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RASKAUSDIABETES JA RUOKA

Raskausdiabeteksessa aidin insuliinin tuotanto ei riitd kattamaan raskauden ajan lisdéntynytta tar-
vetta. Raskautta edeltanyt liikkapaino tai raskauden aikainen runsas painonnousu heikentavat edel-
leen insuliinin tehoa ja aidin sokerinsietoa. TAman seurauksena aidin verensokeri kohoaa ja sikit
voi kasvaa normaalia suuremmaksi. Raskausaikana on tarkeaa pitaa aidin verensokeri normaalina
seka painonnousu sopivana. Nama tavoitteet saavutetaan yleensa ruokavalion, liikunnan ja tarvit-
taessa insuliininoidon avulla. Raskausdiabeteksen hyva hoito turvaa raskauden luonnollisen ete-
nemisen ja ehkaisee sikion liikakasvua. Synnytyksen jélkeisell& painonhallinnalla voidaan ehkaista
seka raskausdiabeteksen uusiutumista etta tyypin 2 diabetesta.

Ruokavaliossa voi olla vahemman hiilihydraatteja, mutta hiukan enemman rasvaa ja proteiinia kuin
muille diabeetikoille suositellaan. Suositeltavia hiilihydraattilahteita ovat taysjyvaviljavalmisteet,
kasvikset, peruna, nestemaiset maitovalmisteet, hedelmat ja marjat. Raskausdiabeetikon verenso-
keri nousee herkéasti aamulla ja aamupalan jalkeen, tdman vuoksi aamupala on normaalia pienem-
pi. Verensokeri pysyy sopivana, kun syddaan usein ja vahan kerralla sekd panostetaan runsaa-
seen kuidun saantiin.

RUUAN VALINTA

Leip&, muut viljavalmisteet ja peruna

¢ Valitse runsaskuituisia taysjyvaviljavalmisteita (4-6 viipaletta leipdéa paivassa): esimerkiksi erilai-
sia ruis-, rouhe-, kaura-, siemen-, lese- ja nakkileipia seka puuroa. Valkoista vehnajauhoa run-
saasti sisaltavat leivat ja leivonnaiset kohottavat verensokeria nopeasti ja niissa on my6s niu-
kasti kuitua. Perunan vaihtoehtoja ovat taysjyvariisi tai -pasta.

Marjat, hedelmat

e Sisaltavat hedelméa- ja rypalesokereita (fruktoosi, glukoosi) ja siksi nostavat verensokeria run-
saasti syotyind. Marjat ja hedelmét ovat hyvia kuidun lahteita, siksi ne ovat raikas lisd myds
raskausdiabeetikon aterioilla. Voit syéda 3-5 hedelmé- tai marja-annosta péaivan eri aterioille ja-
ettuna. Annos on esim. 2 dl marjoja, omena, pieni banaani tai 15 kpl viinirypaleita.

Maitovalmisteet

¢ Valitse rasvatonta maitoa, piimaa, jogurttia ja vaharasvaista juustoa (<17% rasvaa). Maitoval-
misteet ovat tarkeita kalsiumin l&hteitd, mutta runsaasti kaytettyna verensokeri nousee ja ener-
giansaanti kasvaa. Kalsiumia saadaan riittavasti esimerkiksi 3-4 lasillisesta rasvatonta maitoa
tai piimaa ja 2-3 viipaleesta juustoa. Maitotuotteiden kerta-annokset (1-2 dl) on hyva jakaa eri
aterioille, jotta verensokeri ei nouse aterian jalkeen liikaa. Valta nestemaisida maitovalmisteita
aamupalalla, jos verensokerisi nousee herkasti aamupalan jalkeen.

Kasvikset (vihannekset, juurekset ja palkokasvit)

o Sy0 kasviksia runsaasti 5-6 aterialla, vahintaan puoli kiloa paivassa. Tayta paaaterioilla puolet
lautasesta kasviksilla ja muilla aterioilla syd kasviksia liséana joko sellaisenaan tai leivan paalla.
Kasvikset tayttavat vatsaa ja tasaavat aterianjalkeista verensokerin nousua.

Kala, kana, liha, muna, juustot ja leikkeleet
e Valitse vaharasvaisia ja vahasuolaisia laatuja seké valmista ruoka pienella suola- ja rasva-
maaralla. Kohtuullinen annos riittdd muun ruuan lisukkeena.
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Rasvat

o Kayta pehmeédé kasvimargariinia (60-80 %) 6-8 tl leiville ja kasvidljya 1-2 rkl tai juoksevaa
margariinia ruuanvalmistukseen seka kalaa 2-3 kertaa viikossa, néin turvaat valttamattomien
rasvahappojen saannin ja sokerinsieto paranee. Mantelit, pahkinat ja siemenet ovat myds hyvia
pehmeiden rasvojen lahteita. Liiallinen kovan eldinrasvan ja rasvaisten elintarvikkeiden kaytto
huonontaa rasvan laatua, nostaa painoa ja heikentdd sokeriaineenvaihduntaa.

