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GUIDA PER BAMBINI AL DIABETE DI TIPO [ E ALLO SPORT Ciao, (L MO NOME E

E HO IL DIABETE DI TIPO |
Qroria | E!’ .

S1, POSSO FARE SPORT!

PRIMO GIORNO DI ALLENAMENTO... ‘ ‘ I
Hey,cog E L | ?[
DaBeTE? 2! ‘
‘Lo SAPE\il?

NON SI PUO PRENDERE IL
DIABETE DA QUALCUN'ALTRO.
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AVERE IL DIABETE SIGNIFICA CHE LA
MIA GLICEMIA A VOLTE E TROPPO ALTA
0 TROPPO BASSA. NEQSUNO 9A cON
CERTEZZA PERCHE ALCUNE PERSONE 8l

amMaLINO DI DIABETE DI Tipo |. Now €
COLPA DI NESSUNO. J

Devo ASSUMERE INSULINA OGNI GIORNO
PER MANTENERE COSTANTE LA GLICEMIA.
Lo FACCIO ATTRAVERSO:

)

0

Penne per ingulina

Sengore

1. Microinfugore
Applicazioni sul B lina
mio telefono

=\ /)
Miguratore di chetoni

Kit per glucagone

QUESTI AUSILI Ml AIUTANO A RIMANERE
FORTE E IN SALUTE

- @ Spunta quelli che utilizzi

Puol FaRE
SPORT?

CERTO, POSSO FARE
QPORT COME TUTTI 6L
ALTRI

Lo SAPEVI?

NON SI PUO CURARE IL DIABETE, MA LO
SI PUO TENERE SOTTO CONTROLLO.
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lo pOggO

P00 FARE

[\ T

lo poggo

lo pogg0o

Quegti gono | miei gport preferiti:

Cutconosce [ BENEFICI
DELLO SPORT?

11

Q Lo SPORT TIMETTE

L0 SPORT AIUTA A MANTENERSI
N FORMA E FORTL

DI BUON UMORE.

Lo SPORT AWUTA A
MANTENERE (L CUORE IN
SALUTE.

L O SPORT TIMANTIENE
CALMO E RILASSATO.

N
N N

LO SPORT MIGLIORA
(L SONNO
POoTRESTI ASUMERE
MENO INSULINA SN
<

A A

Lo SPORT E UN BEL MODO PER FARE AMICIZIA]
L A1 I 7\ 1
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GUIDA PER BAMBINI AL DIABETE DI TIPO [ E ALLO SPORT

Storia 2

COSA FARE IN ALLENAMENTO

PRiMA DI FARE SPORT,
DEVO PREPARARMI.

PER PRIMA COSA PREPARO
LA BORSA DA ALLENAMENTO E
CONTROLLO DI AVERE TUTTO IL
NECESSARIO PER IL DIABETE. Ecco

LA MIA LISTA:

PREPARARSI
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SUL CAMPO D' ALLENAMENTO

p PRriMA DI FARE QUALSIASI
? o ESERCIZIO C’E UNA COSA
IMPORTANTE CHE DEVO
° CONTROLLARE. SAPETE DI
| @ COSA QI TRATTA?

Sy, certo. Devo
CONTROLLARE LA
GLICEMIA!

¢

[ J—

M
QTIAMO PER INIZIARE

| LUALLENAMENTO. Hal
. CONTROLLATO LA

GLICEMIA?, 4 @
S,ene d

a

...CHE VUOL DIRE CHE

90 - 250 MG/DL =
90 M&/bL 14 mMoOL/L

250 MG/DL

'
COMPRESA TRA:
INFERIORE A:; 5.14
- MMOL/L
5 MMOL/L ﬁ / MAGGIORE DI;
\

SieniFica CHE E .. VUOL DIRE CHE
E BAQSA “Buona” E ALTA
ConTROLLA LA TUA CONTROLLA IL TUO Piao| CONTROLLA LA TUA
TABELLA DELLE (PO PER D’AZIONE E INIZIA AD TABELLA IPER PER
SAPERE COSA FARE. ALLENARTI. SADERE COSA FARE. |,
— — — —— —— —

TUTTO SULLE IPO E IPER

SE VI SENTITE MALE DURANTE
L'ALLENAMENTO

Scusa coacH, NON
MI SENTO BENE.

