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1. UVOD

Diet’a s diabetom 1. typu neprichddza do skoly ako ,,choré dieta®.

Prichadza ako spoluziak. Chce sa ucit’, hrat,, Sportovat’, smiat’ sa, cestovat’, sutazit’ a robit’
vsetko, €o robia jeho spoluziaci.

Len ma4 jednu vec navyse. Jeho telo si nevyraba inzulin a preto musi kazdy den sledovat,
vyhodnocovat’ a korigovat’ veci, ktoré telo ¢loveka bez diabetu vicSinou riesi automaticky.

Dnes mu pritom pomahaju moderné technoldgie — senzory, mobilné aplikacie, inzulinové pera
¢i pumpy.

A prave tu vznikd myslienka projektu:

BIO HACKER

Nie ako nalepka. Ale ako novy sposob, ako o diabete hovorit’. Nie cez I'itost’.

Nie cez strach. Nie cez predstavu, ze diet’a s diabetom potrebuje osobitné zaobchadzanie pri
kazdej situdcii.

Ale cez respekt, pochopenie, pripravenost’ a schopnost’ zvladat’ vlastné telo.

2. CO JE BIO HACKER?

Pre potreby projektu pouzivame jednoduchu definiciu:

Bio Hacker je ¢lovek, ktory musi svoje telo aktivne sledovat’ a manaZovat’ pomocou
vlastnych rozhodnuti a technologii.

Diet’a bez diabetu moze svoje telo v mnohych situdciach pouzivat’ v ,,automatickom rezime*.
Diet'a s DM1 ma rovnaky zdkladny hardware. Len niektoré procesy musi riadit’ manualne.
Je to podobné ako rozdiel medzi automatom a manualnym rezimom.

Nie je ,,pokazené‘‘. M4 iné nastavenie a musi mat’ vac¢siu kontrolu nad tym, ¢o sa deje.
Preto:

SAME PLAYER, DIFFERENT SETTINGS.

Rovnaky ¢lovek. Rovnaké pravo byt sucastou kolektivu. Len iny sposob manazmentu tela.



3. PRECO OPERACIA BIO HACKER
VZNIKLA

V skolskom prostredi vznikaju pri diabete Casto uplne zbyto¢né nedorozumenia.
Zapipa mobil. Diet’a sa pozrie na displej. Niekedy si pocas hodiny vezme cukor alebo dzis.
Potrebuje sa napit’. Potrebuje na chvil'u odist’ z triedy.
Niekto moze mat’ pocit, Ze:

e pouziva mobil poc¢as hodiny,

e porusuje skolské pravidla,

e dostava vyhody,

e ,vyhovéra sa“,

o alebo si robi prestavku, ked’ ostatni nemozu.
V skuto¢nosti moze ist’ o sucast’ lieCby a kazdodenného manazmentu diabetu.
Preto chceme jednoduchou formou vysvetlit’:
Pipanie = informacia, nie vyruSovanie.
Mobil na lavici = dashboard, nie TikTok.

Cukor na hodine = moZe byt sicast’ rychlej pomoci, nie porusenie pravidiel.

Potreba napit’ sa alebo na chvil’u odist’ = zdravotna potreba, nie automaticky ulievanie.

4. HLAVNA MYSLIENKA PROJEKTU

Operacia Bio Hacker meni sposob, akym sa na dieta s DM1 pozerame.
Nehovorime:

»Je chory, bud’te na neho mili.*

Hovorime:

»Je to spoluziak, ktory musi svoje telo riadit’ trochu inak.*

Ciel'om nie je I'itost’. Ciel'om je reSpekt.

A reSpekt vzniké vtedy, ked’ 'udia rozumeju tomu, ¢o vidia.



5. TECHNOLOGIA NIE JE PROBLEM

Dieta s DM1 mdze mat na ruke senzor.

Mo6ze mat’ mobil, ktory prijima jeho udaje.

Moze pouzivat' inzulinové pero alebo pumpu.

Pre ¢loveka, ktory to nepoznd, moze technologia vyzerat’ ako d’alSia elektronika.
Pre diet’a s diabetom je to vSak sti¢ast’ zdravotnickeho systému.