Juomat

e Janojuomaksi sopivat vesi, vdhasuolainen kivennaisvesi ja sokeroimaton tee. Taysmehuja ja
sokerillisia virvoitusjuomia ei suositella, koska ne nostavat nopeasti verensokeria ja sisaltavat
paljon energiaa. Taysmehut tai marjamehut laimennetaan vedella ja virvoitusjuomista valitaan
aspartaamilla, asesulfaamilla, sukraloosilla tai stevioliglykosidilla makeutettuja light-juomia.

Sokeri

e Sokerit, siirapit ja hunaja kohottavat verensokeria nopeasti, mutta niita voi silti kayttda ruokava-
lion osana pienind mé&arind. Mitddn muita makeutusaineita ei valttamatta tarvita. Herkutteluun
Voi siséltyd paivittainen vahasokerinen jalkiruoka, 1-2 kertaa viikossa pulla tai pullapohjainen
marjapiirakka tai kerran viikossa makeisia pieni maara (20 g).

Makeutusaineet

o Ksylitolipurukumit ja —pastillit sopivat pienind maarina paivittdiseen kayttdon. Aspartaamia,
asesulfaamia ja stevioliglykosidia sisaltdvat makeutusainepuristeet ja -jauheet sopivat makeu-
tusaineeksi juomiin. Ns. dieettivalmisteita ei voi kayttaa yhtdédn sen enempaa kuin vastaavia
sokerillisiakaan.

PAINONHALLINTA JA LIIKUNTA

o Keskiméaradinen suositeltava painonnousu raskausaikana on 8-12 kg. Mikali aidilla on ollut lii-
kapainoa ennen raskautta, on 6-8 kg:n painonousu riittava. Reilussa liikapainossa painon ei
tarvitse nousta lainkaan. Raskausdiabeteksen aikana suositeltava energiansaanti on noin
1600-1800 kcallvrk, jos lahtbpaino on normaali tarvitaan energiaa vastaavasti enemman, noin
2000-2200 kcallvrk.

e Saanndllinen reipas liikunta auttaa painonhallinnassa ja edistaa sokerin hyvaksikayttéa elimis-
tossd. Harrasta mieleistasi liikuntaa paivittain tai vahintaan kolme kertaa viikossa 30 min kerral-
laan. Hyotyliikunnan myoéta saat liikuntaa luonnostaan. Jos liikkunta lisdd kohdun supistelua, lii-
kuntaa pitaa keventaa. Hyva fyysinen kunto auttaa myds selviytymaan paremmin itse synnytyk-
sesta.

VERENSOKERIN SEURANTA

e Sokerirasituksen raja-arvot ovat raskausaikana 5.3 (0 h) -10.0 (1 h) -8.6 (2 h). Ruokavaliohoito
on riittdva, jos verensokerin kotiseurannassa paastoarvo ja ateriaa edeltavat arvot ovat alle 5,5
mmol/l sek& aterian jalkeinen arvo tunnin kuluttua ateria paattamisesta mitattuna on alle 7,8
mmol/l. Ladkehoito aloitetaan, mikali arvot nousevat toistuvasti edellisten yli.

» Tyypin 2 diabeteksen riski on merkittavasti kohonnut raskausdiabetesta sairastaneilla. Sokeri-
rasitus uusitaan 6-12 viikon kuluttua synnytyksesta niille aideille, jotka raskausaikana ovat
kayttaneet insuliini- tai tablettihoitoa. Ruokavaliohoidetuille sokerirasitus uusitaan vuoden kulut-
tua synnytyksesta. Mikali sokerirasitus on normaali, tehddan se jatkossa kolmen vuoden vélein
tai vuosittain, mikali sokerinsieto on heikentynytta.
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ATERIASUUNNITELMA Energiamaara 1600-1800 kcal = 6.7-7.5 MJ (40-50 E% hiilihydraatteja)

Sa

Ateriat klo Esimerkki paivan aterioista Hiilihydraatit
g / ateria

Aamupala 1-2 viipaletta taysjyvaleipaa tai 2-2,5 dl -puuroa 20-30g
6-9 1-2 tl kasvimargariinia tai -0ljya