Ok, INTERROMP!I
L’ALLENAMENTO PER
IL MOMENTO, QUALI

SINTOMI HAI?
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SE SEI IN IPO SE SEI IN IPER

h@lﬁ INFERIORE 5 MMOL/L /
\"’/ 90 MG/DL
&

SUPERIORE 14 MMOL/L

250 MG/DL
QECCHEZZA | \
DELLABOCCA INTERROMPO UATTIVITA [NTERROMPO LATTIVITA
CRAMPIALLO ’
/ QTOMACO FISICA PER UN PO EISICA PER UN PO’
> e Drenno (5
( B\ ReNDO |5 e DI cARBOIDRATI B
: /- EVO MOLTA ACQUA
: ™ M AD AZIONE RAPIDA, ASPETTO Q
- BATTITO CARDIACO VISIONE [5 MINUTLE RICONTROLLO LA A PICCOLI SORSI.
ACCELERATO QFOCATA -
GLICEMIA.
JcﬁR ' QTANCHEZZA CONTROLLO NUOVAMENTE LA
3CARSA
CONCENTRAZIONE O SEGUO LE INDICAZIONI GLICEMIA B [ CHETOML.

’ o< DELLA MIA TABELLA [pO. e
RO NECEQQITA DI Secuo LE INDICAZIONI DELLA
URINARE
: MIA TABELLA [PER.

N[/

[RRITABILITA

MAL DI TEQTA

NERVOSISMO TREMORE

Altri gintomi:

QUINDI QUEST! SINTOMI INDICANO CHE SIE Lo SAPEVI?
IN PRESENZA DI PO / IPER. PO E L'ABBREVIAZIONE DI IPER E L'’ABBREVIAZIONE DI
IPOGLICEMIA, CHE SIGNIFICA BASSO IPERGLICEMIA, CHE SIGNIFICA UN ALTO
CONTROLLIAMO LA GLICEMIA. LIVELLO DI GLUCOSIO NEL SANGUE. LIVELLO DI GLUCOSIO NEL SANGUE.
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QUANDO SONO IN PO DEVO MANGIARE |5 €
DI CARBOIDRAT! AD AZIONE RAPIDA. QUERTO
MI AIUTA A RIPORTARE [L GLUCOSIO NEL
SANGUE AD UN LIVELLO NORMALE.

Cosa sono 5 en
CARBOIDRATI AD AZIONE

l RAPIDA?
-

Ecco aLcunt aLIMENTLCON [5 ¢
DI CARBOIDRATI AD AZIONE RADPIDA:

. 5 pezzi di compresse
di Glucosio o

Destrogio

[/2 banana matura

[GLUCO|
TABS  miei esempi gono:

o,

200 ml di
suceo d’arancia

Lo SAPEVI?

IL CIOCCOLATO NON E UN BUON MODO PER
CORREGGERE L'IPO. CONTIENE GRASSI CHE
LO RENDONO UN CARBOIDRATO AD AZIONE
PIU LENTA.

L

DopPO L,ALLENAMENTO... %

Dopo UALLENAMENTO
CONTINUO A CONTROLLARE LA

GLICEMIA PER QUALCHE ORA.

Pot coMpILO IL MIO DIARIO
DELLATTIVITA Flica. Non HO
BISOGNO DI TENERLO PER SEMPRE,
SOLO FINCHE NON MI E CHIARO COME
REAGISCE IL MIO CORPO Al DIVERSI

TIPI DI ESERCIZIO.

=l

I0NT Lo sAPEVI?

AVERE UN IPO O UN IPER NON SIGNIFICA
PERO AVER FATTO QUALCOSA DI
SBAGLIATO. A VOLTE SI VERIFICANO
ANCHE SE SI SEGUONO TUTTI | CONSIGLI.
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GUIDA PER BAMBINI AL DIABETE DI TIPO 1 E ALLO SPORT

Hal QualLeHE consIeLIO DA
DARMI SU COME ESSERE UN
ATLETA CON IL DIABETE?

