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Diabetes Wellness Suomi säätiö on osa kansainvälistä
sisarjärjestöjen verkostoa, joka tekee yhteistyötä lisätäkseen
tietoa diabeteksesta, tukeakseen diabetestutkimusta sekä

tarjotakseen tukea henkilöille, jotka elävät diabeteksen kanssa.
 

Verkosto toimii Englannissa, Ranskassa, Suomessa,
Norjassa, Ruotsissa ja Yhdysvalloissa, ja se on jo vuodesta

1993 lähtien tehnyt ennaltaehkäisevää tiedotustyötä ja
rahoittanut diabetestutkimusta.
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Syö monipuolisesti 
hedelmiä ja vihanneksia, 
niin saat päivän viisi 
annosta täyteen.

Diabetes ja
terveellinen
ruokavalio
Terveellisellä ja tasapainoisella ruokavaliolla 
voit pitää verensokerisi tasapainossa, painosi 
sopivalla tasolla ja vähentää syövän sekä sydän- 
ja verisuonitautien riskiä. Erityisesti runsas 
rasvan ja suolan saanti lisää sydänsairauksien 
riskiä.

Muista kuitenkin, että kyse ei ole vain siitä, mitä 
syöt. Säännöllinen liikunta auttaa hallitsemaan 
painoa ja tukee diabeteksen hyvää hoitoa.

Tämä esite tarjoaa käytännön vinkkejä ja 
ajatuksia siitä, miten voit tehdä arjessasi 
terveellisempiä valintoja. 

Hyvä ruokavalio voi auttaa diabeetikkoa:
•  parantamaan verensokerin hallintaa
•  vähentämään sydän- ja verisuonitautien 
   sekä kudosvaurioiden riskiä
•  tukemaan painonhallintaa
•  kohentamaan elämänlaatua ja yleistä 
   terveyttä.

Mitä on hyvä ruokavalio?
Terveellinen ruokavalio sisältää runsaasti 
hedelmiä, vihanneksia, täysjyväviljatuotteita, 
kalaa, äyriäisiä, vähärasvaisia maitotuotteita, 
palkokasveja ja pähkinöitä. Vältä tai vähennä 
punaista ja prosessoitua lihaa, sokeroituja 
elintarvikkeita sekä jalostettuja viljatuotteita.

Hiilihydraatit
Hiilihydraatit ovat yhteisnimitys tärkkelykselle, 
ravintokuidulle ja sokerille. Ne ovat kehomme 
tärkein energianlähde, mutta samalla juuri se 
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ravintoaine, joka nostaa verensokeria 
eniten. Haasteena on täyttää kehon 
energiantarve ja samalla pitää 
verensokeritasot hallinnassa.

Siksi on tärkeää valita oikeanlaiset 
hiilihydraatit. Täysjyväviljat ja 
kuitupitoiset elintarvikkeet – kuten 
vihannekset, hedelmät ja palkokasvit 
– voivat suojata syöviltä, sydän- ja 
verisuonisairauksilta sekä tyypin 
2 diabetekselta. Ne auttavat myös 
pitämään painon hallinnassa. Siksi 
hiilihydraatit kannattaa saada 
ensisijaisesti näistä ravintoainepitoisista 
lähteistä.

Hiilihydraattien laskeminen
Hiilihydraattien laskemisen avulla 
voidaan arvioida, kuinka paljon insuliinia 
tarvitaan ruokien ja juomien sisältämien 
hiilihydraattien käsittelyyn. Useimmilla 
tavoitteena on pitää verensokeri välillä 
4,0–7,0 mmol/l, mutta yksilölliset erot 
– kuten ikä, paino ja insuliiniherkkyys – 
vaikuttavat sopivaan annosteluun.

Verensokerin tasapainottamisessa 
käytetään usein kolmea yksinkertaista 
ohjetta, joita kutsutaan 100-, 300- ja 
500-säännöiksi. Muista, että sopiva 
insuliiniannos riippuu monista tekijöistä, 
kuten liikunnan määrästä, verensokerista 
ennen ateriaa ja aterian koostumuksesta. 
Kysy omalta lääkäriltäsi tai hoitotiimiltäsi 
apua näiden laskentatapojen 
käyttämiseen ja yksilölliseen 
annosteluun.

Glykeeminen indeksi (GI)
Glykeeminen indeksi (GI) kuvaa, kuinka 
nopeasti hiilihydraatit imeytyvät ruoista 
ja nostavat verensokeria. Alhaisen GI:n 

ruokavaliota ei enää suositella tyypin 
1 diabetesta sairastaville, koska se voi 
lisätä ketoasidoosin riskiä. Tyypin 2 
diabetesta sairastaville siitä voi olla 
jonkin verran hyötyä. Glykeeminen 
kuormitus (GL, glycemic load) on monissa 
tapauksissa käytännöllisempi mittari. 
Se huomioi sekä hiilihydraattien laadun 
että määrän tavallisessa annoksessa. 
Esimerkiksi Perunan GI on korkeampi 
kuin pastan, mutta perunan GL on 
matalampi, koska tavallinen peruna-
annos sisältää vähemmän hiilihydraatteja 
kuin vastaava pasta-annos. Siksi GL voi 
olla käytännössä hyödyllisempi työkalu 
verensokerin vaikutusten arvioinnissa.

