâpçc arî es tev to visu stâstu, lai tu pats varçtu ðo dzîvesveidu labi apgût.

Tev par diabçtu ir jâzina vairâk, nekâ zina jebkurð ìimenes ârsts.

 

Tava dzîve bûs pavisam normâla. Tu drîksti nodarboties ar jebkuru sporta veidu un 

izvçlçties profesiju, kas tev patîk, jo tu spçsi kontrolçt savu diabçtu.

Arî turpmâk tu drîkstçsi çst visu, kas garðo un kas nâk par labu tavai veselîbai. 

Tomçr tev katrreiz jâzina, kas vçl papildus jâdara. Un tas ir jâizpilda.

Tava dzîve ir tikai tavâs rokâs, to nenosaka un nenoteiks diabçts.

Tu šeit esi pats 
galvenais.

 

Tikai tu pats vari 
vçlçties bût un 
justies vesels.

Neviens cits tev 
nespçs palîdzçt,
ja pats negribçsi 

sev palîdzçt.



     Rûíîtim Cucuriòam,

     tavam diabçta ârstam,

     taviem vecâkiem,

     tev pašam,

     tavam ìimenes ârstam,

     tavai vecmâmiòai.

Kuram visvairâk ir vajadzîgs, lai tu visu darîtu pareizi un justos vesels?

ATBILDI!

 

UZZÎMÇ šeit savu portretu un apakšâ uzraksti:

ES VARU BÛT PRIECÎGS UN LABI JUSTIES!

PASVÎTRO  izvçlçto atbildi!



4. nodaïa

Vienu no tavâm íermeòa daïâm sauc par aizkuòìa dziedzeri. Tam ir daudz pienâkumu. 

Tâ pienâkumu skaitâ ir arî – ražot insulînu. Insulîns ir aizkuòìa dziedzera hormons.

Tavs íermenis ir veidots no daudzâm daïâm, tâm visâm ir saskaòoti jâdarbojas.

Visas tâs strâdâ un dara savu darbu, lai tu bûtu vesels. 

Cilvçks ir augsti attîstîta dzîva bûtne.

Tu esi cilvçks, un, tâpat kâ citiem cilvçkiem, tev ir savs íermenis.

CILVÇKA ÍERMEÒA UZBÛVE

Smadzenes 

(domâ un vada tavu íermeni)

Sirds (sûknç asinis)

Kuòìis 

(sagremo çdienu)

Plauðas (ieelpo un izelpo)

Aizkuòìa dziedzeris 

(raþo INSULÎNU)

Vissîkâkâs cilvçka uzbûves daïas, pavisam mazas, bez palielinâðanas acîm nesaskatâmas, 

sauc par ðûnâm. Viss cilvçka íermenis kâ no vissîkâkajiem íieìelîðiem ir uzbûvçts no 

ðûnâm.

Elpoðana nodroðina dzîvîbai nepiecieðamo gâzu apmaiòu.

Cilvçks apçd barîbu, to norijot. Kuòìis barîbu sagremo.

Asinis ir seviðís ðíidrums sarkanâ krâsâ, kas tek caur sirdi un asinsvadiem, kuri caurauþ 

visu íermeni. Asinis apgâdâ íermeni ar visu, kas dzîvîbai ir nepiecieðams.



Ðajâ lapâ ir uzzîmçta cilvçka kontûra. 

IEZÎMÇ tajâ sirdi, plauðas, smadzenes, 

kuòìi un aizkuòìa dziedzeri! 

Blakus PIERAKSTI, kâ katru daïu sauc, 

un SAVIENO nosaukumus 

ar zîmçjumu!

1.  Ar ko tu domâ?

2.  Ar ko tu sagremo apçsto çdienu?

3.  Kas raþo insulînu?

4.  Ar ko tu elpo?

5.  Kas sûknç tavas asinis?

Sirds

Ar plauðâm

Aizkuòìa dziedzeris

Ar kuòìi

Ar smadzençm



5. nodaïa

KÂ CILVÇKS UZÒEM ENERÌIJU?

Tev ir jâdzîvo, jâaug, jâskrien, jâdejo, jâmâcâs, jârotaïâjas – tam visam ir nepiecieðama 

enerìija jeb spçks.