Storia 3 @
E BENE PARLARNE 1

S, queati sono |
MIEl CONSQIGL:

Ricorpa cHe nON
TUTTI GLI ADULTI
CONOSCONO IL
DIABETE

/l

E SEMPRE @IUSTO
DARLARNE E FAR
QADERE Al PROPRI
ALLENATORI COME Cl
Q1 SENTE.

| SENTITEVI LIBERI DI CHIEDERE CONSIGLIO

AD ATLETI PIU GRANDI E AD ALTRI
ESPERTI CON IL DIABETE

Annotate tutti | congigli per non dimenticarli:

K )
ANV
N
/D

),

y

[NFORMATELI SE NON VI
QENTITE ABBASTANZA
BENE DA QUOLGERE
UN’ATTIVITA

CoMuNiCATEGL
L’ANDAMENTO DEL

LIVELLO DI 6LUCOSIO
NEL SANGUE.

CHIEDETE AIUTO SE
NON RIUSCITE A GESTIRE
QUALCOSA DA SOLL.
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e PREORAUBATI Ve Ecco ALCUNE DEE OHE Ul E NORMALE SENTIRSITRISTIO ARRABBIATI A VOLTE. ECCO

ALCUNE COSE CHE PUOI FARE PER AIUTARTIA

COME AFFRONTARE | AIUTERANNO A SENTIRVI PIU SICURI QENTIRTI MEGLIO:
) )
\ABETE PARLANDONE Al NELLINIZIARE UNA CONVERSAZIONE GENITOi?gLGAOiIOCNHII glllg[(’,CUpA QE HAIDPAURA
OSTRI AMICI? AL RIBUARDO.. DI TE, DI COME Tl SENTI E SPIEGA
’ DI AVERE UN (PO, ASSICURATI
LORO COME POSSONO AIUTARTI
PREPARATE UN PROGETTO IN DI PARLARNE cON | TuOI GENITORI
IDEE CUI SPIEGATE COS’E IL DIABETE. IN MODO DA TROVARE UNA
___ [NCLUDETE IMMAGINI SULLA VOSTRA [ ATt o
CHIEDETE Al VOSTRI GENITORI DI AIUTARVI A ROUTINE QUOTIDIANA E DISEGNATE
RACCOGLIERE INFORMAZION! SUL DIABETE B DELDISROSITIVI CHE R O-CERE
DA CONDIVIDERE CON AMICI E COMPAGNL. UTILIZZATE. iL p1aBeTE. Una voLta ALCUNI BAMBINI
MOSTRATE LORO CHE POTETE FARE TUTTO CIO
CHE FANNO LORO, COME GIOCARE, CORRERE E CONOSCIUTE TUTTE LE CON 1L DA T
’ ’ VIVERE MALE CON (L PROPRIO
MANGIARE CIBI NORMALIL. POTRESTE GIRARE UN VIDEO INFORMAZIONI, Tl SENTIRAI :
- ’ corpO. SE TI SENTI COQ, FAl
INTITOLATO “UN GIORNO CON IL X
SIATE PAZIENTI CON GLI ALTRI SE SONO DIABETE” (N CUl MOSTRATE COM’E ERERITO AGIO. UN ELENCO DITUTTE LE COSE
POSITIVE DI TE STESSO.
CURIOSI O SE REAGISCONO IN MODO LA VOSTRA VITA CON IL DIABETE. 0
NEGATIVO. lL DIABETE POTREBBE ESSERE ONDIVIDEEEEE [miei punti di forza:
NEGATIVI CON LE PERSONE CHE
UN ARGOMENTO NUOVO PER LORO- I iepeTe Al VOSTRI GENITORI DI AUTARVI m———
A RISPONDERE ALLE DOMANDE. AD AML.
ESEMPIO, UN AMICO POTREBBE CHIEDERE
E SERCITATEVI A DIRE NO (N MODO COSA Sl INTENDE PER MISURARE
epucato. Pud capITARE DI NON LA GLICEMIA, COME FUNZIONA UN Now aver T
MICROINFUSORE DI INSULINA O UNA PENNA
NTIRS ) T
QRE T:g A PRODRIOIE 0 COME Sl CONTANO | CARBOIDRATI. PAURA DIPRATICARE LO
NEL FARE UN’ATTIVITA
~ Tivengono in mente altre NON Tl IMPEDISCE DI FARE SPORT
idee di cose da fare?
T, e dloose fatare 0 QUALSIASI ALTRA COSA TU NoN DEVIDIMOSTRARE
voeLlA FARE! NULLA A NESSUNO.
Qi Te eTESS0.

