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EVEN VOORSTELLENM

Hee Lezer!
Welkom in ons DiaBest noek. [k zal miFell even voorstellen. Ik
ben Liselot, 23 jaar oud en ik woon in 2wolie. [k zit al sinds mijn
Ee op hockey en doe dit 3 keer per week, ik sia in de spits en vind
net neel leuk om goaltjes te maken! Verder werk ik in de
bediening in een restavrant in 2wolle, dit vind ik heel gezellig
want ik ned leuke collegars. In mijn vrije fjd vind ik et leuk om
lekker te shoppen of op een terasje te ziften met vriendinnetjes.
Maar een dagje naar een zwembad of de film vind ik ook [euk.
Wioor mijn studie ned ik stage gelopen op 2en middelbare school,
en nier hielp ik kinderen die door verschillends redenen het iets
mizeiljker nadden op school. Hier heb ik veel van gelesrd. En ik
noop dat dit boekje sommige problemen voor jullie ists
makkelijker maakt. Jullie kunnen hef!

Hi topper

Welkom in ons DiaBest bosk. 1K zal mijzell even
vioorstelien. K ten Britt, 21 jaar cud enwoon in Tiel. In
mijr wrije tijd ga ik graag op stap met mijn vrienden. van
een dagje shoppen tot naar een pretpark _... Ik vind het
allemasl leuk om fe doen! Sporien is mijn andere
uilaatklep. Sinds e2n hall jaar doe ik aan CrossFit, een
grote vitdaging! Daarnaast werk ik in een restaurant. K
noud van lekker eten en gezeligheid.

Wioor mijn studie nen ik stage gelopen op de
kinderafdeling in Ziekennuiz Rivierenland Tiel. Hier
kvvam ik woor net eerst in aanraking met kinderen die
diabetes hebben. Ik znap dat net veel dingen een stukje
lasfiger maakt, maar ik hoop ook dat jullie ket als een
uildaging kunnen zien. Geniet van je leven! Ook met
diabetes.



N lefste droerm
WL




e S s

MNatuurlijk ben jij de
belangrijkste persoon als het
gaat om diabetes.
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Onthoudt ™ Je bent niet de
ziekte, je ziekte is alleen
maar een onderdeel van jou.”

e SRS S S RS

Om diabetes goed onder de
knie te krijgen is het handig
om V.P's om je heen te
verzamelen. Dit zijn mensen
die voor jou heel belangrijk
zijn en je wellicht een beetje
kunnen helpen als dit nodig
Is.

Hestecie et e b ek et s e e ke

Dit kan je vader of moeder
zijn, je beste vrienden, de juf,
maar ook de
diabetesverpleegkundige uit
het ziekenhuis.
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Op deze pagina kun je een paor korte werhoaltjes lezen ouer
situgties wan kanderen met diabetes wan jullie leefiigd.

\finden jullie het now fijn om deze verhalen von andere kinderen
te lezen? Dan is het boek Heet, Weet, Spuit, Weet. Onze
geheimen woor diobetes. DB en de rest, wat voor jullie. Dit boek
is geschreven door Christine Dedding. In dit boek vertellen
kinderen ower hun leven met diobetes en wat zij doorin belangrijk
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Britt (10jaar)  ~
“Eetst was Saphie altiid mtin wrie hidin,
T taer-ik dicbedes had-gekregen
VI T2 e opeens nist ap hﬂlJr-I'l'_'F_'sl'iE'.
Ik hetr gevrangd wanrorm ik nist macht
komen. Ze zei dot haar moeder barng wos
-.1!:|'r_ il niet fge kaf doen met de affdere
kinderan, |k wand het heel erg. Thuis

mieest ik erom huilen. Later hesfe mifn

4t
; ‘ noeder da S
hr'n.-JE.rdl'.:lEv.'el.esuer‘::ln_-e-;l:ur'|dr'-:|s- gebeld an
duraa-de moeder ven Soplie Mil—
moeder 2ei dat ze mocht bellen als het
met goed et mit ging op-het feestie. Er—  —0=4
taer Et ik gelukkig wel komen, We 5
TR Noar een Zwemparadis geneest Hef —
was heel lewk en alies ging goed. De -
moeder van Saphie heeft miin maeder '
et fineven bellen. En we ziin 2o uagk
an de gliibaomn gewsest dat mifn badpok
bijna kapat was” :
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Vind je plekje