Vesela cilvçka organisms vienmçr pats jût, kad un cik daudz insulîna ir nepiecieðams, 

un tik daudz arî aizkuòìa dziedzeris saraþo. Tâdçjâdi tiek nodroðinâts, lai cukurs no 

asinîm nokïûtu visâs ðûnâs, tâs uzòemtu enerìiju un varçtu normâli darboties, un cilvçks

 justos labi.

Katrs cilvçks çd un dzer, un tâdçjâdi ar uzturu uzòem enerìiju.

Cilvçks apçd barîbu, tâ satur 3 galvenâs uzturvielu grupas: ogïhidrâtus, 

olbaltumvielas un taukus.

Ogïhidrâti, gremoðanas sistçmas pârstrâdâti, pârvçrðas glikozç (jeb cukurâ) un nonâk 

asinîs. Cukurs ir ïoti svarîgs enerìijas avots.

Tev ir jâçd, lai bûtu spçks.

Pçc çðanas cukura lîmenis asinîs vienmçr paaugstinâs – cukura asinîs ir vairâk nekâ pirms 

çdienreizes. Tad pamazâm viss papildus uzòemtais cukurs no asinîm nonâk ðûnâs, un 

cukura lîmenis kïûst atkal tâds pats, kâ bija pirms çðanas.

Kad cukura lîmenis sâk ievçrojami pazeminâties, ir sajûtams izsalkums. 

Laiks kaut ko ieçst!

Turpmâk es organismâ esoðo glikozi vienkârði saukðu par cukuru.



1.  Gremoðanas sistçma pârvçrð çdienu

2.  Insulîns palîdz cukuram nokïût 

3.  Ja cukura lîmenis asinîs sâk paaugstinâties, vesela cilvçka íermenis raþo

    vairâk 

4.  Izsalkums ir jûtams, kad cukura lîmenis ir 

 Glikozç jeb cukurâ

 Ðûnâs

 Insulîna

 Pazeminâjies

IERAKSTI trûkstoðos vârdus teikumos!



6. nodaïa

KÂDS IR NORMÂLS CUKURA LÎMENIS, 

UN KÂ TO VAR IZMÇRÎT?

Katrs analîzes râdîjums, kas ir mazâks par 4 mmol/L, tiek saukts par pazeminâtu cukura 

lîmeni jeb saîsinâti  zemu cukuru.–

Katrs , kas ir lielâks par 10 mmol/L, ir jâuzskata par paaugstinâtu jeb augstu cukuru.râdîjums

Katrs râdîjums, kas ir lielâks par 14 mmol/L, ir ïoti paaugstinâts jeb ïoti augsts cukurs.

Tomçr jebkurð râdîjums vienmçr ir jâuzskata par nedaudz aptuvenu, jo katra mçrierîce 

vienam un tam paðam asins paraugam var râdît nedaudz atðíirîgu cukura lîmeni savu 

tehnisko îpaðîbu dçï, tas ir tikai normâli.

Kâds ir normâls cukura lîmenis?

Tâ mçrvienîba ir milimoli litrâ jeb mmol/L. 

Parasti cilvçkam, kuram nav diabçta, tas 

svârstâs no 3,5 lîdz 8 mmol/L. Tas pirms 

çðanas ir zemâks, bet pçc çðanas – augstâks.

Cilvçki mçdz apmeklçt ârstu. Tev taèu ir nâcies pçc daktera norâdîjuma doties uz 

laboratoriju, lai tev paòemtu asins paraugu, izdarîtu tâ sastâva analîzi un uzzinâtu, 

piemçram, cukura lîmeni. Cukura lîmeni iespçjams noteikt gan asinîs, gan starpðûnu ðíidrumâ.

Ðajâ grâmatâ mçs uzskatîsim, ka 

normâls cukura lîmenis ir tad, ja tas ir 

no 4 mmol/L lîdz 10 mmol/L.

Ir ïoti svarîgi, lai tu iemâcîtos pareizi mçrît cukura lîmeni. 

Un pçc tam ierakstîtu râdîjumu diabçta dienasgrâmatâ. 

Tas tev palîdzçs bût labâkam sava diabçta pavçlniekam.

Vairâk par mçrîjumu veikðanas iespçjâm lasi 38. un 40. lappusç!

