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lähde:www.diabetesliitto.fi 

Ns. sokerittomat karamellit tai 

keinotekoisesti makeutetut 

leivonnaiset eivät ole tarpeellisia 

diabeetikolle. 

Diabetes on joukko erilaisia sairauksia, joille 

on yhteistä se, että veren sokeripitoisuus 

kasvaa liian suureksi. Avaintekijänä on 

insuliinihormoni: sen erityksen loppuminen, 

määrän riittämättömyys tai vaikutuksen 

heikkeneminen eli insuliiniresistenssi 

säännöllinen ateriarytmi: 

 aamupala 

 (välipala) 

 lounas 

 välipala 

 päivällinen  

 iltapala 

Diabeetikon on tärkeä huolehtia 

rasvan laadusta. 

Tyypin 2 diabeetikoiden 

kuolinsyistä 85 prosenttia liittyy 

sydän- ja verisuonisairauksiin. 

DIABETES 2 

Haima tuottaa insuliinia, mutta se vaikuttaa heikosti tai 

insuliinia ei ole tarpeeseen nähden riittävästi. 

Insuliinituotanto voi vuosien kuluessa ehtyä kokonaan.  

Elintavoilla suuri merkitys. Suomessa 250 000 sairastunutta, 

200 000 sairastaa tietämättään. 

DIABETES 1 

Elintoiminnoille välttämätöntä insuliinia ei erity, sillä insuliinia 
tuottavat haiman saarekesolut ovat tuhoutuneet. Suomessa  40 000 
sairastunutta. 

 

Aterian koostumus: Ravintokuitu, erityisesti veteen liukeneva kuitu ja rasva hidastavat hiilihydraattien pilkkoutumista, 

koska ne hidastavat mahalaukun tyhjenemistä. Veteen liukenevaa ravintokuitua on hedelmissä, marjoissa, herneissä ja 

palkokasveissa sekä ohrassa ja kaurassa. 

 

Diabeetikolla kuidun 

saantisuositus 40 g/pvä 
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 rasvattomat 

maitotaloustuotteet 

 öljypohjainen 

salaatinkastike 

 täysjyvätuotteita 

 60 % kasvismargariini 

 hyviä rasvoja (esim. lohi) 

 marjoja / hedelmiä 

 

Tavoite: Diabeetikko oppii muuntamaan 

ateriainsuliinin annostelua ruoan sisältämän 

hiilihydraattimäärän mukaan! 

Hiilihydraattia enemmän -> insuliiniannosta 

suurennetaan 

Hiilihydraattia vähemmän-> insuliiniannosta 

pienennetään 
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Diabeetikon ruokavalio sisältää saman verran hiilihydraatteja kuin suomalainen ravitsemussuositusten mukainen ruokavalio yleensä 
tärkeää mitä ja kuinka paljon kerralla. 

Hiilihydraattien lähteet:  
 
– viljavalmisteet (leivät, sämpylät, puurot, murot, myslit, pasta ja riisi) tärkkelys, kuitu 

– peruna tärkkelys 

– nestemäiset maitovalmisteet maitosokeri eli laktoosi 

– hedelmät, marjat hedelmäsokeri eli fruktoosi 

– sokerit ruokosokeri eli sakkaroosi    

 

     

KASVIKSET VAPAATA 

SYÖTÄVÄÄ! 

ERI HIILIHYDRAATTIEN VAIKUTUS 

VEREN SOKERIIN 

Nopeasti imeytyvät esim: sokeri, 

valkoinen leipä, karamellit, hunaja, 

riisikakut, maissihiutaleet, peruna  

Hitaasti imeytyvät esim: pasta, pavut, 

hedelmät, kasvikset, maito, 

kokojyvätuotteet 
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GEELIYTYVÄN ELI LIUKENEVAN KUIDUN VAIKUTUS VERENSOKERIIN 

 

  

LIUKOINEN KUITU: marjat, hedelmät, palkokasvit, 

viljat: kaura, ohra, ruis 

 

 