Zorg dat js aen paar plakken in de school
zoakt waar je je mfuus kan zattsn. By ma
waE dat in hat begin wel mosdik omdat de
conciEngs eome in hat andsers gabouw
wag, of net buitan. Maar in het andsra
gebouw kon & gewoon naar de
adminisiratie gaan om te vragsen waar ik
Svan esn infues kon zettan.

gamaild.

Tussendoortjes

Kom voor jezelf op

10 j& bloadeaskar matse

nudan ze measial we




‘Waarschifrlifk was hel wel vervelend toen je te horen kreeg dal je diabeles hebd. Heb jif er
al mel iemand over gepraod? Pralen mel mensen wlf je omgeving kan helpen om mesr

duldeliffheld en begrip in je omgeping te creeren. ‘Wi anappen dod dif best apannend kan
zijn. Hier cen paar tps om dil moakkelfjker te maken:







™ ter
 JMas cfwf!
- Kinderen met diabetes mogen naLuurli]k niet zomaar alle

snacks en gcrc::hlcn eten, bijvu:u:rrhc::]d als er heel veel
suiker in =it Dp deze pagina vind je cen paar lekkere en

gn:'a:cmu:lc gcrc::hlcn die wel mngtn!

gesm_f{erff& Bananencahe
I’rcmlEJ mgmmfw

Ingrediénten:

TMeca Margarine, %% kop
Altematieve suiker, ¥ kop

Ingrediénten: Bloem, 2 kopjes
Low =ugar mengael taart Eiwit, 2
{chocolade mengsel) vet, 2 Ei, 1

-, verpakkingen Melk, 4 theelepels
Koude magere melk, > kop Bakpoeder, 1 theelepel
Smeertaar fruit (ramboos), Azijn, % theelepel

kopje

Cacaoc mix, 2 pakketten

Ce amandel chocolade smaak
aan verse koffie, 1 kop
Ongezoete slagroom mengsel, 1
pak

%4 theslepsl vanille-exiract

Geprakte banaan, 2

Bereidingswijze:

Coe in een middelgrote kom
eieren en meng goed. Voeg nu de
ploem en het bakpoeder o2 en
roer tot een gladde massa. Voeg

Bereidingswijze: alternatieve suiker en margarine
Begin met net voorverwarmen toe en roer weer tot een gladde
van de oven voor op 200 ° C. Pak massa. Meng de melk en azijn los
nu de cake mix en Degin voor te en voeq dit daama toe aan de
DEEHIEN VOIDENS de aamagzingen KOM. Voeq nu de bananen toe en
0p de verpakking. Neem nu deze kook net mengsel gedurende 1
cake mix en giet net mengsel in 2 uur bij 200 °. Haal hem na het
tzart pannen. Plaals nu de koken uit de kom en laat hem
izartvorm in de oven en bak 25 even een fijdje akoelen. Daama
minuten of tof een tandenstoker i3 02 Danaan cake Kaar om te

in de taart er schoon witkomt. serveren|

naster‘che Haal de vormen uit de oven en

koel ze af tot kamertemperatuur
-C; r gedurendes 10 minutzn. verwijder
o " | beide cakes Uit hun pannen en
‘t’ doaorboor de taart met een houten
~. =tok en deze leegte wordt
— . opgevuld met ramboos spread
« g B gesmoiten. Ineen aparte kom

3 vioeq je net mengsel van cacao,
R, \ﬁ. * het mengsel van de mix, melk en
R vanille-extract. Roer fotdat alle

ingredignten een glad mengsel
wvarmen. verspreid nu het
mengsel over de cake en houd
net koel in de koelkast,




Reerpannekoecken
meb wruchtensaus

Ingrediénten:

1 middelgroot ei

100 mi halfvalle melk

1 vaniliesiokje

40 g volkoren meel

1 eetlepel zonnebioemaolie
1 klging mango

1 eetlepel allesbinder

65 ml vers sinaasappelzap (50 mi
+ 1 eetiepel)

50 g frambozen

2 eetlepels zoetstor

EBereidingswijze:

Kluts 2en & met net melk en voeg
net merg van een vanille siok toe.
Keng er het volkorenmes! door.
Eak net beslag ca. 3-5 minuten in
1 eetlepel olie. Roer 10s en bak
goudbruin.