Lai jebkur çrti un vienkârði varçtu izdarît ðo analîzi, ir 

vajadzîgas nelielas ierîces – analizatori jeb glikometri, 

ar ko, lietojot autolanceti un pârbaudes lapiòas 

(tâ sauktâs teststrçmeles), nesâpîgi un âtri var iegût 

savu ikreizçjo râdîjumu cukura lîmenim asinîs.

Ja ârsts ir tev norâdîjis nedaudz citâdâk, tad vadies pçc viòa ieteikumiem, 

jo katram bçrnam ir mazliet atðíirîgas vajadzîbas.



2.9

Apskati zîmçjumos redzamos glikometru râdîjumus un zem katra 

UZRAKSTI, kuros no tiem cukura lîmenis ir normâls, kuros 

pazeminâts vai  un kuros ïoti paaugstinâts!paaugstinâts

5.6 8.7

17.1

11.6

1.9

10.8

pazeminâts 

  2.9  Pazeminâts

  4.8  Normâls

17.1   Ïoti paaugstinâts

  1.9  Pazeminâts

  5.6  Normâls

  8.7  Normâls

11.6  Paaugstinâts

10.8  Paaugstinâts

4.8



7. nodaïa

KAS IR DIABÇTS?

Dažreiz viena vai otra cilvçka íermeòa daïa kaut kâdu iemeslu dçï vairs savu ierasto darbu 

nedara. Ja tâ notiek, tad cilvçks jûtas slikti.  

Bet 1. tipa diabçts ir tad, ja aizkuòìa dziedzeris vairs insulînu. 

Tad nav, kas palîdzçtu cukuram iekïût ðûnâs, un cukurs lielâkâ vai mazâkâ daudzumâ 

paliek asinîs, bet ðûnâm trûkst enerìijas un cilvçkam nav spçka.

neraþo 

 

Pat tad, kad tev ir diabçts, lielâkâ tava aizkuòìa dziedzera daïa strâdâ labi. 

Nedarbojas tikai viena daïiòa, kura vairs neražo insulînu.

2. tipa diabçta gadîjumâ aizkuòìa dziedzeris insulînu raþo, bet insulîns vairs neprot 

pareizi uzvesties un nespçj cukuru no asinîm ienest ðûnâs. Tâpçc cukurs paliek asinîs, bet 

nenokïûst ðûnâs, un cilvçkam nav spçka. Lielâkoties ar ðo diabçta veidu slimo gados vecâki 

cilvçki.

Ir vairâku veidu diabçts, tâ galvenie veidi  1. tipa diabçts un 2. tipa diabçts.–

Diabçta raksturîgâkâ pazîme – cukurs nespçj no asinîm iekïût ðûnâs, un tâpçc asinîs 

ir paaugstinâts cukura lîmenis.

Diabçts mûsdienâs ir izplatîta slimîba.

Diabçtu senâk sauca par cukurslimîbu.

Ja aizkuòìa dziedzeris vairs pietiekami neraþo insulînu, tad cilvçks ir saslimis un viòam ir diabçts.

 

Ðajâ padomu grâmatâ es stâstîðu tikai par 1. tipa diabçtu. 

Tâpçc visur, kur bûs rakstîts diabçts, bûs domâts 1. tipa diabçts.



ATRODI burtu mîklâ ðos vârdus! 
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8. nodaïa

KÂ VAR SASLIMT AR DIABÇTU?

Diabçts nav lipîga slimîba.

Ar to nesaslimst, pârmçrîgi daudz çdot saldumus.

Tomçr iespçjams, ka arî bez

saaukstçðanâs ðie bçrni bûtu 

saslimuði ar diabçtu, bet varbût 

tas parâdîtos kâdu laiciòu vçlâk. 

 

Daþreiz diabçts sâkas pçc vienkârðas saaukstçðanâs vai kâdas citas vîrusu infekcijas.

Tas tev nav radies tâpçc, ka tu çdi pârâk daudz konfekšu vai bez atïaujas dzçri 

saldinâto limonâdi. 

Tâ nav ne tava, ne tavu vecâku vaina, ka esi saslimis ar diabçtu. 

Iedzimtîba? Pârlieku sterila vide? Civilizâcijas attîstîbas sekas? 

