Mista tyypin 2 diabeteksessa on kyse ja
miten sita hoidetaan?
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Tyypitkaksi



Mitka tekijat vaikuttavat tyypin 2
diabeteksen kehittymiseen?

* Perinnollisyydella on iso merkitys: jos toisella

vanhemmalla on tyypin 2 diabetes, riski sairastua on
40%, jos molemmilla, riski on 80%!

* Perintotekijoiden lisaksi elintavoilla on merkitysta:
= pitkaan jatkunut stressi ja huonounisuus, vahdinen
}" lilkunta ja ylipaino lisaavat sairastumisriskia
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Tyypin 2 diabetes:

Kehittyy hitaasti

* Insuliiniresistenssi: insuliinin vaikutus elimistdssa on heikentynyt ja verensokeri
alkaa pikkuhiljaa nousta

* Maksa vapauttaa liikaa sokeria verenkiertoon

* Haima ei tuota lisdantyneeseen tarpeeseen nahden riittavasti insuliinia
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Mista insuliinin
tehottomuus johtuu ja
mita siita seuraa’?



Liikaa energiaa ruuasta ja liikkumattomuus = ylimaara muuttuu rasvaksi, joka
varastoituu “vaaraan” paikkaan eli sisaelinten ymparille

* maksan sokerintuotanto lisaantyy, etenkin paaston yhteydessa
— verensokeri nousee yon aikana
e haiman insuliinin tuotanto aterioitten yhteydessa hidastuu/vahenee
— verensokeri nousee herkasti aterian jalkeen
* muutoksia veren rasva-arvoissa: triglyseridi kohoaa, HDL laskee, LDL kohoaa
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Tyypin 2 diabeteksen hoidossa on
keskeista verisuonten terveyden
vaaliminen, miksi?



Verisuoniseinaman monisyinen tulehdus —
vaikutukset verisuoniin
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Verisuonten terveyden vaaliminen

Veren rasvat Verenpaine

Verensokeri Tupakoimattomuus

Suun terveys



Terveelliset valinnat — diabeteksen hoidon nelja
kulmakivea

e Riittavasti unta ja vahemman stressia

* Terveellinen sydminen — mm. kuitu, rasvojen laatu,
ateriarytmi

* Sopivasti ja monipuolisesti lilkuntaa
* Tupakoimattomuus




Hyvinvointi lahtee nukkumisesta

e Kun nukkuu riittavasti ja hyvin, jaksaa paremmin huolehtia itsestaan,
liilkkua ja kiinnittaa huomiota sydomiseen.

* Lilan vahainen uni vaikuttaa syomiskayttaytymiseen:
kyllaisyyshormonipitoisuus laskee ja makean mieliteko lisaantyy

* Pitkdaikainen stressi ja huonounisuus lisdavat diabetesriskida/nostavat
verensokeria
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Syominen - tarkeaa

 Ateriarytmi: 4-5 ateriaa/pv: ruokamaarat pysyvat pienemping, auttaa tasaamaan
verensokeria ja tukee painonhallintaa

* Kuitupitoinen ruoka: vahentaa insuliiniresistenssia, ruokkii suoliston hyvia
mikrobeja ja vaikuttaa veren rasva-arvoihin edullisesti

e Rasvojen laatu: elainrasvan(kova rasva) valttaminen ja kasvirasvan(pehmea rasva)

suosiminen. Kova rasva lisaa plakin tarttumista verisuoniin ja pehmea rasva
"voitelee” verisuonia.



Liikkkuminen

* Fyysinen rasitus lisaa solujen herkkyytta insuliinille ja vahentaa siten
insuliiniresistenssia = verensokeri alenee

* Lihasmassan kasvaessa niiden aineenvaihdunta paranee ja ne kykenevat
kayttamaan paremmin sokeria hyvakseen = verensokeri alenee

Auttaa painonhallinnassa: rasvakudos vahenee = verensokeri alenee

Vaikuttaa edullisesti verenpaineeseen ja veren rasvoihin =2 sydan- ja
verisuonisairauksien riski pienenee



Painonhallinta — rasvakudoksen
vaheneminen

Laihtumisessa rasvakudos vahenee ensin maksasta ja vatsaontelosta - pienelldkin
painonpudotuksella on vaikutuksia:

* verensokeri laskee
* hyva kolesteroli nousee, veren triglyseridiarvo laskee

e verenpaine alenee




Riskitekijoihin voidaan vaikuttaa hyvalla omahoidolla. Muutosten
syntyminen tai jo syntyneiden muutosten eteneminen voidaan
estaa.

elintavat |ladkkeet




» Diabeteksen hyvalla hoidolla (elintavat + laakkeet)
voidaan ehkaista vakavat lisasairaudet

* Diabeteksen seuranta on kehittynyt: muutokset
voidaan todeta varhaisvaiheessa, jolloin niiden
eteneminen voidaan estaa tai ainakin hidastaa
niita (esimerkiksi silmanpohjat, munuaiset)

* Diabeteksen hyva hoito # taydellinen hoito




Veren rasvat

- LDL tavoite
yksilollinen: alle
2.6/1.8/1.4

Painonhallinta

- pienikin painon lasku
vahentaa vatsaontelon
sisaista rasvaa
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Hoidon tavoitteet

Verenpaine

- alle 140/80

- omamittauksissa
alle 135/80

Verensokeri
- HbA1c alle 53 mmol/mol
- ennen aterioita
4-7, aterioitten jalkeen
alle 10 mmol/I

Tupakoimattomuus
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