Snijd 1 kleine mango in stukjes.
Keng 1 estiepel allestinder met 1
eetiepel sinaasappeizap.

werhit 50 ml sinaasappelzap,
VOB mango en 50 g frambozen
toe en Iaat ca. 4-5 minuten
stoven.

Roer de aangemaakie allesbinder
met 1 eetliepel zoeistof erdoor en
breng kot aan de kook.

Eestrooi de kosk met 1 eetiepel
zoetstorl en serveer met
vruchtensaus.

Cih‘ammrﬁeﬁia

Ingrediénten:

Sap van esn halve sinaasappel
175 mi citroensap (ongeveer 5
citroenen)

2 eetlepels zoetztof (naar amaak
kan er meer worden toegevoegd)

Bereidingswijze:

Wioeq het gezesfde sap van de
citroenen en singasappel =amen
in een bakje. voeg de zoetsiof er
aan toe en meng het doorelkaar.
Laat het mengsel in een
ijsmachine of in een bakje in de
diepvries beviiezen.

Roer bij gebruik van een
diepvriezer de massa iedera 20
minuten met een vork door om de
wiorming van grofe ijskrstalen te
VOOTK oM.

Alz het ijs goed bevraren is Kan
net geserveerd worden.

E‘n.gef&g SCONES

Ingrediénten:

1 €i

1 eidooier

45 g suiker

1 snufje zout

1/2 koffielepel citroenrasp (van biclogische
citroen)

100 g halvarine 40% wet
125 ml magere melk

400 g bloem

2 kofielepels bakpoeder
180 g rambozenjam, light

Bereidingswijze:

Klop het el en de eidooier met de suiker
SChuimig.

Wioeqg 1 snufje zout, de geraspte citlroenschil,
de zachte halvarine en de melk toe en meng
erdoar.

KMeng de bloem (min 1 eetlepel) met het
bakpoeder, zeel boven het eimengsel en
knesd goed door.

Bestuir net deeg met de rest van de bloem en
kneed met je nanden tat een soepel deeg.
verdeel het deeq in 16 porties, vorm fof
palleties en druk iets plat.

Leq de porfies deeg met voldoende atstand
op een met bakpapier bekleed bakblik en bak
Ca. 15 minufen in 2en voorveryamde oven
Op 220 graden C.

Senvesr de wanme scones met
frambozenjam.

Kreohant bakje met ijs en
um*{fﬁmmﬂhd #

Ingrediénten:

2 kletskoppen

150 gram aardbeien

2 bolistjes cifroensorbetijz

EBereidingswijze:

Werwarm een koekenpan met een anti-
aanbakbodem op half noog wuur. Druppel er
N paar druppels water in.

Leq als net water gaat verdampen de
kleiskoppen in de pan.

Laat de koekjes een beelje zacht worden.
Meem de buigzame kKletzkoppen it de pan en
viouw Ze als 2en tulp in 2 kopjes.

Laat de kletskoppen in de kopjes
afkoelen en weer hard worden.

Maak de aardbeien schoon en snijd grote
exemplaren in tweeén.

Wul het kletskopbakje met een bolletje
citroensorbetijs en leg dit op 2 borden.
Garmeer met de aardbeian.



Problemen
Wat nu?

