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Τι μπορεί να  
παραμείνει ίδιο

Πώς θα προετοιμαστείτε

Οι οικογενειακές σας έξοδοι 
(για παράδειγμα, στην 
παραλία, στο πάρκο ή σε ένα 
εστιατόριο)

•    Πάρτε μαζί σας τα απαραίτητα σνακ  
και εφόδια για το διαβήτη

Οι δραστηριότητες 
του παιδιού σας (για 
παράδειγμα, η φοίτηση 
στο σχολείο, οι αθλητικές 
δραστηριότητες3 ή η 
συμμετοχή του στη θερινή 
κατασκήνωση)

•  Ετοιμάστε ένα πακέτο με αυτά που 
μπορεί να χρειαστεί το παιδί σας το 
διάστημα που θα λείπει από το σπίτι  

•    Βεβαιωθείτε ότι υπάρχει κάποιος 
υπεύθυνος ενήλικος -δάσκαλος ή 
προπονητής- που ξέρει πώς να φροντίσει 
το παιδί σας 

•    Καταγράψτε σε ένα χαρτί τα στοιχεία 
του ατόμου με το οποίο πρέπει να 
επικοινωνήσει ο υπεύθυνος σε περίπτωση 
που το παιδί σας χρειαστεί βοήθεια

Το γεγονός ότι αποτελείτε μια 
οικογένεια και νοιάζεστε ο 
ένας για τον άλλο

•  Έχετε υπομονή ο ένας με τον 
άλλο καθώς προσαρμόζεστε στην 
αλλαγή ρόλων και ευθυνών
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Λίστα για ψώνια
Βούτυρο
Ψωµί
Αυγά
Χυµός
Αλεύρι
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Εάν στο παιδί σας 
αρέσουν αυτά… 

Δοκιμάστε να τα αντικαταστήσετε 
με αυτές τις πιο υγιεινές επιλογές…

Δημητριακά με ζάχαρη Νιφάδες βρώμης, δημητριακά με 
χαμηλά λιπαρά ή δημητριακά ολικής 
αλέσεως

Πίτες με φρούτα  
(όπως μηλόπιτα)

Φρέσκα φρούτα ή πουρές μήλου

Μπάρες σοκολάτας Μπάρες ολικής αλέσεως με χαμηλά 
λιπαρά
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Οι μετρήσεις της γλυκόζης του αίματός μου

• Καταγράψτε την ώρα και την τιμή του σακχάρου αίματος πριν και 2 ώρες μετά από κάθε γεύμα, 

 κάθε ημέρα της εβδομάδας.
• Καταγράψτε επίσης την ώρα της μέτρησης και την τιμή του σακχάρου αίματος το βράδυ, αν απαιτείται, 

 κατά την ώρα της κατάκλισης και στο μέσο της νύχτας
Όνομα

Ημέρα

Κυρ.

Δευτ.

Τρ.

Τετ.

Πέμπ.

Παρ.

Σάβ.

Πρωινό 
Μεσημεριανό 

Δείπνο 

Βράδυ

 
Πριν 

2 ώρες μετά 
Πριν 

2 ώρες μετά 
Πριν 

2 ώρες μετά 
Κατάκλιση Μέσο της νύχτας

 Ώρα Αποτελέ- Ώρα Αποτελέ- Ώρα Αποτελέ- Ώρα Αποτελέ- Ώρα Αποτελέ- Ώρα Αποτελέ- Ώρα Αποτελέ- Ώρα Αποτελέ-

  σματα 
 

σματα  σματα  σματα  
σματα  σματα 

 σματα  σματα

∆ηµήτρης

7:30 9:30 12:30 2:30 18:00 20:00 21:00

91 126 104 163 132 165 158

7:00
12:00

18:30
20:30

122 160 129 176 145 180 140
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Οι μετρήσεις της γλυκόζης του αίματός μου

• Καταγράψτε την ώρα και την τιμή του σακχάρου αίματος πριν και 2 ώρες μετά από κάθε γεύμα, 

 κάθε ημέρα της εβδομάδας.
• Καταγράψτε επίσης την ώρα της μέτρησης και την τιμή του σακχάρου αίματος το βράδυ, αν απαιτείται, 

 κατά την ώρα της κατάκλισης και στο μέσο της νύχτας
Όνομα

Ημέρα

Κυρ.

Δευτ.

Τρ.

Τετ.

Πέμπ.

Παρ.

Σάβ.

Πρωινό 
Μεσημεριανό 

Δείπνο 

Βράδυ

 
Πριν 

2 ώρες μετά 
Πριν 

2 ώρες μετά 
Πριν 

2 ώρες μετά 
Κατάκλιση Μέσο της νύχτας

 Ώρα Αποτελέ- Ώρα Αποτελέ- Ώρα Αποτελέ- Ώρα Αποτελέ- Ώρα Αποτελέ- Ώρα Αποτελέ- Ώρα Αποτελέ- Ώρα Αποτελέ-

  σματα 
 

σματα  σματα  σματα  
σματα  σματα 

 σματα  σματα

∆ηµήτρης

7:30 9:30 12:30 2:30 18:00 20:00 21:00

91 126 104 163 132 165 158

7:00
12:00

18:30
20:30

122 160 129 176 145 180 140
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Ηλικία
Τιμές πριν  
από τα γεύματα

Τιμές κατά την 
κατάκλιση / κατά 
τη διάρκεια της 
νύχτας

Κάτω των 6 ετών 100 - 180 mg/dL 110 - 200 mg/dL 

6 έως 12 ετών 90 - 180 mg/dL 100 - 180 mg/dL 

13 έως 19 ετών 90 - 130 mg/dL 90 - 150 mg/dL

 J.Silverstein et al, Diabetes Care, 2005; 28: 186-212
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