MIS ON
DIABEET
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Tanapdeval tuntakse mitut diabeeditiii-
pi*. Lastel ja noortel esineb peamiselt 1.
tuupi suhkurdiabeeti, mis on krooniline
autoimmuunhaigus. See tahendab, et ini-
mese immuunsisteem rindab omaenda
organismis asuvaid insuliini tootvaid rakke
ja havitab need. Mis selle pohjustab, ei tea
seni keegi**. Insuliin on hormoon, mida
inimene vajab normaalseks elutegevuseks,
sest insuliin aitab kehal gliikoosist ener-
giat toota ja organismi veresuhkrutaset
normis hoida. Kuna diabeedi korral kdhu-
naare insuliini ei tooda, vajab diabeeti po-

dev laps ainevahetuse normaalseks toimi-
miseks igapdevast insuliinasendusravi kas
sustide voi insuliinipumba abil.

Et lapse diabeet oleks kontrolli all, tuleb
insuliini sustimisele lisaks moota pdeva
jooksul mitu korda veresuhkrusisaldust,
toituda tasakaalustatult ja tervislikult
ning litkuda piisavalt. Veresuhkrusisaldus
peaks lapsel jaama kogu 6dpaeva jooksul
4 ja 10 mmol/l vahele. Liiga madalat vere-
suhkrutaset korrigeeritakse magusa joo-
gi voi toiduga ja liiga korget insuliini ma-
nustamisega.

*Suhkruhaigust diagnoositi juba antiikajal. Esime-
sed kirjeldused périnevad 2. sajandi Kreekast. Ravi
puudus seni, kuni insuliin 1921. aastal avastati. Ees-
tis pdeb 2014. aasta seisuga 1. tilipi diabeeti 629
alla 18aastast last. Kogu maailmas on levinuim 2.
tidpi diabeet, mis esineb tdiskasvanutel ja sageli
just llekaalulistel inimestel - selle ravi ja tekke-

mehhanism on vérreldes 1. tiiiibiga erinev. Eestis
poeb 1. ja 2. tilpi diabeeti kokku u 70 000 inimest.

** Kahjuks praegu veel puuduvad tdpsed teadmi-
sed diabeedi tekkepbhjuste kohta, kuid selle uuri-
misega tegeldakse vdga aktiivselt kogu maailmas,
sh Eestis.
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OLULINE TEADA:

1. tlitipi diabeeti haigestumist ei pdhjusta lapse eluviis ega toitumine,
seda ei saa kuidagi ennetada ega vdlja ravida.

* Madal veresuhkrutase nduab kohe tegutsemist - last ei tohi jatta jarele-
valveta ega saata kuhugi Uksi.

e Lapsel peab lubama madala veresuhkrutaseme korral katkestada kohe
koik tegevused, et siiiia voi juua magusat.

e Korge veresuhkrutase ei muutu kiirelt ohtlikuks, kuid véib parssida te-
gutsemistahet ja 6ppimisvoéimet.

e Lasteaialapsi ja algklasside dpilasi tuleb jalgida toidulaua juures, et nad
endale vajaliku koguse toitu ara s6oksid

» Opetajad peavad jilgima diabeeti pddevat last nii eksamite, tasemet&6-
de kui kontrollto6de ajal. Pingelist ajut66d ndudvate tegevuste ajal voib
veresuhkrutase alaneda. Diabeeti pddev laps peaks saama kontrollida
veresuhkrutaset ka nimetatud olukordades.

¢ Diabeeti podev laps soovib olla tavaline laps, mitte diabeetik. Ta soovib
eakaaslastega vordset kohtlemist ja seda, et tema tervisele ei juhita ava-
likult liigset tahelepanu.
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Kui veresuhkrusisaldus langeb alla 4 mmol/l, nimetatakse
seda hupoglikeemiaks ehk madalaks veresuhkruks.
SEE NOUAB TEGUTSEMIST KOHE.

POHJUSED:

® Liiga suur insuliini kogus.
e Liiga vdhene s66gi kogus.
e Suur kehaline aktiivsus.

e Kohuviirus.

