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Diabeetikon tiedot

Nimi:

Syntymaaika:

Diabetestyyppi ja toteamisvuosi:

Laakitys (myds muu kuin diabeteslaakitys):

Hoitopaikan yhteystiedot:




Johdanto

Kasikirja on tarkoitettu insuliinihoitoisen diabeetikon ruokavalion
arvioinnin tueksi. Insuliinihoitoisessa diabeteksessa veren sokeri-
pitoisuutta saddellddn sovittamalla yhteen insuliinimaarat seka
aterioitten ja valipalojen hiilihydraattimaarat.

Diabeetikolle suositellaan tavallista, terveellistd ja maukasta ruokaa.
Ruokavalio sisdltdaa runsaasti hiilihydraattipitoisia eli sokeristuvia
ruoka-aineita.

Padpaino on runsaskuituisissa ruoissa, joita ovat tdysjyvaleipa,
puuro sekd tumma pasta ja riisi, kasvikset, marjat ja hedelmat.
Kuitupitoinen ruoka tasaa verensokeria ja pitaa hyvin nalkaa.

Kasviksista tulee kdytanndssa niin véhan hiilihydraatteja, ettei niita
tarvitse ottaa huomioon hiilihydraattimaarien arvioinnissa. Runsas
kasvisten kayttd keventda ruokavaliota ja tasaa verensokeria. So-
keri on sataprosenttista hiilihydraattia. Sité suositellaan terveelli-
seen ruokavalioon rajoitetusti. Ruokavaliossa rajoitetaan myds tyy-
dyttynyttd, kovaa eldinrasvaa sydan- ja verisuoniterveyden vuoksi.
Tyydyttynytta rasvaa on mm. maidossa ja maitovalmisteissa, voissa,
juustoissa, monissa makkaroissa ja leivonnaisissa, kekseissa ja ns.
pikaruoissa. Suositeltavia ovat pehmeat kasvisrasvat ja 6ljyt, samoin
rasvattomat ja vaharasvaiset maidot, maitovalmisteet ja juustot.



Terveellisen ja tasapainoisen aterian kokoamisessa lautasmalli on
hyva arvioinnin apu: puolet lautasesta kasviksia, neljannes perunaa,
pastaa tai riisid ja neljannes liha- tai kalaruokaa ja liséna 1 - 2 viipa-
letta tummaa leipaa ja lasillinen maitoa tai vetta.

Vain ne elintarvikkeet, joissa on merkittava maara hiilihydraatteja,
on otettu mukaan. Maarat ovat ‘noin’-arvoja. Monien elintarvikkei-
den pakkaustekstista voi tarkistaa tarkan hiilihydraattimaaran.

Ruokavalion hiilihydraattien maara vaikuttaa tarvitta-
van insuliinin maaraan. Voidaan keskimaarin arvioida,
etta yksi yksikko insuliinia vastaa noin 10 g hiilihyd-
raatteja, kun puhutaan ennen ateriaa otettavasta
pika- tai lyhytvaikutteisesta insuliinista. Yhdella
yksikélla insuliinia voidaan alentaa verensokeria noin
2 mmol/l ja 10 g hiilihydraatteja nostaa suunnilleen
taman verran verensokeria. Verensokeria seuraamalla
nahdaan, onko ruokamaara (hiilihydraattimaara) ja
insuliinimaara yksildllisesti tasapainossa.

Tekijat: ravitsemussuunnittelijat Aila Paganus ja
Marjatta Palva-Alhola



Ateriasuunnitelma

Ateria ja aika HH/g Insuliiniannos




Leipa, puurot, aamiaishiutaleet Hiilihydraatteja (g)

Leipa ohut viipale 10
Hapankorppu 1 kpl 5
Nakkileipa 1 kpl 10
Sampyla 1 kpl 25
Karjalanpiirakka 1 kpl 25
Reissumies 1 kpl 15
Croissant 1 kpl 25
Riisikakku 1 kpl 5
Digestive-keksi 1 kpl 10
Ruisdigestive 1 kpl 5
Voileipakeksi 1 kpl 5
Hiutalepuuro (veteen) 1dl 10
Maitopuuro 1dl 15
Marjapuuro 1dl 15
Murot 1dl 10
Mysli 2 rkl 10
Velli 2dl 15

Peruna, pasta, riisi, pavut, kasvislaatikot Hiilihydraatteja (g)

Peruna keskikok. 10
Perunasose 1 dl 15
Perunalaatikko 1 dl 15
Perunasalaatti 1 dl 10
Ranskalaiset perunat 1dl 10
Maissin jyvat 1dl 15
Makaroni, spagetti, keit. 1dl 15
Riisi, keit. 1dl 15
Rosolli 1 dl 5
Punajuurisalaatti 1dl 10
Linssit, keit. 1dl 10