GooitiLa VITA, FA COSE DIVERTENTI, FA AMICIZIA E RICORDATI

CHE SEIUNA PERSONA COME TUTTE LE ALTRE.
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GUIDA PER BAMBINI AL DIABETE DI TIPO [ E ALLO SPORT

Storia 4
TUTTO SULL'ALIMENTAZIONE

\‘D U\‘ )/

\wh D 7 v,

MANGIARE IN MODO SANO MANTIENE IL CORPO FORTE
E (N FORMA, SOPRATTUTTO QUANDO SI FA SPORT.

~~—— _—
QUANDO Sl SOFFRE DI LL CONTEGGIO DEI CARBOIDRATI
DIABETE & NECESSARIO CONSENTE DI BILANCIARE LINSULINA
CONOSCERE IL GRUPPO CON [ CARBOIDRATI CHE Sl MANGIANO
DI ALIMENT( CHIAMATO E BEVONO. QUESTO VI AIUTERA A
CARBOIDRATI. MANTENERE COSTANTE LA GLICEMIA.

A

\
\?,

)

e

[ cARBOIDRATI AD AZIONE
RAPIDA FANNO AUMENTARE
RAPIDAMENTE LA GLICEMIA.

[ CARBOIDRATI AD AZIONE LENTA
FANNO AUMENTARE LENTAMENTE
LA GLICEMIA.
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MANGIARE PRIMA DI FARE SPORT

PRiMA DI FARE ATTIVITA FIQICA, E MEGLIO MANGIARE CARBOIDRATI AD AZIONE LENTA.
Ecco ALCUNI ALIMENTI CON CIRCA |5 @ DI CARBOIDRATI AD AZIONE LENTA:

Latte al cioccolato o
2/3 tazze " LZ/%’S'/
A ela :
‘V‘A‘@/ | pezzo

Latte

[ tazza Banino con Pane
/2 panino [ fotta media
Budino al cioecolato
Barretta ai Cereali |
barretta piccola

Cioccolato al latte Biscotto d’avena al
-5 quadratini cioceolato | pezzo

Banana (acerba) L -
| pezzo -

Cracker ealati

7 pezzi

COSA MANGIARE DURANTE E DOPO LO SPORT

E MEGLIO MANGIARE CARBOIDRATI AD AZIONE RARIDA DURANTE E DOPO
L’ESERCIZIO FISICO E QUANDO LA GLICEMIA E BASSA.
Ecco ALCUNI ALIMENTLCON CIRCA [5 ¢ DI CARBOIDRATI AD AZIONE RADIDA:

Uvetta .%
Coca Cola (zuccherata) /\ 2 cucchiai . <& Zucchero (bianco)
2/3 bicchieri  cucchiaio

Biscotto Jaffa 5 pezzi
2 pezzi

Popcorn
3 tazze

Seiroppo d’acero

(
- Queco di mela

: fs\\\‘\s\/
| cucchiajo e mezzo Miele T+
lcucchlalo/ﬁ N ) Sueeo
d’arancia
\\ [ tazza
L 2/3 tazze : Corpregge %
g di glucosio o
‘ degtrogio [eLuco
Banana (matura) 5 pezzi Caramelle
/2 pezzo e g(ommoge
orgetti
( ) =4 Uva ,, bottigle di
15 pezzi Dah‘erl cola)
3 pezzi medi 5 pezzi

Follow the package instructions

Ricordati questo:

LO SAPEVI? : ~—__ /]

[ BAMBINI CON IL DIABETE POSSONO

Manelare [ poLet. Puot Maneiare

TUTTO, A PATTO DI BILANCIARE
CARBOIDRATI E INQULINA

Lo SAPEVI?

(L D1ABETE DI TIPO | NON QI PRENDE
MANGIANDO TROPDPI 2UCCHERI!

Ho anche imparato:

Lo SAPEVI?

E IMPORTANTE BERE MOLTA
ACQUA PRIMA, DURANTE E DOPO

L’ESERCIZIO FISICO, ANCHE SE NON
AVVERTI QETE. /
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GUIDA PER BAMBINI AL DIABETE DI TIPO 1 E ALLO SPORT

Storia 5

CONSIGLI PER VIAGGIARE

QT1AMO ORGANIZZANDO UN
VIAGGIO PER UN CAMPO SPORTIVO.

