Vinkkeja ruokavaliohoitoon raskausdiabeetikolle

Tassa viela muutamia kaytannon vinkkeja raskausdiabeetikon ruokavalioon, joita voit kokeilla
verensokeriarvojen tasaamiseksi. Pyri jatkamaan dieettia mahdollisimman hyvin ja harrastamaan reilusti
hyotyliikuntaa. Tutustu tarkemmin ja laajemmin ruokavalio-ohjeisiin:
https://www.terveyskyla.fi/naistalo/raskaus-ja-synnytys/raskausajan-ongelmat/raskausdiabetes/ruokavalio

ja www.diabetes.fi/diabetes/raskausdiabetes.
Aamupaastoarvot koholla

Aamun arvoon vaikuttaa kaikkein eniten yopaaston pituus seka iltapalan koostumus. Kiinnita niihin erityista
huomiota. lltapalan ja aamiaisen vili ei saisi ylittda 10 tuntia. Jos aamun arvot ovat koholla, hyva yopaaston
pituus on 8-9 tuntia. Iltapala on siis tdrkedaa syoda mahdollisimman myohaan, juuri ennen
nukkumaanmenoa. Jos ateriavdli venyy tatd pidemmaksi, maksan sokerivarastoa voi vapautua

verenkiertoon nostaen verensokeria.

Hyva iltapala sisdltdaa hitaasti imeytyvaa hiilihydraattia, proteiinia ja hyvalaatuisen kasvisrasvan. lltapalan

tulee myo6s olla riittavan suuri, esimerkiksi:

- 2x ruis/kauraleipd (kasvirasvalevite 60-80 % tai teelusikallinen oliivi-/rypsidljyd TAl avokado) +
lihaa/kananmunaa/kanaa/kalkkunaa + reilusti kasviksia tai 1 hedelma TAI
- 2x ruis/kauraleipad (kasvirasvalevite 60-80% tai kasvidljy tai avokado) + maitorahkaa esim. pienelld

maaralla marjoja + reilusti kasviksia tai hedelma (esim. rahkapohjainen marjasmoothie)
Aamupalan jilkeiset arvot koholla

Aamupalan tulisi olla hyvin niukka. Raskaushormonien vaikutuksesta raskaana oleva kestdaa aamulla

kaikkein huonoimmin hiilihydraatteja.

Nestemadiset maitotuotteet, tuoremehut ja hedelmat nostavat herkasti aamupalan jalkeisid arvoja, joten

kokeile jattaa ne pois.



Jaa aamupala kahteen osaan niin, ettd hiilihydraatit jakautuvat tasaisemmin. Esimerkiksi sy6 ensin yksi
runsaskuituinen leipa (taysjyvdinen ruis/kauraleip3, ei vehnda!) kasviksilla ja leikkeleilld. Syo sitten 1-2
tunnin p&asta toinen aamupala, esim. kourallinen pahkinoitd/manteleita TAl jokin hedelma kuten omena
kuorineen (ei banaania tai tummia Vviinirypaleitd) TAI maustamatonta jogurttia marjoilla. Tee

verensokerimittaukset “ensimmaiseltda” aamupalalta.

Puuro ei yleensa sovi raskausdiabeetikolle aamupalaksi. Etenkin maitoon keitetty puuro nostaa usein
verensokeria liikaa, ja joskus myos veteen keitetty. Voit ensin kokeilla lisdtd kasvimargariinia tai -6ljya
puuroon, tai pahkinoita tai rahkaa. Jos tdma ei auta, niin puuron vaihto taysjyvaruis -tai kauraleipdan voi

olla parempi aamupalavaihtoehto.
Ennen ateriaa olevat arvot koholla

Paivalla ateriarytmi on hyva pitda saannollisena. Edellisen aterian lopettamisen ja seuraavan aloittamisen

valilla on hyva pitdaa noin 3—4 tunnin tauko, ettei ateriavali veny liian pitkaksi.

Mikali ateriavali jaa lyhyeksi esim. vilipalan takia alle kahteen tuntiin, on hyva siirtdd mittaaminen

seuraavalle aterialle.

