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Syé monipuolisesti
hedelmid ja vihanneksia,
niin saat pdivén viisi
annosta tdyteen.

Diabetes ja
terveellinen
ruokavalio

Terveelliselld ja tasapainoisella ruokavaliolla
voit pitda verensokerisi tasapainossa, painosi
sopivalla tasolla ja vahentda syovan seka sydan-
ja verisuonitautien riskid. Erityisesti runsas
rasvan ja suolan saanti lisaa sydansairauksien
riskia.

Muista kuitenkin, etta kyse ei ole vain siita, mita
syot. Saanndllinen likkunta auttaa hallitsemaan
painoa ja tukee diabeteksen hyvaa hoitoa.

Tama esite tarjoaa kaytannon vinkkeja ja
ajatuksia siita, miten voit tehda arjessasi
terveellisempia valintoja.

Hyva ruokavalio voi auttaa diabeetikkoa:
« parantamaan verensokerin hallintaa

« vahentamaan sydan- ja verisuonitautien
seka kudosvaurioiden riskia

« tukemaan painonhallintaa

+ kohentamaan elamanlaatua ja yleista
terveytta.

Mité on hyva ruokavalio?

Terveellinen ruokavalio sisaltaa runsaasti
hedelmia, vihanneksia, taysjyvaviljatuotteita,
kalaa, dyridisia, vaharasvaisia maitotuotteita,
palkokasveja ja pahkinaita. Valta tai vahenna
punaista ja prosessoitua lihaa, sokeroituja
elintarvikkeita seka jalostettuja viljatuotteita.

Hiilihydraatit

Hiilihydraatit ovat yhteisnimitys tarkkelykselle,
ravintokuidulle ja sokerille. Ne ovat kehomme

tarkein energianlahde, mutta samalla juuri se



ravintoaine, joka nostaa verensokeria
eniten. Haasteena on tayttaa kehon
energiantarve ja samalla pitaa
verensokeritasot hallinnassa.

Siksi on tarkeaa valita oikeanlaiset
hiilihydraatit. Taysjyvaviljat ja
kuitupitoiset elintarvikkeet - kuten
vihannekset, hedelmat ja palkokasvit
- voivat suojata syovilta, sydan- ja
verisuonisairauksilta seka tyypin

2 diabetekselta. Ne auttavat myds
pitamaan painon hallinnassa. Siksi
hiilihydraatit kannattaa saada
ensisijaisesti ndista ravintoainepitoisista
lahteista.

Hiilihydraattien laskeminen
Hiilihydraattien laskemisen avulla
voidaan arvioida, kuinka paljon insuliinia
tarvitaan ruokien ja juomien sisaltamien
hiilihydraattien kasittelyyn. Useimmilla
tavoitteena on pitda verensokeri valilla
4,0-7,0 mmol/l, mutta yksilolliset erot

- kuten ika, paino ja insuliiniherkkyys -
vaikuttavat sopivaan annosteluun.

Verensokerin tasapainottamisessa
kaytetaan usein kolmea yksinkertaista
ohjetta, joita kutsutaan 100-, 300- ja
500-saannoiksi. Muista, etta sopiva
insuliiniannos riippuu monista tekijoista,
kuten lilkunnan maarasta, verensokerista
ennen ateriaa ja aterian koostumuksesta.
Kysy omalta laakariltasi tai hoitotiimiltasi
apua naiden laskentatapojen
kayttamiseen ja yksilolliseen
annosteluun.

Glykeeminen indeksi (Gl)
Glykeeminen indeksi (GI) kuvaa, kuinka
nopeasti hiilihydraatit imeytyvat ruoista
ja nostavat verensokeria. Athaisen Gl:n

ruokavaliota ei enda suositella tyypin

1 diabetesta sairastaville, koska se voi
lisata ketoasidoosin riskid. Tyypin 2
diabetesta sairastaville siita voi olla
jonkin verran hyotya. Glykeeminen
kuormitus (GL, glycemic load) on monissa
tapauksissa kaytannollisempi mittari.

Se huomioi seka hiilihydraattien laadun
ettd maaran tavallisessa annoksessa.
Esimerkiksi Perunan Gl on korkeampi
kuin pastan, mutta perunan GL on
matalampi, koska tavallinen peruna-
annos sisaltaa véahemman hiilihydraatteja
kuin vastaava pasta-annos. Siksi GL voi
olla kdytannossa hyodyllisempi tyokalu
verensokerin vaikutusten arvioinnissa.

Entd sokeri?

Sokerin saanti tulisi rajoittaa minimiin
kaikilla - ei vain diabeetikoilla. Enintaan
10 % paivan energiasta tulisi tulla
lisatysta sokerista. Kokonaisenergiasta
45-60 % olisi hyva saada
hiilihydraateista. Jos syt noin 2 000
kilokaloria pdivassa, tama vastaa noin
250-300 grammaa hiilihydraatteja. Naista
hiilihydraateista enintdaan 50 grammaa
tulisi olla lisattya sokeria.

