Diabeetikon ravitsemus
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Diabeetikon ravitsemuksen kulmakivet

* Sadnndllinen ateriarytmi

* Rasvaa sopivasti ja pehmeistd ldhteista
* Kuitua riittavasti

* Suolaa maltillisesti

* Kasviksia runsaasti, riittdvasti ruokaa

* Tarvittaessa painonhallintaa

* Juomat

e Armollisuutta arkeen




Sdadannollinen ateriarytmi (1)

* Terveellisen ruokavalion toteutumista auttaa scadnnollinen ateriarytmi
* Annoskoot pysyvdt sopivina ja mielitekoja ei ilmaannu niin helposti

* Edistavat painon ja verensokerin hallintaa ja sekd ruoan ja
laakityksen yhteensovittamista

* Vireystila pysyy parempana

* Edistdd myos monipuolisen ruokailun toteutumista (esim. riittava
kasvisten syéminen)




Sdadannollinen ateriarytmi (2)

* Suositeltavaa syoda 3-5 h:n vdlein
* aamupala
* lounas
* pdivdllinen
* ja 1-2 valipalaa
* Ateriarytmid voidaan toteuttaa eri tavoin. Esimerkiksi vuorotyota

tekevdn rytmi saattaa vaihdella vuorojen mukaan. Tarkeinta onklnt
ettd ateriavdli ja ruokamaarat pysyvat itselle sopivana. \




Makeuttaminen (1)

* Diabeetikko voi kayttaa tavallisella sokerilla makeutettuja tuotteita.

* Leivontaan ja herkutteluun sopii parhaiten tavallinen sokeri. Myos
jalkiruokia voi makeuttaa kevyesti sokerilla.

* Jos pienehko madrad sokeria ei riitd, lisdmakeudeksi voi kayttaa
energiattomia makeutusaineita. Diabetes- ja dieettituotteet, joissa
sokeri on korvattu jollakin muulla energiapitoisella makeutusaineella
kuten fruktoosilla, ovat tarpeettomia.

* Kahvin tai teen makeuttajaksi voi ripauttaa pienen madrdn soker
esimerkiksi yhden sokeripalan. Jos makeutta haluaa enemman,
kannattaa kdayttaa energiattomia makeutusaineita.



Makeuttaminen (2)

* Leipien, laatikkoruokien tai etikkasdilykkeiden siscltamista hyvin
pienistd, mausteenomaisista sokerimdadristd ei tarvitse valittaa.

* Olennaista on se, kuinka usein ja kuinka suuria mddarida sokerilla
makeutettuja tuotteita kdytetadn.

* Pikkupulla iltapdivakahvilla, konvehti jalkiruokana tai hieman suurempi
herkkuhetki kerran viikossa ovat esimerkkejd sopivasta makeiden
herkkujen kaytosta.




* Lisattyd sokeria ja energiapitoisia makeutusaineita suositellaan
korkeintaan 50 grammaa pdivdssd.

* Lisatyksi sokeriksi lasketaan erilaiset sokerit, joita lisatdadn ruokiin
teollisuudessa, ruuanvalmistuksessa tai syomishetkelld.

* Myds hunajan, siirapin sekd hedelmdmehujen ja -tiivisteiden sokeri
lasketaan lisatyksi sokeriksi.

* Hedelmissd, marjoissa ja maidossa olevaa luontaista

sokeria ei lasketa lisatyksi sokeriksi.




Esimerkkejd sokerimdidrista

Seuraavista annoksista tulee noin 25 grammaa sokeria.

* Suklaavanukas TAI jadtelotuutti
+ 1 ruokalusikallinen hilloa (pannarin pddlle, maustamattoman jugurtin
makeuttamiseen tms.)
= lisattya sokeria 25 g

* Pala marjapiirakkaa (paino n. 100 g)
+ 2 tl sokeria tai hunajaa lisdamakeuttamiseen, esim. jdlkiruokaan tai teehen
= lisattya sokeria 25 ¢

Nama kaikki yhteensad = 50 g lisattyd sokeria

50 grammaa kertyy todella helposti irtokarkeista (noin
60 grammasta karkkeja)

tai 5 desilitrasta sokerillista virvoitusjuomaa tai mehua.



Juomat (1)

* Vesi on paras janojuoma. Kivenndisvesista arkikayttoon soveltuvat
sokerittomat ja suolattomat versiot.

* Myos hedelmdsokeri eli fruktoosi on sokeria. Sokerittomat ja keinotekoisesti
makeutetut virvoitusjuomat ja mehut ovat hyva valinta silloin, jos pelkka vesi
ei janojuomana maistu.

* Hypoglykemioiden hoidossa tarvitaan kuitenkin sokeria sisaltdvada mehua.

* Ruokajuomaksi suositellaan rasvatonta maitoa ja piimdd tai vetta.
Kalsiumtdydennetyt kasvimaitojuomat voivat korvata

maitovalmisteet. On hyva muistaaq, ettd myds rasvattomat
maitovalmisteet sisaltavat energiaaq, eivatkd ne siksi sovellu

janojuomiksi.




Juomat (2)

* Juomia tarvitaan pdivdan aikana n. 1,5 litraa. Fyysinen aktiivisuus ja [ampotila
voivat lisata tarvetta. Kahvi ja tee lasketaan pdivdn nestemddrddn janojuomien ja
ruokajuomien liscksi.

* Alkoholin kaytto ei ole diabeetikoltakaan kiellettyd. Alkoholijuomat sisdaltavat
runsaasti energiaa joko itsensd alkoholin tai juomiin liscityn sokerin vuoksi.
Kermapohjaiset likoorit sisaltavat lisaksi rasvaa.

* Huomioithan ettd alkoholi alentaa verensokeria ja voi aiheuttaa diabeetikolla
hypoglykemiaa

* Alkoholi lisad ruokahalua, joten painonhallitsijan tulee kayttaa alkoholia erityisen
harkiten.

* Naisille suositellaan korkeintaan 1 kerta-annos ja miehille
2 kerta-annosta.
* Alkoholijuomia ei tulisi nauttia pdivittdin.




Keinoja arjen ruoanvalmistuksen
helpottamiseen

* Valmisruoat- uhka vai mahdollisuus?
* Valmisruoat helpottavat arkea ja nopeuttavat ruoanvalmistusta

* Taydennd valmisruoka-ateriaa tuoreilla kasviksilla tai nauti jalkiruoaksi
hedelmad

* Puolivalmisteiden ja pakastetuotteiden hyodyntdminen

* Pakastetuotteiden ravintosisdlté on kdytdnnossa ldhes yhta hyva kuin tuoreiden
tuotteiden

* Puolivalmisteet nopeuttavat ruoanvalmistusta




Armollisuus arkeen

* Mika on riittavdn hyvada ravitsemusta? Voisiko tavoitteena olla riittdvan
hyvdat valinnat ilman kilotavoitteita?
* Taydellisyyden vaatimuksesta luopumista
* Riittda kun ruokailu on arjessa pddsddntoisesti kunnossa
* Arjen voimavarat ja ajankdyton mahdollisuudet
* Ruoasta nauttiminen, herkkuhetkien salliminen

* Painon putoaminen tulee ruokavaliomuutosten kylkidisend jos tullakseen
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