Jos ruoka sisaltaa liian paljon rasvaa, voi verensokerin nousu tapahtua myéhemmin ja ndin vasta ennen
seuraavaa ateriaa mitattu verensokeriarvo on korkea. Hyva kasvirasvan maara vuorokaudelle on noin 6
annosta eli 6 teelusikallista rypsi- tai oliividljyd. Kasvirasvamargariiniannos (60-80%) on noin 1,5

teelusikallista. Kovaa rasvaa kannattaa valttaa.
Aterian jilkeiset arvot koholla

Aterian jalkeiset arvot saattavat olla koholla liian isosta annoskoosta. Sy 4 p&aateriaa (aamupala, lounas,
paivéllinen ja iltapala) sekd 1-2 vélipalaa. Ndin syot useammin, mutta pienempid annoksia. Sdannéllinen

ateriointi ja riittava proteiinimaara ehkadisevat myos nalantunnetta.

Tarkista, ettd et kayta aterioilla nopeasti imeytyvia hiilihydraatteja kuten vaaleaa makaronia tai valkoista
riisid. Ne kannattaa vaihtaa tdysjyvatuotteisiin kuten tdysjyvariisiin  ja —makaroniin. Keitettya
riisida/makaronia tulisi syoda enintddn 1 dl yhdelld aterialla. My6s perunoiden, bataatin ja keittobanaanin
maara kannattaa pitdd kohtuullisena, vain yksi kananmunankokoinen peruna/ateria. Perunamuusi sisaltds
runsaasti hiilihydraattia (maitoa ja paljon perunaa pienessa maaradssa). Nopeasti imeytyvien hiilihydraattien

sijaan tulisi lisdta kasviksien kayttoa.

e Lautasella olisi hyva olla puolet tuoreita tai kypsennettyja kasviksia ja vihanneksia. Salaatti ensin ja
joukkoon 6ljyd seka viinietikkaa! Oljyn sekd viinietikan lisddmisestd on todettu olevan hydtya

salaatin jalkeen syddyn hiilihydraatin imeytymiselle - verensokeri pysyy tasaisempana. Hiilihydraatit



olisi hyva sydda viimeisena, niin niitd tulee syotyd vdhemman ja alle sy6ty rasva ja proteiini
hidastavat imeytymista.

e Mikali verensokerit eivat pysy tavoitealueella, helppo muistisdanto aterioille on, ettei koskaan voi
syoda leipaa samalla ruoalla perunan, pastan tai riisin kanssa.

e Aterialla hyva mitta on myds se, ettd puolet lautasesta tayttaa kasviksilla ja loppuun puoleen tulee
mahtua liha/kala/kana/kasvisproteiininldhde ja peruna, riisi tai pasta tai linssit (1 dl). Proteiinin
osuus tulisi olla yli neljanneksen lautasen koosta.

e Josruoan jalkeen arvot koholla, paivan aktiviteetti kannattaa sijoittaa ruoan jalkeiseen aikaan.

e Liikunta vaikuttaa verensokeritasoon hyodyllisesti vuorokauden ajan.

e Terveysliikuntasuositukset ovat samat kaikille, myds raskaana oleville. Tavoitteena on liikkua
vahintdan 2,5 h/ viikko (jo 10 min patkat kerrallaan auttavat) niin ettd hiukan hengastyy.
Lihaskuntoa olisi hyva harjoittaa tdman lisdksi 2 kertaa viikossa. UKK-instituutin nettisivuilla on

monella kielella hyvaa tietoa raskausajan liikunnasta.
Vilipalat

Raskausdiabeetikolla suositeltavia valipaloja ovat esimerkiksi viipale tummaa leipdd/taysjyvaleipaa
avokadolla TAI sipaisu kasvimargariinia + vaharasvainen leikkele, kasviksia (kuten pikkuporkkanoita tai
kurkkulohkoja), pieni kourallinen suolattomia pahkin6itd/manteleita, mandariini tai omena kuorineen,

maustamaton maitorahka/luonnonjugurtti + pieni maara marjoja.
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