Sokerin korvikkeet ja
makeutusaineet

Sakkariini, syklamaatti, taumatiini,
sukraloosi, stevioliglykosidit,
asesulfaamikalium ja
neohesperidiinidihnydrokalkoni ovat
hyvaksyttyjd, energiaa sisaltamattomia
makeutusaineita, joilla on hyvin
vahainen vaikutus verensokeriin. Sen
sijaan sorbitoli ja fruktoosi nostavat
verensokeria ja sisaltavat lahes

yhta paljon kaloreita kuin tavallinen
sokeri. Sorbitoli ja muut vastaavat



sokerialkoholit voivat myds aiheuttaa
laksatiivisia vaikutuksia, jos niita kdytetaan
suuria maaria.

Rasva

Rasvan laatu on tarkeampaa kuin sen maara.
Erityisesti osa tyydyttyneista rasvoista

kannattaa korvata tyydyttymattomillé rasvoilla.

Suositukset ovat seuraavat:

« Vahenna tyydyttyneiden rasvojen saantia
(erityisesti liha- ja maitotuotteet)

« Korvaa tyydyttyneet rasvat tyydyttymattomilla
(kuten oliivioljy, auringonkukkadljy, maissioljy ja
rasvainen kala)

« Valta transrasvoja
(kovia rasvoja sisaltavat jalostetut

elintarvikkeet)

Suola

Liiallinen suolansaanti nostaa verenpainetta ja
lisaa sydansairauksien riskia. Suolan maaraa
on helpointa vahentaa valttamalla jalostettuja
ja pitkalle prosessoituja elintarvikkeita, jotka
sisaltavat usein runsaasti piilosuolaa.

Diabeetikoille tarkoitetut elintarvikkeet
Elintarvikkeet, jotka on merkitty "diabeetikoille
sopiviksi”, eivat yleensa ole tarpeellisia. Ne ovat
usein tavallisia tuotteita kalliimpia ja saattavat
lisaksi aiheuttaa laksatiivisia vaikutuksia. Jos
pidat suklaasta tai leivonnaisista, niita voi
nauttia pienind annoksina osana muuten
terveellista ja tasapainoista ruokavaliota.

Lisatietoa

Diabeetikkona sinulla on oikeus saada ohjausta
ravitsemusterapeutilta - ota yhteyttd omaan
terveyskeskukseesi tai erikoisladkariin.
Lisatietoa diabeteksesta ja ravitsemuksesta
|6ydat myos Ruokaviraston ja Sosiaali- ja
terveysalan verkkosivuilta.
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Tutkimukset osoittavat, ettd
runsaasti rasvaista kalaa syovat
ihmiset ovat vihemmdn alttiita
syddnsairauksille.

Parhaat vinkit terveellisiin
ruokailutottumuksiin

Syo6 hedelmid ja vihanneksia
Suositus on sy6da vahintaan 500
grammaa hedelmia ja vihanneksia
paivassa. Perunat eivat sisally tahan
maaraan. Muista, ettd hedelmat

- erityisesti mehut - sisaltavat
luonnollista sokeria ja voivat
nostaa verensokeria. Sen sijaan
useimmat vihannekset, erityisesti
vihreadt vihannekset, vaikuttavat
verensokeriin vain vahan.

Vdahenné rasvan médraé
Korvaa tyydyttyneet rasvat
mahdollisimman pitkalle
tyydyttymattomilla rasvoilla ja
valta transrasvoja. Kdytannossa
tama tarkoittaa lihatuotteiden

ja rasvaisten maitotuotteiden
kayton vahentamista seka kalan ja
kasvioljyjen, kuten rapsi- ja oliividljyn
suosimista. Valitse ruoanlaittoon
nestemaista margariinia ja leivalle
sydanmerkittya levitetta.

Véhdsuolainen ruokavalio
Vahenna suolan kayttoa ja valta
runsaasti suolaa sisaltavia jalostettuja
elintarvikkeita ja valmisruokia.

Sy6 enemmdén omega-3-
rasvahappoja

Pyri syomaan rasvaisia kaloja, kuten
makrillia ja sardiineja, vahintaan kaksi
kertaa viikossa. Rasvaiset kalat ovat

erinomainen omega-3-rasvahappojen
lahde, ja ne tukevat sydamen terveytta.

Véhennd alkoholin kayttod
Alkoholi nostaa verenpainetta, mika
on haitallista diabetesta sairastaville.
Lisaksi alkoholi sisaltaa paljon sokeria,
mika voi nostaa verensokeria ja lisata
painonnousun riskia. Suositeltavaa
on nauttia alkoholia vain kohtuudella
ja mieluiten ruokailun yhteydessa

tai hiilihydraatteja sisaltavan aterian
jalkeen, jotta verensokerin vaihtelut
pysyvat tasaisempina.



Staying Well Until
a Cureis found...

Diabetes Wellness Suomi saatio on osa kansainvalista
sisarjarjestojen verkostoa, joka tekee yhteistyota lisatakseen
tietoa diabeteksesta, tukeakseen diabetestutkimusta seka
tarjotakseen tukea henkildille, jotka elavat diabeteksen kanssa.

Verkosto toimii Englannissa, Ranskassa, Suomessa,
Norjassa, Ruotsissa ja Yhdysvalloissa, ja se on jo vuodesta
1993 lahtien tehnyt ennaltaehkaisevaa tiedotustyota ja
rahoittanut diabetestutkimusta.
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