TUNNUSED:

NOrkus.
Vasimus.
Peavalu.
Naéljatunne.
Vérisemine.
Kahvatus.
Higistamine.

TEGUTSEMINE MADALA ESMAABI:

VERESUHKRUTASEME KORRAL: ° Teadvuseta lapsele ei tohi jooki

* M&dtke kohe veresuhkrutaset (kui see ega sooki suhu panna - lambu-
on vdimalik). misoht!

* Andke lapsele kiiresti midagi magusat * Kutsuge kiirabi ja Gelge, et te-
(nditeks gliikoositablette, kommi, 0,5-1 gemist on diabeeti podeva lap-
klaasi mahla, limonaadi v8i suhkruvett, sega, kes on teadvuse kaotanud.
mett vms kiiresti imenduvat)- ° Sustiqe lihasesse qlﬁkaqooni

* Magusa saamise jarel hakkab lapsel (lasteaialapsele 0,5 ml (pool
umbes 10-15 minuti parast parem. Kui ampulli), koolilapsele 1 ml (terve
jdrgmise toidukorrani on aega iile 30 ampull)).
minuti, andke lapsele lisaks siitia mida- * Keerake laps kilili ja eemaldage
mislibatooni, banaani, piima). oksendanud.

° Kui laps on toibunud, peab ta

veresuhkrutaseme tostmiseks

Kui madala veresuhkrutaseme siimptomid jadvad tdhelepanuta s66ma korraliku eine, mis sisal-
ja laps ei saa magusat, voib olukord halveneda ja lapsel dab siisivesikuid.

tekkida uimasus, segasus, teadvusekadu ja krambid.
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Kui veresuhkrusisaldus touseb lile 15 mmol/I,
nimetatakse seda hliperglikeemiaks ehk

korgenenud veresuhkrutasemeks.

POHJUSED: TEGUTSEMINE KORGE

* Liiga vaike insuliinikogus. VERESUHKRUTASEME KORRAL:

* SH8gist mdddas alla 2 tunni. * Manustage kiiretoimelist insuliini vastavalt

e Liiga suur sé6gikogus lapse diabeediravi juhistele.

o Viike kehaline aktiivsus. ° Lubage lapsel juua vett ja kéia tualetis nii tihti,
* Stress/infektsioon. kui ta soovib.

®* Mootke veresuhkrut 1 tunni méodudes.

TUNNUSED: ® Loiduse, oksendamise voi kdrge veresuhkrutase-

s R me plsimisel votke kontakti lapsevanematega.
uur joogijanu.

Sage urineerimine.
Vasimus.

Loidus.

Sage hingamine.
Atsetoonildhn suust.
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HELISTADA
EMALE VOI ISALE

HELISTADA
EMALE VOI ISALE

KORGE VERESUHKRUTASE

* Kontrollige veresuhkrutaset gliikomeetriga
(NB! Enne peske kaed!), annustage kiiretoimelist insuliini.

* Lubage lapsel piisavalt vett juua ja vajadusel tualetis kaia.

NORMAALNE VERESUHKRUTASE

Enne fldsilist aktiivsust voib vajada lisatoitu
(nt mislibatoon, leib vms), millele insuliini annustada
pole vaja, et vdltida veresuhkrutaseme langemist.

MADAL VERESUHKRUTASE
* Laps vajab kiiresti midagi magusat (mahl, gliikoos).

* Enne flusilist aktiivsust andke lapsele lisaks ka
voileiba, banaani, miuslibatooni vms.
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Kuna veresuhkrundite mojutavad vaga
mitmed tegurid, millega arvestamine ja mille Tuleks valtida hinnangute

kontrolli all hoidmine ei ole diabeeti pédeva andmist veresuhkrundidule.
lapse vdimuses, siis on loomulik, et lapsel

. PR o : Saadud nait ei ole ,,hea”
esineb normist kérgemaid véi madalamaid
veresuhkrunéite. ega ,.halb". See, et lapsel

Diabeeti pddeva lapse jaoks on normaalne on veresuhkur moéodetud,
veresuhkrutase tahtis mitmel pohjusel. on alati hea, sest saadud

Igapdevaselt: vaartus annab meile infot,

* annab lapsele hea enesetunde ja tervise; kuidas edasi tequtseda.