Jednoduché vysvetlenie pre spoluziakov:

Ty moZe§ mat’ hodinky, ktoré sleduju kroky.
Biohacker méZe mat’ senzor, ktory sleduje glukézu.
Obaja pouzivate technoldgie na sledovanie svojho tela.

Preto:

NIE JE BROKEN. MA UPDATE.

6. BIO HACKING V PRAXI

Kazdy dent moze dieta s DM1 riesit’ napriklad:

e aktudlnu hladinu glukézy,
e sacharidy v jedle,

e potrebnu davku inzulinu,
e planovany pohyb,

e telesnu vychovu,

e stres,

e zmenu rezimu,

e cestovanie,

e pocasie a d’alsie okolnosti.

Kym spoluziak jednoducho zje jablko, dieta s DM1 mdze premyslat’:

Korl’ko sacharidov obsahuje?
Aka je moja aktualna glukoza?
Co budem robit’ o chvil'u?
Budem behat’?

Ako na to moje telo zareaguje?

Nie je to jednorazova tloha. Je to kazdodenny proces. Data. Rozhodnutie. Reakcia. A
znova.



7. LOW BATTERY # GAME OVER

Pri nizkej hladine gluk6zy moze diet'a potrebovat rychlu pomoc.
Moze byt slabé, spotené, bledé, roztrasené, tiché alebo zmaétené.
Pre spoluziakov preto potrebujeme jednoduché pravidlo:

LOW BATTERY # GAME OVER.

Ked’ sa nieco deje, netreba panikérit’. Treba vediet:

Kde je rychly cukor.

Koho zavolat’.

Co urobit’ podl’a pokynov diet’at’a, rodi¢a a $koly.

Podrobné pokyny budu sti¢ast’ou materialov pre ucitel'ov a karticky prvej pomoci.

8. CO CHCEME NAUCIT TRIEDU

Nie medicinu. Nie diagnézu. Nie u¢ebnicu diabetologie.

Chceme naucit’ triedu niekol’ko jednoduchych veci:

1.

Ked’ zapipa senzor alebo mobil, mdze ist’ o zdravotnu informéciu.
2.

Dieta s DM1 mdze potrebovat’ pocas hodiny rychly cukor.

3.

Technologie, ktoré pouziva, mézu byt zdravotnickymi pomdckami.
4.

Ak sa neciti dobre, treba zavolat’ dospelého.

S.

Diabetes neznamena, ze je ¢lovek iny spoluziak.

To je vSetko. Menej je viac.



9. 10-MINUTOVA OSVETA V TRIEDE

Jadrom projektu je kratka osveta priamo v triede.

Ideélne ju vedie samotny ziak s DM1 podla pripraveného scenara.

Ak to nie je mozné alebo si to ziak nezeld, moze ju viest’ dobrovolnik projektu.
Zakladny format:

1. Co je diabetes 1. typu — pribliZzne 2 minuty

Jednoduché vysvetlenie inzulinu a glukozy.

2. Som Bio Hacker — pribliZne 3 mintty

Senzor, mobil, inzulinové pero alebo pumpa a kazdodenné rozhodovanie.
3. Co potrebujem od spoluZiakov — pribliZzne 2 mintty

Pipanie, mobil, cukor, potreba napit’ sa, reakcia pri probléme.

4. Ukazka pomocok — pribliZne 2 minuty

Podl’a toho, ¢o chce konkrétny ziak ukéazat’.

5. Otazky — pribliZne 1 minuta

A ak je zaujem, moze nasledovat’ d’alsi program — kviz alebo podrobnejsia ukazka.

10. ZIAK JE HLAVNY HRDINA

Ak chce dieta samo predstupit’ pred triedu, dostane pripraveny scendr.

Nemusi vSak hovorit’ ni¢, ¢o nechce. Nemusi ukazovat’ svoje zdravotnicke pomdcky.
Nemusi odpovedat’ na osobné otazky. Projekt ma diet’a podporit’, nie vystavit'.

Preto plati:

Bio Hacker nie je maska, ktoru musi diet’a nosit’.
Je to mozZnost’, ako o svojom diabete hovorit’ sebavedomejsie.