https://www.google.fi/search?biw=1324&bih=599&tbm=isch&q=ruisleip%C3%A4&revid=930059134&sa=X&ved=0ahUKEwjbssnU8vbLAhWFVSwKHeqBAS8Q1QIIGA
https://www.google.fi/imgres?imgurl=http://ekojalanjaljilla.fi/wp-content/uploads/2013/04/torinoohra.jpg&imgrefurl=http://ekojalanjaljilla.fi/2013/04/15/kokeilin-tata-ohra-riisin-sijaan/&h=575&w=550&tbnid=TVOL46WeKYNLrM:&docid=Cnr7d6g1JBZ8LM&ei=_V0DV6bEOYu4sQHuwLm4Dw&tbm=isch&ved=0ahUKEwjmttCH8vbLAhULXCwKHW5gDvcQMwh1KDwwPA
http://www.google.fi/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&frm=1&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0CAcQjRw&url=http://www.kauppahalli24.fi/aamiaistuotteet/elovena-plus-kaurahiutale-ja-lese-700g&ei=G5ivVPyzIILuyQPF3IB4&bvm=bv.83339334,d.bGQ&psig=AFQjCNH2cuklqowiPW3faD7PoDqDk_uU7A&ust=1420879618799800
http://www.google.fi/imgres?imgurl=http://pixabay.com/static/uploads/photo/2013/07/12/13/17/peas-146742_640.png&imgrefurl=http://pixabay.com/fi/herneet-palkokasvit-palkoviljan-146742/&h=640&w=487&tbnid=wrtQr5Vj3bvbzM:&zoom=1&docid=-Jc5iEaoY2Pl1M&itg=1&ei=VZmvVOf9H4TpywPlwIJA&tbm=isch&ved=0CFwQMyg1MDU&iact=rc&uact=3&dur=511&page=2&start=43&ndsp=42
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SYDÄN- JA VERISUONISAIRAUDET    

 

 RUNSASKUITUINEN RUOKAVALIO 

 2. sappirakko varastoi sappinestettä  

1. maksa siirtää 

 veren kolesterolia     3.suolessa sappineste 

 sappinesteeseen    osallistuu ruoansulatukseen, 

     osa sitoutuu kuituun 

      

      

 

4. Kuidun mukana sappea poistuu 

elimistöstä  

5. PIENI OSA sapen kolesterolista imeytyy vereen 

 

VÄHÄKUITUINEN RUOKAVALIO 

 2. sappirakko varastoi sappinestettä  

1. maksa siirtää 

 veren kolesterolia  

sappinesteeseen      

3.suolessa sappineste 

     osallistuu ruoansulatukseen, 

     osa sitoutuu kuituun 

     

5. SUURI OSA sapen kolesterolista imeytyy vereen  4. Pieni osa sappea poistuu elimistöstä 

Maksa on eräänlainen imuri, joka ”imee” kolesterolia verestä, sitoo 

sitä sappinesteeseen ja siirtää sappirakkoon. Sappirakko tyhjentää 

kolesterolia sappinesteen mukana suoleen, jossa osa kolesterolista 

sitoutuu kuituun ja poistuu elimistöstä. 
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RUOKAVALIOMUUTOSTEN VAIKUTUS SEERUMIN RASVA-ARVOIHIN 

ruokavaliomuutos vaikutus 
kovan rasvan (tyydyttyneet ja transrasvahapot) vähentäminen ja pehmeän 
(tyydyttymättömät rasvahapot) lisääminen 

 kokonaiskolesterolipitoisuus pienenee 

 LDL- kolesterolipitoisuus pienene 

 HDL- kolesterolipitoisuus säilyy ennallaan 

monityydyttymättömien n-3-sarjan rasvahappojen lisääminen  triglyseridipitoisuus pienenee 

ravinnon rasvan kokonaismäärän vähentäminen  LDL- kolesterolipitoisuus pienenee 

 HDL- kolesterolipitoisuus pienenee 

5-10 % painonpudotus ylipainoisilla  triglyseridipitoisuus pienenee 

 LDL- kolesterolipitoisuus pienenee 

 HDL- kolesterolipitoisuus suurenee 

Liukoisen ravintokuidun lisääminen  kokonaiskolesterolipitoisuus pienenee 

 LDL- kolesterolipitoisuus pienenee 

Sitosteroli, sitostanoli (kasvisteroleita)  kokonaiskolesterolipitoisuus pienenee 
lähde: www.kaypahoito.fi/>dyslipidemiat, 2009 

RAVITSEMUSOHJEITA KOHONNEEN VERENPAINEEN HOITOON: 

 vältä suolaa sisältäviä mausteseoksia ruoanvalmistuksessa ja pöytämausteena 

 vältä runsassuolaisia elintarvikkeita. Valitse leivät, liha- ja kalajalosteet, juustot ja valmisruoat vähäsuolaisina. SYDÄNMERKKI! 

 Syö runsaasti kasviksia, marjoja ja hedelmiä 

 Suosi rypsiöljyä ja rypsiöljypohjaisia kasvimargariineja 

 Käytä rasvattomia ja vähärasvaisia maitovalmisteita 

 Syö kalaa vähintään kahdesti viikossa 

 Sovi painotavoitteestasi. Laihduta, jos olet ylipainoinen. 

 Käytä alkoholia vain kohtuullisesti 

 Vältä lakritsituotteita 

lähde: www.kaypahoito.fi/->kohonnut verenpaine 

 

http://www.kaypahoito.fi/%3edyslipidemiat
http://www.kaypahoito.fi/-%3ekohonnut