DoBBIAMO STILARE UN ELENCO
DI LINEE GUIDA PER GESTIRE IL
DIABETE DURANTE LA TRASFERTA. ‘J’

Qi cHiama
”proOTOCOLLO”

CHt appPROVA IL
PROTOCOLLO?

—

CERCHIA LE PERSONE CHE

DEVONO APPROVARLO

(.L’allenafore [ tuoi
genitori
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ABBIAMO BISOEGNO DI
REDIGERE TRE LISTE
eeeeeeeeeeeeeeee -
U p ,A e SCNEdA d’azione
N IANO D Z[ONE’ E UN w’fdu PART"AOGARA-GIORHOINVIAAIIID-SHM-ALTRO:

QUANDO LA GLICEMIA E A DIVERSI
LIVELLI

tabella iper

iei sintomi abitualiin iper sono...

— ML
o pe e ) K \
(L O

i tabella ipo

\

o stomi he i

/7

GRAFICO CHE MOSTRA COSA FARE _===

Lf L=
S NN
T NO... BIY A

; cintomi abitualiin ipo 0 utz?n‘fggso roe MbkALLO

 miel / Mac
A <\> @\ (N ~N
khﬁ { .‘6 N [QnaiVe éi)t\\\ ‘ o ©
257 ey ©p N (0

FAME

La taBeLLa ot lpo € [PER, CHE
MOSTRA COSA FARE IN CASO DI (PO
O IPER.

au G v
\:R‘/EDDOl DEBOLEZZA RRITABILITA

Cb\ (Q)\;\ 3 Q 2 N\
$ N V (:f (! =
(,\ . L} | BAﬂl\\'IELO(I;EDlACO TREMORE

NI
JISIONE SFOCATA STANCHEZZA

| mie altri sintomi SoNo: /

fare in: -
VA (molto ba:
DA (passa)  FASETARDIVAC
bassa)
FASE INIZIALE

Compila i tabeta s
arivendo cos
‘mangiare.

tabella alimentayio -

. ntazio:{e
e @
Una TaBeLLs ALMENTARE
CHE RIPORTA CIO CHE
MANGI ABITUALMENTE.

CONTROLLIAMO LELENCO DI CIO CHE DEVO PRENDERE ’

ROOOOOOOOOOODOOODOOOoOoOOoobOoOooDUOobDoOooo OO

FiaLe D1 vaeuLva )
CONTEMTORI O BUSTINE TERMICHE PER LINQULINA

DEMVE PER INQULINA (A BREVE E LUNGO TERMINE)
OEMVE DI RIERVA
AcHl

MICROINFUSORE DI INQULINA
OEMVE DI RISERVA PER (L MICROINFUSORE
SET PER INFUSIONE
BATTERE
[NQERITORE

SeEnQORI
[NQERITORE
NasTrRO
CARICABATTERIE
BATTEREE

MISURATORE DI QLUCOSIO NEL SANGUE
MIQURATORE DI GLUCOSIO DI RISERVA
QTRISCE REATTIVE
LANCETTE

COMPRESSE DI aLUCOSIO - DESTROSIO
QNACK PREFERITI

MISURATORE DI CHETOMI

KIT PER QLUCAGONE

CERTIFICATO DEL DIABETOLOGO O QUALCOSA ANALOGO

NUMERO DI TELEFONO E INDIRIZZ0 E-MAIL DEL MEDICO/ INFERMIERE
AP 0 LBRO SUI CARBOIDRATI

DOCUMENTO DI EQENZIONE DAL DOPING - EQENZIONE PER USO TERAPEUTICO (TUE)

OrocraMMA D’AZIONE
Grarel eo E loer
TaBELLA AUMENTARE

Se lo usi spuntalo
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GUIDA PER BAMBINI AL DIABETE DI TIPO | E ALLO SPORT

\ SappiaMo TUTTO 7/

ORA SIAMO PRONTI A PARTIRE..

ANDIAMO A
DIVERTIRCI!

C
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Nome, data e contatti:

Spunta le caselle per indicare quali sono | sintomi che si manifestano e se sono presenti nella fase iniziale, intermedia o tardiva

[ miei sintomi abitualiin ipo sono...

