Diabetes ja ruokavalinnat

Millainen ruoka on hyvaksi, jos sinulla on diabetes?

Sinulle on hyvdksi samanlainen ruoka, joka on S Vaikka et tarvitse erikoisruokaa, syomiselld
terveellista muillekin. & on tarked merkitys diabeteksen hoidossa.
o Siksi ruokavalioon ja ruokatottumuksiin
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Terveellinen ruoka sisdltda on syyta kiinnittdda huomiota.

® runsaasti kasviksia, eli vihanneksia,
hedelmia ja marjoja, sekd kuitupitoista
taysjyvaviljaa

® kohtuullisesti pehmeitd, 6ljymaisia
rasvoja

® vdhdn kovaa rasvaa, ja suolaa.

Syo ruokaa sopiva madrd eli
sen verran kuin kulutat.
Syo saanndéllisesti, 4-5 kertaa
paivdssad (3-4 tunnin valein).
sdanndéllinen ruokarytmi
auttaa pitamddn painon
kurissa.

Terveellinen ruoka voi olla itse
valmistettua tai valmisruokaa.

Syo kolmion pohjalta paljon — ja harkiten huipulta.

Kylla kiitos kasviksille, kalalle ja pehmeille rasvoille

® Sy0 vihanneksia, juureksia, hedelmid ja marjoja yhteensa puoli kiloa paivassa.
® Syo tdysjyvaviljasta tehtyd leipdd, puuroa tai muita tuotteita pdivittdin.
® Kdytd pehmeitd rasvoja:
- laita leivadlle kasvioljya sisaltdvdd margariinia tai levitetta
- lisdd salaattiin 6ljypitoista salaatinkastiketta
- kdytad ruoanvalmistuksessa ja leivonnassa ruokadljya tai juoksevaa margariinia.
® Kaytd rasvattomia tai vahdrasvaisia maitotuotteita.
Syo kalaa vahintdan kaksi kertaa viikossa ja muulloin kanaa, vahdrasvaista lihaa tai kasvisruokaa.

Kun kokoat ateriaa, kdytd apuna lautasmallia.

Ota lautaselle:

® puolet kasviksia

® neljdnnes perunaa, pastaa tai kuitupitoista viljalisdkettd, kuten kauraa, ohraa, riisi-kauraa tai riisi-ohraa
® neljannes kalaa, kanaa, kasviproteiinia tai lihaa.
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Mita diabetes on?

Diabetes on joukko sairauksia, joille on yhteista,
ettd veren sokeripitoisuus kasvaa liian suureksi.
Diabeteksen yleisin muoto on tyypin 2 diabetes.
Toinen paamuoto on tyypin 1 diabetes.

Elimistd sddtelee veren sokeripitoisuutta insuliinilla.
Tyypin 2 diabetes tarkoittaa, ettei insuliini tehoa
tarpeeksi hyvin tai elimistd ei tuota sitd riittavati.
Tyypin 2 diabetesta hoidetaan elintapojen muutoksella
ja verensokeria alentavalla ladkityksella.

Monet tarvitsevat lddkkeitd myds verenpaineen

ja veren rasva-arvojen korjaamiseen.

Hoidon tavoitteena on suojata verisuonia

ja ehkadista sydansairauksia.

Kun ihmiselld on tyypin 1 diabetes, elimist6 ei tuota
insuliinia lainkaan tai tuottaa sitd vain hyvin vahan.
Insuliinihoito on valttamaton.

Hoito kestda koko eldman.

Mika merkitys ruoalla on
diabeteksen hoidossa?

Tyypin 2 diabetesta sairastavat voivat ehkdista ja hoitaa

syddn- ja verisuonitauteja syomalla terveellisesti ja
liikkumalla. Terveellinen sydminen, suolan kadytén
vahentdminen ja pienikin painon pudottaminen saavat
ladkkeet tehoamaan paremmin.

Terveellinen ruoka auttaa myds tyypin 1 diabetesta

sairastavia vahentdmadan syddn- ja verisuonisairauksien

vaaraa ja hallitsemaan painoaan.
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Sydanmerkki apuna ostoksilla

Sydanmerkki osoittaa, ettd tuotteessa

Q_((,"\P‘ V4<,¢ on kiinnitetty huomiota rasvan

; laatuun ja mddrdadn seka suolan

. madradn. Sydanmerkilla merkityt
6’.7'- v elintarvikkeet ovat tuoteryhmdssdan

parempia valintoja.

Mita tarjoan vieraalleni, jolla on
diabetes?

® 0On huomaavaista tarjota kevyitd, vahan rasvaa
ja sokeria sisdltavia vaihtoehtoja. Ne maistuvat
kaikille terveydestddn huolehtiville.

® Hedelmadt, vihannekset ja tdysjyvdleipd sopivat
niin kokoustarjoiluun kuin kahvipdytaankin.

* Ald tuputa. Anna vieraasi valita, mitd ja miten
paljon han syé.

® Laita leivonnaiset tarjolle pienind annoksina.
Leivontaan sopii tavallinen sokeri.

Pohjolan ruokakolmio kuvaa suositeltavaa ruokavaliota.
Se on syntynyt Diabetesliiton, Sydanliiton ja Ita-Suomen
yliopiston ravitsemusasiantuntijoiden yhteistyona.

Diabetesaineistojen tilaukset: WWW.d1abetes.fl/d-kau PPd