* tagab lapse normaalse kasvamise ja arengu;

* tagab normaalse t66- ja 6ppimisvoime;

* annab lapse pereliikmetele ja Idhedastele
positiivse emotsiooni ja parema tervise.

Kaugemas perspektiivis:
¢ vahendab diabeediga seotud tlisistuste tekkimise riski.
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LIIKUMINE JA SPORT

Fiitsiline aktiivsus on vaga oluline osa
igapdevasest diabeedikontrollist. Diabee-
ti podevad lapsed peaksid osa votma
koigist sportlikest tegevustest vordselt
teiste lastega. Kuna liilkumine alandab
lapse veresuhkrutaset, peavad kehalise
kasvatuse Opetaja ja treener hasti tundma
madala veresuhkrutaseme simptomeid.
Veresuhkrutase voib langeda fiilusilise
koormuse ajal voi selle jarel (ka mitu tundi
hiljem). Véimalik, et enne sportimist peab
laps s66ma lisapala, nditeks vdileiva voi
banaani. Sama kehtib ka lasteaialaste koh-
ta - lisatoitu voib laps vajada dues liikudes
ja mangides. Magus jook voi toit peab ole-
ma lapsel vOi Opetajal kaeparast spordiga

tegelemise kohas. Enne tunni algust voiks
opetaja lapse kdest iile kiisida, kas tal on
koik vajalik olemas, tehes seda lapsele liig-
set tdhelepanu tdmbamata. Laps tahab
olla laps, mitte diabeetik.

SOOVITUSLIKUD VERESUHKRU-
VAARTUSED (igatihel individuaalsed,
kuid enamasti kehtiv seadusparasus):

¢ Enne trenni 6-10 mmol/l - normaalne

* Mitte alla 5 mmol/I - liiga madal

* Mitte lile 15 mmol/I - liiga kdrge




Kui veresuhkrutase enne sporti voi keha-
list aktiivsust on liiga madal, peab laps
sooma lisapala. Kui sportimist alustatak-
se normaalse veresuhkrutasemega, on ule
30 minuti kestva koormuse puhul vaja-
lik toiduga saada veel lisasisivesikuid,
tapsemad kogused on vdaga individuaal-
sed (keskmiselt 10-15 g iga 30 min koh-
ta). Treenimata lapsel on lisasisivesikute
kogus, mida ta peab tarbima madala ve-
resuhkrutaseme valtimiseks, suurem Kkui
treenitud lapsel.

VERESUHKRUNAIDUGA ULE 15 MMOL/L
El OLE SOOVITATAV SPORTIMIST ALUS-
TADA, enne tuleb manustada lisainsuliini
veresuhkrutaseme alandamiseks. Sportlik
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saavutusvdéime vaheneb nii liiga madala
kui ka liiga kdrge veresuhkrutaseme juu-
res. Lisaks on madala veresuhkrutase-
mega sportimine diabeedi korral ohtlik
(teadvusekaotuse oht).

Elus vOib ette tulla ka olukordi, kus spor-
timise ajal veresuhkrutase hoopis touseb.
Naditeks kui laps tegeleb voistlusspordiga ja
tema emotsionaalne koormus on suur voi
kui toimub lihike intensiivne (anaeroobne)
intervalltreening. Hoolimata sellest ei tohi
diabeediga lapsel keelata osa votta spor-
di- ja voistlusmangudest, sest Uksi pingil
istudes tekib lapsel veelgi suurem stress
ja tema veresuhkrutase touseb.
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TOITUMINE

Iga kord, kui 1. tllipi diabeeti pdodev laps
s60b, touseb tema veresuhkrutase suure-
mal voi vahemal maaral. Enamik toite si-
saldavad susivesikuid.

Et inimese organism oleks voimeline si-
sivesikuid energia saamiseks kasuta-
ma, on vaja insuliini. Susivesikute kogus
ja tuup (aeglaselt voi kiiresti imenduvad)
madravad dara selle, kui kiiresti tduseb ve-
resuhkrutase ja kui palju laps vajab insulii-
ni. Diabeeti podev laps ei vaja eritoitu, kuid
toiduga saadavate siisivesikute omastami-
seks vajab ta teatud kogqust insuliini.