Pavut, keit. (esim. ruskeat) 1 dl 10



Maito, maitovalmisteet, jaatelot Hiilihydraatteja (g)

Maito 2dl 10
Piima 2.dl 10
Laktoositon kevytmaitojuoma 2 dl 6
Jogurtti, maustamaton 2dl 10
maustettu 1dl 10-15
makeutusaineella
makeutettu 1dl 5
Viili, maustamaton 2d 10
maustettu 2dl 20
Marjarahka, sokeroitu 1d 15-20
Maitovanukas (n 1,2 dl) 1 prk 20-25
Jaatelo 1d 10
eskimo 1 kpl 10
pieni pyorea puikko 1 kpl 5
tuutti, tav. 1 kpl 20-25
tuutti, jatti 1 kpl 35
keksipaallyst. jagteld 1 kpl 20
Mehujas 1kpl 15-20

Kasviksista tulee hiilihydraatteja niin vahan, ettei niita tarvitse ottaa
arvioinnissa huomioon. Syo kasviksia vaikka joka aterialla.




Hedelmat, marjat, hillot Hiilihydraatteja (g)

Ananas 2 rengasta 10
Appelsiini 1 kpl 10
Aprikoosi, tuore tai kuiv. 2-3kpl 10
Banaani pieni 20
Greippi puolikas 10-15
Avokado 1 kpl 5
Kiivi 1is0 10
Kirsikat 1dl 10
Luumu, tuore tai kuivattu 2 -3 kpl 10
Mandariini 2 kpl 10
Meloni reilu viipale 10
Omena 1 keskikok. 10
Persikka, nektariini 1 kpl 10
Padryna 1 keskikok. 10
Viinirypaleet n. 1d 10
Rusinat 20g(1,5rkl) 10
Marjat, tuore tai pakaste  2dl 10

vadelmat 2d 5

survos,

sokeroimaton 1,5d 10
Lasten

hedelma- ja

marjasose 1dl 15

luumusose 1dl 25
Hillo 2 rkl 10

Marmeladi 1 rkl 15



Lounas- ja paivallisruokia

Jauhelihapihvi 2 kpl
Liha- ja broileripyorykat 5-6 kpl
Kasvispihvit 2 kpl
Kaalikaaryleet 2 kpl
Kalapuikot 2 -3 kpl
Kastike (ruskea, valko) 1dl
Keittoruoat

kasviskeitto 2 dl
Hernekeitto 2 dl
Liha- ja kalakeitto 2dl

sosekeitto 2 dl
Laatikkoruoat

lihamakaroni-

laatikko 1dl

lihaperunasose-

laatikko 1dl

lasagne 1dl

kaalikaatikko 1dl
lohi-, kinkku-, kasvis-
kiusaus 1dl
maksalaatikko 1dl
Ohukainen, pinaatti- javeri 5 kpl
Risotto 1dl
Pinaatti- ja kesakeitto 2dl

Hiilihydraatteja (g)

10
10
10-15
15
10

5

5
15-20
10-15
15

15

15
15
10

10-15
20

20
10-15
15-20



Pikaruokia Hiilihydraatteja (g)

Hampurilainen 1 kpl 30
Tuplajuustohampurilainen 1 kpl 30
Kana- ja kalahampurilainen 1 kpl 40 - 45
Hampurilainen, iso/kerros 1 kpl 40 - 50
Hod dog 1 kpl 30
Lihapasteija 1 kpl 30
Lihapiirakka 1 kpl 35
Pizza, iso/ravintola 1 kpl 90-100
Pizza, pieni (n. 200 g) 1 kpl 60
Kananugetit 4 kpl 10
Wrap 1 kpl 40
Tortilla 1 kpl 30
Jalkiruokia Hiilihydraatteja (g)
Hedelmasalaatti, sokeriton 1 dl 10
Hedelmarahka, vahasok. 1dl 10
Mehukeitto, vahasok. 1dl 10
Ohukaiset (n. 100 g) 5 pienta 20
Pannukakku (n. 100 g) 1 pala 20
Mammi 1dl 25

Vohveli, ilman taytetta 1 kpl 20




Leivonnaisia Hiilihydraatteja (g)