11. CHEAT SHEET PRE TRIEDU

Projekt pouziva jazyk, ktorému deti rozumeju.

CHEAT SHEET

AK MAS V TRIEDE BIO HACKERA:

1. Pipanie = INFO, NIE VYRUSOVANIE

2. TELEFON NA LAVICI = DASHBOARD, NIE TIKTOK

3. CUKOR NA HODINE = MOZE BYT ZDRAVOTNA POMOCKA

4. POTREBUJE VON / NAPIT SA = RESET, NIE AUTOMATICKY ULIETANIE
A hlavne:

Ked’ nevies, ¢o sa deje, zavolaj dospelého.

12. DIA BATOH

Sucast'ou projektu je aj prakticky koncept DIA BATOHU.
Nie vSak ako ,,diabeticky batoh*. Mlady ¢lovek nebude chciet’ nosit’ zdravotnicky kufrik.
Chce normalny Skolsky, Sportovy alebo street batoh.

Preto:

SYSTEM > BATOH

Idealny DIA batoh je kombinécia:

1. CORE DIA POUCH

Organizér zdravotnickych pomocok.

2. HYPO KAPSA

Rychly cukor na presne ur€enom a I'ahko dostupnom mieste.
3. GLUKAGON

Samostatne oznaceny a dostupny pre okolie.



4. CHLADIACA VRSTVA

Podl’a pocasia, aktivity a situdcie.
5.JEDLO + VODA + ODPAD
Oddelene od zdravotnickych pomdcok.
DIA batoh teda nie je konkrétny vyrobok.

Je to funkény systém, ktory si clovek méze vlozit' do batohu podla vlastného vyberu.
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13. PRECO JE SYSTEM DOLEZITEJSI
AKO BATOH

Najvicsi problém casto nie je samotné uloZenie veci.

Je nim chaos. Veci su ,,niekde*. Pri strese sa hl'adaja. Pri hypoglykémii sa kazda zbyto¢na
sekunda pocita. Preto ma mat’ kazdy dolezity prvok svoje miesto.

Najma:
HYPO KAPSA = VZDY ROVNAKE MIESTO.

A AJ GLUKAGON = SAMOSTATNE OZNACENE MIESTO, KTORE NAJDE AJ INY
CLOVEK.

14. MATERIALY PRE SKOLU

Operacia Bio Hacker nebude iba prednaska.
Vznika cely balik bezplatnych materidlov:

DIA karta do ziackej knizky,

karta prvej pomoci do DIA batoha,
karta ,,Rychla pomoc*,

karta ,,Ako pouzit’ glukagén®,
e-mail pre riaditel’a Skoly,

priloha pre ucitela,

prirucka pre ucitel’a,

DIA batoh — prakticky systém,
plagaty a obrazky,



o CHEAT SHEET pre triedu,
e scenar 10-minutovej osvety,
e kviz pre spoluziakov.

Materidly buda dostupné na:

www.diatips.com

v dasti:
PRE SKOLY

Jednotlivé materidly bude mozné stiahnut’ samostatne, pripadne bude dostupny aj kompletny
balicek.

15. BEZPLATNQST A
DOBROVOINICTVO

Operacia Bio Hacker je interny dobrovolnicky projekt OZ Zdruzenie rodicov a priatel'ov
diabetickych deti - Spisiacik.

Nie je to predajné akcia. Na Skoldch sa nepredavaja produkty ani sluzby.
Materidly su poskytované bezplatne s cielom pomoct’ detom s DM, ich spoluziakom,

rodicom a Skoldm. Pripadné oznacenie Bio Hacker je interné oznacenie projektu a jeho
dobrovolnikov.

16. OCHRANA SUKROMIA

Projekt reSpektuje sukromie deti. Nepotrebujeme fotografie deti.

Nepotrebujeme zverejiiovat’ ich zdravotné udaje. Nepotrebujeme z nich robit’ ,,pribehy
chorych deti“. Ak diet’a vystupuje pred triedou, robi tak v rozsahu, ktory mu vyhovuje.

Pouzité materidly mozu pracovat’ s vlastnymi ilustraciami a modelovymi situdciami bez
osobnych udajov deti.