Kui insuliin on juba annustatud, peab laps
kindlasti saama sellele vastava koguse
susivesikuid, vajadusel tuleb asendada ja-
relejaanud toit mingi muu toiduga, mis si-
saldab sama palju sisivesikuid.

Susivesikuid leidub nii taimset (leib ja kdik
muud teraviljatooted, kartul, puu- ja k66gi-
viljad, marjad) kui ka loomset paritolu toi-
duainetes (piim, keefir).

Selleks, et tapselt teada saada toidus si-
salduvate sisivesikute kogust, tuleb va-
hemalt alguses toitu kaaluda voi moota.
Hiljem saab portsjoni suurust hinnata ko-
gemuse pohjal. Lihtsam on meelde jatta
portsjonid, mis sisaldavad 10 g sisivesi-
kuid.

Lugege pakenditelt tootja infot. Vaadake,
kui palju susivesikuid sisaldab 100 g too-
det voi 1 portsjon. Naiteks kui jaatisepa-
kendil on kirjas, et 100 g tootes on 25 ¢
susivesikuid, ja see jaatis kaalub 60 g, on
vaja arvutada: 60 x 0,25 =15. Selles jaati-
ses on seega 15 g susivesikuid.
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Kuivainete pakenditel on toodud t66tlemata Last ei tohi seoses s6dgiga

hirmutada, sook ei ole karistus
ega premeerimisvahend.

toodete siisivesikutesisaldus, nt riisipakendil
on toodud andmed keetmata riisi kohta: 100
g sisaldab 75 g siisivesikuid. 100 g keedetud

riisi sisaldab aga 25 g siisivesikuid. Seda ta- Kui moni toit lapsele toesti ei
sub tdhele panna, et ei tekiks vigu insuliini maitse, tuleb sellele leida asen-
annustamisel. dus samas susivesikute vaar-
Hea ravitulemuse nimel on vaja teha tasa- tuses, selleks vdib olla nt lisa

kaalustatud, moéddukaid ja mitmekilgseid
toiduvalikuid, pidades silmas, et insuliinian-
nused, s66dud toidu kogused ja liikumine
oleksid kooskdlas.

leib/sepik voi klaas piima.

Enamlevinud toitude susivesikusisaldust saab
kontrollida naiteks Nutridata andmebaasist:

tka.nutridata.ee
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TOITUDES SISALDUVATE SUSIVESIKUTE

(SV) KOGUS GRAMMIDES

Kartul, 2 tk (kokku 120 g), Kartuliptiree, 3 spl (120 g),
(2 kanamuna suurust kartulit)
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Hakklihakaste, 60 g (3 spl), Kartulisalat, 150 g (3 spl),
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TOITUDES SISALDUVATE SUSIVESIKUTE

(SV) KOGUS GRAMMIDES

Tatar, 100 g (6 spl), Makaronid, 100 g,
Riis, 100 g (6spl),
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Sepik, ca 25 g, Leib, ca35 g,
Sai, ca 25 g, ’ .
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TOITUDES SISALDUVATE SUSIVESIKUTE

(SV) KOGUS GRAMMIDES

Frikadellisupp, 250 g, Magus kohupiimakreem
moosiga, 150 g,
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Mannavaht, 100 g, Kohupiimavorm, 100 g,
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TOITUDES SISALDUVATE SUSIVESIKUTE
(SV) KOGUS GRAMMIDES

Marjakissell, 200 g, Pannkook, 4 vaikest v 1 suur,
Kakaokissell ja piimakissell —-———s 65 g,
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Magqus kringel, 1 viil, 45 g, Kipsisetort kohupiimaga,
1 ruut/3 kihti, 85 g,
(1 klpsis 6 g/sv)
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TOITUDES SISALDUVATE SUSIVESIKUTE

(SV) KOGUS GRAMMIDES

MAHL JA PIIM ON SOOGID!

Piim, 1 klaas, 200 g, Mahl, 1 klaas, 200 g,
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