Pulla ohut viipale 10
Pikkupulla 1 kpl 20-25
Kaaretorttu viipale 15
Kahvikakku viipale 15
Marjapiirakka 1 kpl 25-30
Taytekakku 1 pala 20
Joulutorttu 1 kpl 20
Taytekeksi 1 kpl 10
Kahvikeksi 1 kpl 5
Pieni keksi ja vohvel 3 kpl 10
Hillomunkki 1 kpl 30
Juomia Hiilihydraatteja (g)
Kivennaisvesi pullo 0
Mehu, sokeroitu 2dl 20
Taysmehu, nektari 1dl 10
Kotikalja 2dl 5
Sima 2dl 5-10
Olut pikkupullo 10
Virvoitusjuoma, sokeroitu 2 dl 20
light 2dl 0
Viini 12 cl 1-5

Kaakao, sokeroitu 2dl 15-20



Naposteltavia ja makeisia Hiilihydraatteja (g)

Juustonaksut 100 g 55
Maissilastut 100 g 55
Perunalastut 100 g 55
Popcorn 100 g 70
Maapahkinat 1dl 7
Hassel- ja saksanpahkind 1 dl 2-3
Manteli 1dl 5
Jogurttirusinat 50 g 25
Karamellit 100 g 70
Pastillit, sokeroidut pieni rasia 10
sokerittomat pieni rasia 2-3
Suklaa 50g 25
Suklaapatukka, Suffeli 1 kpl 10
Fazerina 1 kpl 20
Suklaakonvehti 1 kpl 5
Tikkukaramelli pieni 10
Lakritsipatukka, pieni 1 kpl 15

Sokeria ei tulisi kayttaa enempaa kuin noin 30 - 60 g / paiva
ian ja koon mukaan.




Gluteenittomia tuotteita Hiilihydraatteja (g)

Gluteeniton leipa ohut viipale 20
Moilasen leipomon
vaalea ja tumma

leipa 1 viipale 25
tattarileipa 1 viipale 20
sampyla 1 kpl 40
muffini 1 kpl 20
karjalanpiirakka
(80 g) 1 kpl 40
Nakkileipa 1 kpl 10
Gluteeniton keksi ja vohveli 1 kpl 5
Gluteeniton taytekeksi 1 kpl 10
Gluteeniton puuro
(kaura, tattari, ym.) veteen 1 dI 10
Riisipuuro 1dl 15
Riisimurot 1dl 10
Luontaisesti gluteenittomat
maissihiutaleet 1dl 10
Gluteeniton makaroni, keit. 1 dl 15

Gluteeniton spagetti, keit. 1 dl 15




Tarkkuutta diabeteksen hoitoon
viimeista piirtoa myoten.

Ultraohuet NovoFine® s 8 ja 6 mm:n neulat:

Nykyaikaisen tuotantotekniikan avulla olemme kehittaneet NovoFine-neulojen
turvallisuuden huippuunsa. Taman ansiosta annosteluvalineitimme on nyt
aiempaakin helpompi ja mukavampi kéyttaa. Lisaksi soveltamamme Thin Wall
Technology suurentaa neulojen sisélapimittaa, jolloin helppokayttdisyys paranee
entisestaan. NovoFine-neulat tarjoavat ainutlaatuista tarkkuutta ja mukavuutta
insuliinihoitoon - ja helpottavat néin diabeetikon elémaa joka paiva.

Nyt, ja entistakin p; tule d

NOVOfine”’




Novolnfo B.a

Tietoa tuotteistamme

Maksuton neuvontalinja maanantaista perjantaihin
(9-16)

¢ Diabetestuotteet (insuliinit, annosteluvalineet)
* Vaihdevuosien hormonikorvaushoitovalmisteet
» Kasvuhormonituotteet

e Lisdvarusteet insuliinien annosteluvalineisiin

* Opasmateriaali

Puh. 0800 122566
e-mail: novoinfo@novonordisk.fi

0800 122566




Plasman glukoosin ja HbA:n
keskimaarainen vastaavuus'

HbA1c (%) 6 7 8 9 10 11 12

P-Gluk. keskianvo 7,5 9,5 11,5 13,5 15,5 17,5 19,5
(mmol/l)

1 P.llanne-Parikka. Kirjassa Diabetes, Duodecim & Diabetesliitto, sivu 69, 2006

Nykyaikainen ratkaisu tehokkaaseen
diabeteksen hoitoon

Kolmioajattelu HbAs Paastoveren
glukoosi

Huomioi aterianjalkeiset .

e . Hoito-
glukoosipitoisuudet, paasto- TG
verensokeri ja HbA1c.

Kun nédma kolme asiaa ovat
kaikki tasapainossa, pysyy
diabeetikkokin hoitotasa-
painossa.

Aterianjalkeiset
glukoosipitoisuudet
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