17. BIO HACKER NIE JE O TOM, ZE
DIABETES JE DAR

Diabetes 1. typu nie je dar.


http://www.diatips.com/

Nie je potrebné tvrdit’, ze choroba ¢loveka automaticky urobi silnejsim. Kazdy ¢lovek sa s
realitou vyrovnava inak. Diabetes je vSak naro¢ny ucitel’.

Kazdy den pripomina jednu jednoduchu vec:
S realitou sa neda vyjednavat’. Da sa jej v§ak naucit’ rozumiet’ a reagovat’ na nu.

Clovek nemdze ovplyvnit’ vSetko. Mdze vSak ovplyvnit’ svoju pripravenost, svoje
rozhodnutia a svoju reakciu. A prave tam vznika disciplina.

18. DISCIPLINA, DATA,
ZODPOVEDNOST

Zivot s DM1 méze ¢loveka naugit’ veci, ktoré d’aleko presahuju samotnii liebu.
DISCIPLINA

Motivacia prichddza a odchadza. Rutina zostava.

DATA

Namiesto hadania sa s realitou ju najskor sledujeme.

ZODPOVEDNOST

Treba sa rozhodovat’ znova a znova.

ADAPTACIA

Nie kazdy den funguje podl'a planu. A preto treba vediet’ plan zmenit’. Nie je to rezignacia.

Je to schopnost’ prispdsobit’ sa.

19. MYSLIENKA, KTORA IDE ZA
DIABETES

Niektori 'udia ¢akaju, kym sa svet zmeni. Ini sa naucia fungovat’ aj vo svete, ktory nie je vzdy
spravodlivy. Diabetes ¢loveka rychlo nauci jednu lekciu:

Je zbyto¢né hadat’ sa s realitou. Ovela uZito¢nejSie je pochopit’ ju a naucit’ sa v nej Zzit’.



To nie je slabost’. To je adaptacia.

A vlastnosti ako disciplina, zodpovednost, schopnost’ planovat’, vyhodnocovat’ data a
reagovat’ na zmenu mozu zostat’ ¢loveku aj d’aleko za hranicami samotného diabetu.

20. HESLA OPERACIE BIO HACKER

SAME PLAYER, DIFFERENT SETTINGS
NIE JE BROKEN, MA UPDATE

LOW BATTERY # GAME OVER

DATA. DECISION. ACTION.
DISCIPLINA > MOTIVACIA

TOLERANCIA ON
A Uplne minimalisticky:
PRESTAN CAKAT.

ZACNI RIESIT.
VEZMI SI SPAT KONTROLU.

21. CO CHCEME DOSIAHNUT

Chceme, aby dieta s DM1 nemuselo kazdy deii vysvetl'ovat’:
,,Pre¢o mam mobil?*

,Preco jem?*

,,Pre¢o musim odist’?*

,,Pre¢o mi pipaju hodinky?*

Chceme, aby spoluziaci vedeli:

»Aha. To je jeho diabetes. Vie, ¢o robi.*

Chceme, aby ucitel’ vedel:



»Toto je sicast’ jeho zdravotného manaZzmentu.*

A chceme, aby rodi¢ novo diagnostikovaného dietata dostal nie iba zoznam problémov, ale
aj:

»Tu je systém. Takto moZe vaSe diet’a fungovat’ v §kole.*

22. OPERACIA BIO HACKER V JEDNEJ
VETE

Opericia Bio Hacker je dobrovoPlnicky vzdelavaci projekt ZdruZenia rodi¢ov

a priatel’ov diabetickych deti - SpiSiacik, ktory meni pohPad na diet’a s diabetom 1. typu
— z objektu Putosti na aktivneho ¢loveka, ktory pomocou vedomosti, technologii a
kaZdodennych rozhodnuti manaZuje svoje telo a Zije normalny Zivot.

23. ZAVER

Diet'a s DM1 nepotrebuje, aby sme zan zili jeho Zivot.

Potrebuje prostredie, v ktorom moze svoj zivot Zit’ bezpecne.

Potrebuje spoluziakov, ktori rozumeji tomu, o vidia.