AN i{b\/
‘(yf v
Duyoi trovare | qequent grafici pe ‘ / \J
la etampa, nonehé ecempi di come FREDDO DEBOLEZZA IRRITABILIT FAME

compilarli eul &ito wel del progefto.

VISIONE SFOCATA STANCHEZZA VELOCE TREMORE

INIZIALE INTERMEDIA TARDIVA INIZIALE INTERMEDIA TARDIVA INIZIALE INTERMEDIA TARDIVA INIZIALE INTERMEDIA TARDIVA

[=]

[ miei altri sintomi sono:

Cosa farein:
FASE INIZIALE (poco bassa)  FASE INTERMEDIA (bassa) FASE TARDIVA (molto bassa)

www.sportsanddiabetes.eu



Nome, data e contatti:

Spunta le caselle per indicare quali sono | sintomi che si manifestano e se sono presenti nella fase iniziale, intermedia o tardiva

tabella iper

[ miei sintomi abituali in iper sono...

B

BIRGENODI  ORAMPIALLO
MAL DI TESTA

DELLA BOCCA URINARE
INI;].E INTQDIA TQ/A INI;]_E INTQDIA TAI\%]/A INI;].E INTQDIA TQ/A

(

/

'/L
N~

s
SCARSA

\
(.@ -
N D)r\/ e d

DEBOLEZZA  NERVOSISMO CONCENTRAZIONE  SFOCATA
OO O O 0 O O O 00 O

INIZIALE INTERMEDIA TARDIVA INIZIALE INTERMEDIA TARDIVA INIZIALE INTERMEDIA TARDIVA INIZIALE INTERMEDIA TARDIVA

[ miei altri sintomi sono:

Cosa farein:

FASE INIZIALE (poco alta) FASE INTERMEDIA (alta)  FASE TARDIVA (molto alta)

Nome, data e contatti:

Compila la tabella scrivendo cosa ti piace mangiare nelle diverse situazioni

tabella alimentazione

Cosa e quando mangi PRIMA dellallenamento / partita/ gara?

O

Andamento disegna le porzioni qui

del glucosio

Cosa e quando mangi DURANTE l'allenamento / partita /gara?

O

disegna le porzioni qui

Q.

>
Q &
<3
IR
2 3
o O

Cosa e quando mangi DOPO lallenamento / partita / gara?

O

>
S
<%
o
3
@
S
=
3

disegna le porzioni qui
del glucosio

Cosa preferisco mangiare di solito?

O

Andamento
del glucosio

disegna le porzioni qui
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disegna le porzioni qui
disegna le porzioni qui
disegna le porzioni qui
disegna le porzioni qui

Compila la tabella scrivendo cosa ti piace mangiare nelle diverse situazioni

tabella alimentazione

Cosa e quando mangi DURANTE Pallenamento / partita /gara?

Andamento
del glucosio

Cosa e quando mangi PRIMA dellallenamento / partita/ gara?

Andamento
del glucosio

Cosa e quando mangi DOPO lallenamento / partita / gara?

Andamento
del glucosio

Cosa preferisco mangiare di solito?

Andamento
del glucosio

Nome, data e contatti:
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Nome, data e contatti:

diario dell’attivita

sport: Valuta il tuo andamento:

data:

Cosa stavi facendo e come valuti Pintensita?

intero allenamento parti dell’allenamento
tempo
egercizio
tipo
PRERNER R R Wl IR VST TN DGR RAR Wah NAR Al DGR WaR RAR WD Wl DRAR WERWAR WER Wl I AR AR WER Wb Wt I WA IR Wb R Ry

Come hai gestito il diabete? Nome della strategia:

30 min prima | cubito dopo durante immediatamente | [ ora dopo ipo ritardata
dopo
glucosio si/ no

* ibi .
se possibile se si, quando:
aggiungere il

trend del glucosio

alimentazione

dose di
insulina




Nome, data e contatti:

scheda d'azione

Scrivete le azioni da intraprendere in base ai diversi livelli di glucosio nel sangue e alle diverse situazioni.

Cerchia la situazione: ALLENAMENTO - GIORNO DELLA PARTITA O GARA - GIORNO IN VIAGGIO - SERA - ALTRO:

GLUCOSIO
(mmol/L or mg/dL) AL H AZIONE 2 H