Je kan 'problemen’ ook
proboeren te voorkomean! Dit zou

. : natourlijk nog prettiger =ijn. Ga
Het "goed’ omgaan met diabetes gaat met een van je V.LP's of met

waarschijnlijl niet altijd even vanzelf. " gy
He, maar dat is niet erg! Rome is ook niet op 1 ﬂlﬂmhﬂﬂ;::l:?ﬂﬂt

dag gebouwd. De meeste dingen leren we door -
vallen en opstaan. Dat geldt ook voor het W-"ﬁmiﬂﬂl:ﬂ
managen van diabetes. Wij zien geen volgende keer veorkomen

problemen, maar oplossingen.
Denk eens "out of the box"

Tegen welke problemen
ben jij aangelopen? En
hoe heb je deze
vervolgens opgelost?
Schrijf het hieronder op!




Tussendoortj

EEN BEZOND TUSSENODOORTJE IS5 HaTUURLIJK

EEHN BREINKHEKER EN WET LEUKE WEETJES!

Woordzoeker

Zoek de volgende begrippen op in de
woordzoeker hiemaast:

DIABETES FEESTJES
HYPER HY PO
METEM SCHOOL
SPORTEM SPUITEN
TELLEM VAKAMNTIE
VRIENDEN

& Flaar? Maak sen folo van je woordzoahsr, maid dazs
naar infojfdiabest.nl en mesk kans op leuks prijzan!
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Wist er: dat..

- £0'n 20.000
kinderen Diabetesg

hebben in Neder{ang
en Belgie samgn?

Wisfjg dat...

... Je met de ziekte
Diabetes zelfs

gewoon topsporter
kunt worden?




Jij bent niet d

H Wanneer je sen hypo hebt, neem dan iets te eten en te dnnken!

Zodra je een hypo krijgf moef je actie ondermemen. Het moet opgelost
worden, anders kun je esn hog ergere Avpo krijgen. Het kan zijin daf je er sovmns
geen zin of geen fiid voor hebi, of je bent net lekker aan het spelen. Maar je
moet je hypo's echi goed behandelen!

Blijf gewoon lekker sporten!
Sanne zit op voetbal. Toen ze hoorde dat ze Diabetes had, was ze net bezig met H
een nieuwe sport aan het vitzoeken. Dat heeft ze toen even utigesteld. Ze

voetbalt 2 keer in de week, anderhalf vur lang. Daar leert ze samenwerken met
haar teamgencten en bouwt ze een conditie op. 'Tijdens mijn eerste training was
ik heel zenuwachtig en zat ik heel hoog of hesl laag met mijn bloedsuikerspiegel.
Daarna werd het minder spannend en heb ik nooit mesr zo'n hoge waarde
gehad.' Blijf dus sporten, daar krijg je zelfs betere waardes van!

Onthoud altijd dat je insuline most spuiten!

H Toen Sanne net Diabetes had, was ze zo druk met koolhydraten tellen en alles
uitrekenen, dat ze daama gewoon vergat om insuline te spuiten! Dat is niet
handig, want dan krijg j2 nogal hoge waarden. Inmiddels heseft ze esn
inzulinepomp en gaat het iets beter, maar soms vergeet ze nog wel eens

inzuline te bolussen voor het eten. Een kwestie van wennen!



Zorg dat je een goede band krijgt met je diabetesverplesgkundige!

Sanne vindt haar disbetesverpleegkundige aardig, behulpzaam en grappig.
Sanne en haar cuders mogen haar altijd bellen. Vorige week heblben ze haar om
0030 uur "= nachts gebeld. Sanne zat op de camping en haar waarden wilden
miaar niet zakken. De diabetesvemnpleegkundige hesft altijd een goede oplossing.
Vaak weten patienten het zelf wel, maar willen ze gewoon even horen dat ze het
goed doen. Dat is fijn als je het allemaal nog aan het leren bent.

Goede vrienden zijn belangnjk!
Sanne heeft vorige week voor het eerst weer bij een vriendin gelogeerd.

Sanne vindt haar lief. De moeder van die vriendin had speciaal voor Sanne
dlles in huis gehaald, zoals Slimpie. Dat doen haar buurvrouw, een vriendin
van Sanne op de camping en de rest wvan haar familie ook. Dus Sanne hoopt
dat je goede vrienden hebt, of dat je ouders je hierbij helpen.

Vertel over je Diabetes!