Potrebuje ucitel'ov, ktori vedia rozlisit’ zdravotnt potrebu od porusovania pravidiel.
Potrebuje rodicov, ktori nemusia kazdy denl vysvetl'ovat cely diabetes od zacCiatku.
A potrebuje vediet’, ze jeho diabetes nie je jeho identita.

Je to jedna Cast’ jeho zivota.

Jedna polozka v jeho dennom systéme.

Jedna vec, ktorit musi manazovat’.

A mozno prave preto mdzeme namiesto:

,»Pozor, ma diabetes.*

povedat’:

» 10 je na§ BIO HACKER.*



SAME PLAYER.
DIFFERENT SETTINGS.

Ing. Peter Herceg, OPERACIA BIO HACKER, 2026

vvvvv

Bezplatny dobrovol'nicky projekt pre Skoly, deti s DM1, rodicov a ucitel'ov.

Niekto by tu skonc¢il. My nie! UZ mame skiisenosti a vieme, Ze eSte len v tejto faze to
bude zaujimavé!!!

24. PLAN NASADENIA PROJEKTU V
SKOLACH

Operacia Bio Hacker nebude fungovat’ ako klasickd kampan, ktort jednoducho ,,odovzdame
Skolam®.

Najskor si ju vyskiSame sami. Potom ju dostant do ruk nase deti.

A az ked’ zistime, o funguje v redlnej triede, otvorime projekt d’al$im detom, rodi¢om a
Skolam.

FAZA 1 — NASA PARTIA

9. oktober 2026 — predstavenie projektu

Projekt Operacia Bio Hacker predstavime nasej komunite a detom, ktoré sa do projektu
zapoja.

Vysvetlime im:

e ¢oje Bio Hacker,

e preco projekt vznikol,

e ¢o chceme povedat’ spoluziakom,

o ako mad vyzerat’ kratka prezentécia,

e ¢o mdzu a nemusia o svojom diabete hovorit’,

e ako pouzivat pripravené materialy,

e anajmi — Ze nejde o nauceny prejav, ale o ich vlastny sposob komunikacie.

Nebudeme z deti robit’ prednasajtcich.


http://www.diatips.com/

Chceme z nich urobit’ Bio Hackerov, ktori vedia svojmu okoliu vysvetlit’, ¢o potrebuju.

FAZA 2 — BIO HACKER BOOTCAMP

10. oktober 2026

Na druhy dei si naSe deti vyskuSaji prezentaciu pred nami.

A my ich budeme...

RUSIT.

Nasimulujeme realne podmienky, ktoré mézu v triede vzniknut’.

Niekto sa bude rozpravat’. Niekto sa prihlasi s Gplne necakanou otdzkou. Niekto sa zacne
smiat’. Niekto nebude davat’ pozor. Niekto polozi otazku, ktord bude prilis osobna.

Niekto povie: ,,A nac¢o mas ten mobil 7
Alebo: ,,A preco mozes pocas hodiny jest’?«
Prave toto chceme deti naucit’ zvladnut'. Nie dokonall prezentaciu.

Ale realnu triedu.

CIELC BOOTCAMPU

Diet’a by po tréningu malo vediet’:

e pokracovat’ aj vtedy, ked ho niekto vyrusi,

e pokojne odpovedat’ na jednoduché otazky,

e povedat’ ,.toto nechcem riesit* pri prili§ osobnej otazke,
e vysvetlit’ vyznam senzora alebo mobilu,

e vysvetlit’, pre¢o moze potrebovat’ cukor,

e povedat’ spoluziakom, ¢o od nich potrebuje,

e apredovsetkym zostat’ samo sebou.

Neucime deti hovorit’ dokonale.

Uc¢ime ich zvladnut’ situaciu.



FAZA 3 — PRVE REALNE TRIEDY

Po tréningu pride najdolezitejsia Cast’.

Skuska v skutoénom prostredi.

Deti postupne predstavia Operaciu Bio Hacker vo svojich triedach.

Niektoré samy.

Niektoré s pomocou kamarata. Niektoré mozno za pomoci rodic¢a alebo dobrovolnika.

A niekde bude vhodné, aby prezentaciu sprevadzal dospely. Kazda trieda je in4. Preto
nechceme jeden rigidny model.