Mûsdienu zinâtniekiem ir vairâkas, tomçr îsti nepierâdîtas teorijas, kâpçc kâds saslimst ar 

diabçtu.

Patiesîbâ – tas ir lieki un veltîgi 

prâtot, kas bûtu noticis, ja tu 

bûtu visu darîjis pavisam citâdâk. 

Dzîve ir lîdzîga pasakai, tajâ ir 

gan priecîgi notikumi, gan arî, 

lai cik þçl nebûtu, daþâdas 

slimîbas.
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Esmu pilnîgi pârliecinâts, ka

tev nevajag sev neko pârmest.



Kâ sauc slimîbu, kas rodas, ja aizkuòìa dziedzeris vairs neraþo insulînu?

Ir nepareizi domât, ka...

PASVÎTRO pareizo atbildi!

Ja tev ir diabçts, kura no tavâm íermeòa daïâm vairs neraþo insulînu?

Aizkuòìa dziedzeris

 

Plaušas

Sirds Aizkuòìa dziedzeris

Kuòìis

Diabçts

 

 
 

...es slikti 

uzvedos, tâpçc

man tagad ir

diabçts.

...es varçju to 

novçrst. ...es çdu pârâk

daudz saldumu.
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9. nodaïa

 KÂDS IR NEÂRSTÇTS DIABÇTS?

Kamçr neviens nezina, ka bçrnam ir attîstîjies diabçts, nav zinâms arî tas, ka viòa aizkuòìa 

dziedzeris insulînu vairs pietiekami neraþo, un tâpçc bûtu nepiecieðams to uzòemt papildus. 

Neviens pat nenojauð, ka ðûnas insulîna trûkuma dçï nesaòem enerìiju. 

Ðûnâm nav spçka, tâs nav uzòçmuðas cukuru, tâs nav paçduðas. Tâpçc arî 

bçrnam nav spçka. 

Nav vairs spçka ne skriet, ne lçkt, pat garâku ceïa gabalu vairs nav spçka noiet. 

Tâ varçtu bût viena no pirmajâm neatklâta diabçta pazîmçm.
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Kad ðûnas ir badâ, arî tu jûties izsalcis, noguris un zaudç svaru. Pârtika, kuru tu apçd, 

pârvçrðas cukurâ, tas nenonâk ðûnâs un paliek asinîs. 

Cukura asinîs kïûst aizvien vairâk, tâpçc tas parâdâs arî urînâ.

Pârbaude râda, ka tev urînâ ir cukurs! Tâ ir neatklâta diabçta pazîme.

Kad urînâ parâdâs cukurs, tas tiek izvadîts 

kopâ ar ûdeni. Tavs íermenis zaudç daudz 

ûdens. Tâpçc tik ïoti gribas dzert. Pat, ja 

tu daudz dzer, tevi joprojâm moka slâpes.

Diabçts ir jâârstç, tev ir vajadzîgs 

insulîns. Bez insulîna tu nevari augt. 

Lai tu izaugtu liels un spçcîgs, tev ir 

jâsaòem insulîns.

Ja diabçts tiks pareizi ârstçts (tiks ievçroti 

visi îpaðâ dzîvesveida noteikumi), tas 

nespçs tev neko sliktu nodarît, un tu 

vienmçr jutîsies labi.

Kamçr diabçts nav atklâts, to nevar sâkt ârstçt.

Ïoti gribas dzert. Kaut arî tu daudz dzer,

tomçr visu laiku moka slâpes, gribas

dzert aizvien vairâk un nepârtraukti ir

vajadzîba apmeklçt tualeti. Tâs arî ir

neârstçta diabçta pazîmes.
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1.  Insulîns tiek raþots                                       A   Z   U      A DZ              E

2.  Tavs íermenis sastâv no                                          Ð      Â 

3.  Ja tev ir diabçts, tavs organisms neraþo                                                                         SU   Î 

4.  Kas jâsaòem ðûnâm, lai tâs dzîvotu un bûtu laimîgas?

1.  VARAS  DUMUZS  

2.  ÞEIBI TEIJÂ ZU LETATUI 

       

  

3.  SEPÂLS 

4.  MURGONUS  

SAKÂRTO  burtus tâ, lai parâdîtos neârstçta diabçta pazîmes!