Entä sokeri?
Sokerin saanti tulisi rajoittaa minimiin 
kaikilla – ei vain diabeetikoilla. Enintään 
10 % päivän energiasta tulisi tulla 
lisätystä sokerista. Kokonaisenergiasta 
45–60 % olisi hyvä saada 
hiilihydraateista. Jos syöt noin 2 000 
kilokaloria päivässä, tämä vastaa noin 
250–300 grammaa hiilihydraatteja. Näistä  
hiilihydraateista enintään 50 grammaa 
tulisi olla lisättyä sokeria.

Sokerin korvikkeet ja
makeutusaineet
Sakkariini, syklamaatti, taumatiini, 
sukraloosi, stevioliglykosidit, 
asesulfaamikalium ja 
neohesperidiinidihydrokalkoni ovat 
hyväksyttyjä, energiaa sisältämättömiä 
makeutusaineita, joilla on hyvin 
vähäinen vaikutus verensokeriin. Sen 
sijaan sorbitoli ja fruktoosi nostavat 
verensokeria ja sisältävät lähes 
yhtä paljon kaloreita kuin tavallinen 
sokeri. Sorbitoli ja muut vastaavat 
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Valitse 
ruoanlaittoon 
nestemäistä 
margariinia 
ja leivälle 
sydänmerkittyä 
levitettä.

sokerialkoholit voivat myös aiheuttaa 
laksatiivisia vaikutuksia, jos niitä käytetään 
suuria määriä.

Rasva
Rasvan laatu on tärkeämpää kuin sen määrä. 
Erityisesti osa tyydyttyneistä rasvoista 
kannattaa korvata tyydyttymättömillä rasvoilla. 
Suositukset ovat seuraavat:
• Vähennä tyydyttyneiden rasvojen saantia
  (erityisesti liha- ja maitotuotteet)
• Korvaa tyydyttyneet rasvat tyydyttymättömillä
  (kuten oliiviöljy, auringonkukkaöljy, maissiöljy ja 
  rasvainen kala)
• Vältä transrasvoja
  (kovia rasvoja sisältävät jalostetut 
  elintarvikkeet)

Suola
Liiallinen suolansaanti nostaa verenpainetta ja 
lisää sydänsairauksien riskiä. Suolan määrää 
on helpointa vähentää välttämällä jalostettuja 
ja pitkälle prosessoituja elintarvikkeita, jotka 
sisältävät usein runsaasti piilosuolaa.

Diabeetikoille tarkoitetut elintarvikkeet
Elintarvikkeet, jotka on merkitty ”diabeetikoille 
sopiviksi”, eivät yleensä ole tarpeellisia. Ne ovat 
usein tavallisia tuotteita kalliimpia ja saattavat 
lisäksi aiheuttaa laksatiivisia vaikutuksia. Jos 
pidät suklaasta tai leivonnaisista, niitä voi 
nauttia pieninä annoksina osana muuten 
terveellistä ja tasapainoista ruokavaliota.

Lisätietoa
Diabeetikkona sinulla on oikeus saada ohjausta 
ravitsemusterapeutilta – ota yhteyttä omaan 
terveyskeskukseesi tai erikoislääkäriin. 
Lisätietoa diabeteksesta ja ravitsemuksesta 
löydät myös Ruokaviraston ja Sosiaali- ja 
terveysalan verkkosivuilta.



Tutkimukset osoittavat, että 
runsaasti rasvaista kalaa syövät 
ihmiset ovat vähemmän alttiita 
sydänsairauksille.

Syö hedelmiä ja vihanneksia
Suositus on syödä vähintään 500 
grammaa hedelmiä ja vihanneksia 
päivässä. Perunat eivät sisälly tähän 
määrään. Muista, että hedelmät 
– erityisesti mehut – sisältävät 
luonnollista sokeria ja voivat 
nostaa verensokeria. Sen sijaan 
useimmat vihannekset, erityisesti 
vihreät vihannekset, vaikuttavat 
verensokeriin vain vähän.

Vähennä rasvan määrää
Korvaa tyydyttyneet rasvat 
mahdollisimman pitkälle 
tyydyttymättömillä rasvoilla ja 
vältä transrasvoja. Käytännössä 
tämä tarkoittaa lihatuotteiden 
ja rasvaisten maitotuotteiden 
käytön vähentämistä sekä kalan ja 
kasviöljyjen, kuten rapsi- ja oliiviöljyn 
suosimista. Valitse ruoanlaittoon 
nestemäistä margariinia ja leivälle 
sydänmerkittyä levitettä.

Parhaat vinkit terveellisiin
ruokailutottumuksiin

Vähäsuolainen ruokavalio
Vähennä suolan käyttöä ja vältä 
runsaasti suolaa sisältäviä jalostettuja 
elintarvikkeita ja valmisruokia.

Syö enemmän omega-3-
rasvahappoja
Pyri syömään rasvaisia kaloja, kuten 
makrillia ja sardiineja, vähintään kaksi 
kertaa viikossa. Rasvaiset kalat ovat 
erinomainen omega-3-rasvahappojen 
lähde, ja ne tukevat sydämen terveyttä.

Vähennä alkoholin käyttöä
Alkoholi nostaa verenpainetta, mikä 
on haitallista diabetesta sairastaville. 
Lisäksi alkoholi sisältää paljon sokeria, 
mikä voi nostaa verensokeria ja lisätä 
painonnousun riskiä. Suositeltavaa 
on nauttia alkoholia vain kohtuudella 
ja mieluiten ruokailun yhteydessä 
tai hiilihydraatteja sisältävän aterian 
jälkeen, jotta verensokerin vaihtelut 
pysyvät tasaisempina.
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Parhaat vinkit terveellisiin
ruokailutottumuksiin
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