H Sanne vertelt op school gewoon over haar Diabetes. Haar
diabetesverplesgkundige heeft haar dat cok als tip gegeven. "Vertel erover,
dan wordt je geen buitenstaander.' Ze heeft nog nooit vervelende
opmerkingen gekregen van iemand over haar Diabetes. Als iemand vraagt
waar haar pomp voor i, laat ze het zien. Ze legt het vit en vertelt dat ze
Diabetes heeft. IN het begin vond ze dat wel lastig en werd ze er erg
verdrietig van. Nu heeft ze er gelukkig minder moeite mes en vind ze het juist
fijm alz andere menzen emaar vragen en het willen weten.

Stel jij zou anderen een tip mogen geven over het omgaan met
Diabetas. Wat zou jouw tip dan zijn? Schrijf hem hier onder op!




IK §a op REIS BN EEm mEee...

Als je diabetes hebt zijn er natuurlijk altijd een paar dingen die je niet kan vergeten als je
een paar dagen weg, of bijvoorbeeld op vakantie gaat. Nou gaan sommige scholen in groep
& op schoolkamp. Misschien jij ook wel. Hier kun je je eigen lijstje maken met dingen die jij
zeker in je tas wil hebben. Je zou hem kunnen laten lezen aan je VIP"s, misschien bedenken zi)
ook nog wel een paar dingen!

Logeren bij een Vriend Schoolkamp in groep 2
of Vriendin

—

o

ZomerVakantie mef
Camilie




Als Je op vakantie gaat zou het natuurljk kunnen
dat je naar het burtenland gaat. Dan zjn er nog
weer extra dingen waar Je goed op moet letten.
Op deze pagina staat een handg, listje waar je
wat aan hebt.

Checklist
= lnsuline: een dubbele
hoeveshsid, verdaald over tise Alg .

e hancba 22t egien trag,
tassen n Els Gage Eﬂ'l& dﬂ MEg e NSt
* Reserve nauing pernen en fian o By N e
naalden en/tf insulinepomp el dt 4 de 1€ e,

Neern g -Em""“'?-“r'e.s--"watl :

e Dot e e i

ps: Denk aan aen e o o Do gty D
reservebatter) en aan de d%armffbﬂm Pt gy o T
houdbaarheid van de teststrips A e
» Pricpen en lancetten Meruer o MI"”'*'P B hety
= Glucager: let op ; gy E‘j':jr?‘d e

: MEF i = 9y

Fﬂudbaadﬂadsdatum b k;;?’rdeu-e fassen, '*"i'.::f;%
= Reis/touane verklaring = Tk, hEb—‘Eaﬁl.-jh e ey
= Ketonenstrips: ket op Hietsy
houdbaarheidsdatum

= Dextro-ensergy: niet altd
verkrigbaar in het buitenlzand
= Tussendoorties
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Matuurlijk gaan er ook al een
hoop dingen heel goed

Op welke dingen ben jij trots?
Schrijf ze hier onder opl Wie
weet weten je VIF's ook lefs.




Hou je van muziek en

rappen?
Bekijk de Diabetes rap!

https://www.youtube.com/

watch?v=XNyOeGclflLg

Het klokhuis heeft een
speciale aflevering gemaakt
over diabetes!

Dit is de link:

www.hetklokhuis.nl/
onderwerp/diabetes

Dit zijn leuke boeken voor
kinderen met diabetes van
jullie leeftijd:

- De Diabetes Survivalgids.
- Het leven van Sam de K.

En voor jullie ouders:

- Het Grote Diabetesboek
- De meondigheid van
kinderen wit zich vaak.in
stilte.
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MY NOTES
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Diabetes
Fonds

Diabetes Fonds

Telefoon
(033) 462 20 55

Berelkbaar op
werkdagen van
9.00 uur tot 17.00 uur.

Een gift doen {eenmalig)
Rekeningnummer / IBAN

MLS& INGE 0000 0057
66

Stationsplein 139
3818 LE Amersfoort

Gratis informatie
aanvragen

E-mail
infoi@diabetesfonds.nl
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