1. Aizkuòìa

    dziedzerî 

2. Ðûnâm 

3. Insulînu 

4. Cukurs

1. Svara zudums 2. Bieþi jâiet uz tualeti 3. Slâpes  

IERAKSTI trûkstoðos burtus!

.

.

.

                                                                                           U   U   S.

4. Nogurums



Normâls cukura lîmenis

LÎDZSVARS

IZJAUKTS LÎDZSVARS

IZJAUKTS LÎDZSVARS

Pazeminâts cukura lîmenis

Paaugstinâts cukura lîmenis

cukurs

cukurs

c uruk s

kustîbas

kustîbas

kustîbas

insulîns

insulîns

insulîns

maltîtes

MV

maltîtes

MV

maltîtes

MV
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Ir svarîgi, lai cukura lîmenis un insulîna 

daudzums bûtu lîdzsvarâ – viens otram 

atbilstošs. Pirms saslimi ar diabçtu, tev par 

to nebija jâdomâ. Viss notika automâtiski.

Tikko tu ieçdi, un cukura lîmenis paaugstinâjâs, 

tavs aizkuòìa dziedzeris izdalîja vairâk insulîna! 

Insulîns tûlît ienesa cukuru no asinîm ðûnâs tik 

daudz, cik tas bija nepieciešams. Bet, kad tavs 

cukura lîmenis bija zems, insulîns netika ražots.

Ja tev ir diabçts, tev paðam ikreiz ir jâdod

savam organismam tik daudz insulîna, cik

vajadzîgs, jo tas vairs nenotiek pats no sevis.

Tavs organisms saòems un izmantos tieði tik 

daudz insulîna, cik tu ievadîsi.   

Tev ir jâlîdzsvaro insulîns, maltîte un 

kustîbâs patçrçtais spçks.

Maltîte (çdieni un dzçrieni) cukura lîmeni 

paaugstina.

Insulîns cukura lîmeni pazemina.

Kustîbas cukura lîmeni pazemina.

Jo vairâk tu kustçsies un darbosies, jo mazâk 

bûs jâievada insulîns.

Neuztraucies, tas nav tik sareþìîti, kâ izklausâs!

Tici man, Cucuriòam!

Cukura lîmenim jâbût no 4,0 lîdz  

8,0 mmol/L. Pçc çðanas cukura lîmenis  

var bût nedaudz augstâks – lîdz 10 mmol/L.

10. nodaïa

TAVS UZDEVUMS  NODROÐINÂT 

LÎDZSVARU

–

Par maltîtes lieluma mçru – maizes vienîbu 

(MV) – lasi 26. lappusç!

Tikai no tevis paða ir un bûs atkarîgs, kâ tu 

spçsi to visu saskaòot un nodroðinât lîdzsvaru.



Miegs 
Tavs diabçta ârsts ir noteicis, cik daudz un kad tev ir jâievada insulîns.

Ir zinâms arî, cik daudz un kad tev ir ieteicams çst.

Çdiens cukura lîmeni paaugstina.

Tev ir stâstîts, cik svarîgi ir kustçties – skriet, rotaïâties, sportot un dejot.

Kustîbas cukura lîmeni pazemina.

Ja tu ieçd vairâk nekâ parasti, ir jâievada vairâk insulîna vai krietni vairâk 

jâsporto.

Insulîns cukura lîmeni pazemina.

Ja tu kusties vairâk nekâ parasti, ir vairâk jâçd un/vai mazâk jâinjicç insulîns.

  1.  Vai, pavizinoties ar divriteni, cukurs pazeminâs?

  2.  Vai, apçdot daudz pârtikas MV, arî daudz paaugstinâsies cukurs?

  3.  Vai, âtri skrienot, vienmçr âtri paaugstinâs cukurs?

  4.  Vai nepiecieðamais insulîna daudzums ir jâsaskaòo ar apçstâs pârtikas daudzumu?

  5.  Vai pçc smagas zemes rakðanas var injicçt mazâk insulîna?

  6.  Vai regulâri ieraksti diabçta dienasgrâmatâ palîdz lîdzsvarot cukura lîmeni?

  7.  Vai tad, kad cukurs ir virs normas, insulîna daudzums ir jâsamazina?

  8.  Vai, skatoties elektroniskâs ierîces ekrânâ, samazinâs nepiecieðamâ insulîna daudzums?

  9.  Vai prieks un pietiekams kustîbu daudzums uzlabo veselîbu?

10.  Vai organisms vienmçr izmanto tieði tik daudz insulîna, cik tiek ievadîts?
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PASVÎTRO ar zaïu zîmuli visus apgalvojumus, kuri tavuprât ir patiesi!