Chceme jednoduchy systém, ktory sa da prisposobit’.

FAZA 4 - POMOC TAM, KDE JE DIETA
S DM1

Ak sa na Skole nachadza d’alSie dieta s diabetom 1. typu, m6zu nasi Bio Hackeri pomdct’ aj
jemu.

Nie ako ,,zachranari. Nie ako ti, ktori hovoria za neho. Ale ako spoluziaci, ktori uz vedia:

¢o vysvetlit’, ako to vysvetlit’ a ako vytvorit’ bezpecnejsiu a prirodzenejSiu atmosféru v
triede.

Ak chce dieta s DM1 vystapit’ samo, nechame priestor jemu. Ak bude chciet’ pomoc, Bio

Hacker mu ju poskytne. A ak nechce o svojom diabete pred triedou hovorit’ vobec, aj to
reSpektujeme.

FAZA 5 - SAMOSTATNOST

Jednym z hlavnych ciel'ov projektu je, aby sme neboli potrebni navzdy.

Chceme vytvorit’ materidly a sktisenost’, ktora moze skola alebo rodina pouzit’ aj bez nase;j
pritomnosti.

Preto plati:



Ak méZeme prist’, prideme.
Ak neméZeme, materialy vam po stiahnuti zostavaju.
A projekt musi fungovat’ aj bez nas.

Toto je dolezity princip Operacie Bio Hacker.

natrénujeme.

Chceme vytvorit’ schopnost’ zvladnut’ situaciu.

FAZA 6 — OTVORENIE KOMUNITE

Po prvych sktisenostiach z realnych tried projekt predstavime SirSej Dia komunite
prostrednictvom socidlnych sieti.

Nebude to vyzva typu:
»Pod’te si objednat’ prednasku.*
Skor:
Mate vo svojej Skole diet'a s DM1?
Chcete, aby spoluZziaci lepSie rozumeli tomu, ¢o diabetes v $kole znamena?
Skiste Operaciu Bio Hacker.
Pontkneme:

e scendr prezentacie,

e CHEAT SHEET,

o materidly pre ucitel’a,

o materidly pre spoluziakov,

o zakladné karticky,

e metodiku pripravy,
e amoznost’ obratit’ sa na nas.

FAZA 7 - POMOZEME, AK TO BUDE
POTREBNE

Ak to podmienky dovolia a rodina alebo $kola bude chciet’ naSu pomoc, mézeme sa do
projektu zapojit’ priamo.

Napriklad:



e osobnou navstevou Skoly,
e pomocou pri priprave diet’at’a,
o konzultaciou s rodi¢om,
e konzultaciou s ucitel'om,
o alebo spolo¢nou prezentéaciou.
Ak to podmienky nedovolia, ni€¢ sa nedeje.

Projekt musi byt pouZzite'ny aj samostatne.

25. SPATNA VAZBA — UCIME SA ZA
POCHODU

Po prvych prezentaciach chceme od deti zistit™:
Co fungovalo?

Co nefungovalo?

Co sa spoluziaci pytali?

Co bolo neprijemné?

Co ich prekvapilo?

Ktora Cast’ prezentacie mala najvacsi zmysel?
Rovnako sa chceme pytat’ rodicov a ucitelov.
Projekt preto nebude uzavrety dokument.

Bude sa postupne zlepSovat’ podl’a reality v triedach.

26. PRINCIP CELEHO NASADENIA

Operéacia Bio Hacker p6jde postupne:
NAUCIME

!

NATRENUJEME



l
VYSKUSAME

}
UPRAVIME

l
ZDIECAME

!

POMOZEME DALSIM
A potom znova.

Nie velka kampan od stola.

Ale maly projekt, ktory sa uéi priamo v teréne.

27. CIEL

.....

raz stalo uplne normélnym, Ze:
dieta s DM1 vie svojmu okoliu vysvetlit’ svoj diabetes, spoluZziaci vedia, ako reagovat’,
ucitel’ vie, €o je dolezité a Skola ma k dispozicii jednoduchy systém.

A ked’ sa to podari? Potom uz Bio Hacker nemusi byt projekt.

Moéze byt jednoducho: NOrmalna sucast’ Zivota Skoly.