Visi 8 apgalvojumi ir patiesi

ATBILDI ar JÂ vai NÇ uz jautâjumiem!

1. Jâ  2. Jâ  3. Nç  4. Jâ 5. Jâ  6. Jâ  7. Nç  8. Nç  9. Jâ  10. Jâ



11. nodaïa

KAS IR MAIZES VIENÎBA (MV)? 
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Par to, kâ to aprçíinât, vari lasît  

54. lappusç.

Ja apçdîsi kâdu MV vairâk, tad, 

saglabâjoties tam paðam kustîbu 

daudzumam, tev bûs vairâk 

jâinjicç insulîns.

Ir arî zinâms, kâds, tev pareizi çdot, ir katrâ 

çdienreizç nepiecieðamais insulîna 

daudzums, ja ir vienmçrîga fiziskâ slodze.

Sastâdot tavu uztura plânu, tiek paredzçts, 

cik daudz tev dienâ bûs çdienreižu, un 

cik maizes vienîbu katrâ no tâm ir 

jâapçd un jâizdzer.

Tieði apçsto MV skaits nosaka, cik daudz 

insulîna tev ir vajadzîgs.

1 MV atbilst rupjmaizes ðíçles pusîte vai 

viens âbols, vai pusglâze apelsînu sulas.

1 maizes vienîba ir pârtikas daudzums, kas 

satur 10 12 gramus ogïhidrâtu.–

Ar maizes vienîbâm (MV) mçra çdienus un 

dzçrienus, òemot vçrâ tikai to, cik daudz 

cukura asinîs tie spçj radît.

Lai saskaitîtu apçstos ogïhidrâtus (OH), ir 

izdomâta mçrvienîba – MAIZES VIENÎBA (MV). 

Tâ atbilst 10 12 gramiem OH vai cukura.–

Te un turpmâkajâs nodaïâs es stâstîðu ne 

tikai par çðanu, bet arî par matemâtiku.

Vai tev padodas matemâtika?

60 g

plombîra

saldçjuma

vafeïu glâzîtç

nepilnu çdamkaroti 
medus
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UZZÎMÇ uz katra ðíîvja!  

 1 MV  rupjmaizes         1 MV zemeòu         1 MV vînogu

 1 MV vârîtu bieðu        1 MV arbûza        1 MV banâna  

1 MV âbolu        1 MV mandarînu         1 MV piena ðokolâdes



12. nodaïa

CIK LIELA IR 1 MAIZES VIENÎBA?
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1 maizes vienîbas lielumu daþâdiem 

produktiem var aprçíinât, zinot, cik gramu 

ogïhidrâtu ir 100 gramos produkta. 

Ðis OH daudzums ir jâdala ar 12, pçc tam 

100 g jâdala ar iegûto skaitli, tâ uzzinot 

produkta 1 MV svaru.

1 maizes vienîba ir 300 gramu kefîra vai 

25 gramu ðokolâdes gabaliòð.

Abi atbilst 12 gramiem ogïhidrâtu.

Ar bieþâk lietoto pârtikas produktu MV lielumu tabulu iespçjams iepazîties 

6. pielikumâ no 92. lîdz 95. lappusei.

Lai cik dîvaini arî tas ðíistu, 1 maizes vienîbu 

lieli pârtikas produkti sver ïoti daþâdi. Svarîgi, 

lai izvçlçtajâ produktâ bûtu 10 12 grami 

ogïhidrâtu (OH), tad tâ bûs 1 maizes vienîba.

–

2 nelielas
kartupeïu
pankûkas
75 grami

1 un 1/2 lîdz
2 vafeles –
20 grami

Vârîti rîsi - 
2 çdamkarotes –
45 grami

1/2 glâzes
âbolu sulas –
100 grami

1/2 glâzes
apelsînu sulas –
100 grami