2 dl rasvatonta maitoa, viilid tai 1,5 dl kevytjogurttia

tai 2 dl marjoja tai hedelméa

1-2 viipaletta vahéarasvaista juustoa tai leikkeletta

kasviksia

kahvia tai teeta
Vilipala tarvittaessa |1 viipale leipda + 1 tl kasvimargariinia ja / tai 10 - 20g
9-10 1 kpl hedelméa
Lounas 1-2 perunaa tai 1,5-2 dl riisia tai pastaa 40 - 60g
11-13 1-2 viipaletta taysjyvaleipaa + 1-2 tl kasvimargariinia

2 dl rasvatonta maitoa tai piimaa

100-120 g kala-, kana-, liha- tai papuruokaa

kasviksia runsaasti + 1 rkl salaatinkastiketta

tai leipaateria:

esim. 2-3 viipaletta taysjyvaleipaa + 2-3 tl kasvimar-

gariinia, 2-3 viipaletta vaharasvaista leikkelettd, sa-

laattia, hedelma ja 2 dl rasvatonta maitoa, piimaa tai

maustamatonta jogurttia
Valipala 1 viipale taysjyvaleipaa + 1 tl kasvimargariinia ja / tai |20 g
14-15 1 hedelma tai 2 dl marjoja tai 1,5 kevytjogurttia

kasviksia

kahvia tai teeta
Paivallinen 2-3 dl keittoa, laatikkoruokaa tai ruokaisaa salaattia |50 - 60 g
17-19 1-2 viipaletta taysjyvaleipdé + 1-2 tl kasvimargariinia

2 dl rasvatonta maitoa tai piimaa

1 dl kiisselia tai 1 kpl hedelmaa

kasviksia runsaasti

tai kuten lounas
litapala 1-2 viipaletta taysjyvaleipdé + 1-2 tl kasvimargariinia |20 - 40 g
20-22 1-2 véh&rasvaista juustoa tai leikkeletta

2 dl rasvatonta maitoa, piimaa tai viilia

kasviksia

teetd
Hiilihydraatit yhteen- 160-230g
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Leiville pehmed&a vahintddn 60 % kasvimargariinia (1 tl leipdd kohden) ja salaattiin 1-2 rkl 6ljypoh-
jaista salaatinkastiketta. Kéyta lautasmallia paaaterioiden annostelussa.

Lautasmalli (kuva: Valtion ravitsemusneuvottelukunta ©)

1800 kcal:n ruokavalio sopii useimmille raskaana oleville, hormaalipainoisille tarvittaessa enem-
man. Joillekin suositellaan 1600 kcal tai vahemman painonnousun hallitsemiseksi. Taulukossa pie-
nemmat ruoka-annokset ja hiilihydraattimaarat vastaavat noin 1600 kcal ja suuremmat noin 1800
kcal. Saanndéllinen ja tihea ateriarytmi pitda verensokerin tasaisena ja hillitsee samalla ruokaha-
lua. Insuliinihoitoisen raskausdiabeetikon on huolehdittava riittavasta hiilihydraattien saannista ate-
rioilla, etenkin iltapalalla. Sy6dessasi ateriasuunnitelman mukaan hiilihydraatit tulevat automaatti-
sesti oikein, mutta halutessasi voit tarkentaa omia ruokatottumuksiasi hiilihydraattien vaihtotaulu-
kon avulla.
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HIILIHYDRAATTIEN VAIHTOTAULUKKO

Kukin seuraavista annoksista sisaltda noin 10 — 15 g hiilihydraatteja (hh)

Leip&, puuro, aamiaishiutaleet, pulla

1 ohut viipale paahtoleipaa (paino 20 g)

1 ruispalaa, reissumiesta tai realia (paino 30 g)
¥ pientda sampylaa

1 pala nakkileipaa tai 2 hapankorppua

1 grahamkorppu

1/2 karjalanpiirakkaa

2-3 viipaletta vahahiilihydraattista leipaéa

1-1,5 dl veteen keitettyd puuroa (1/2 dl hiutaleita)
1 dl maitoon keitettya puuroa

1 dl marjapuuroa

1,5dl vellia

2 rkl myslia tai 1 dl taysjyvamuroja

1 pala Weetabixia

3-4 dl popcorneja

1 ohut viipale pullaa tai % pikkupullaa

1 ohut viipale kahvikakkua, k&&retorttua tai tayte-
kakkua

2 makeaa tai suolaista keksia

Hedelmét, marjat

1 omena, paarynda, appelsiini, persikka, mango, pa-
paija, nektariini tai kiivi (paino 100-150 g)

% banaania (paino 50 g) tai % greippia

1-2 mandariinia

2-3 tuoretta tai kuivattua luumua tai aprikoosia

1 dl viinirypéaleita (15 kpl) tai 2 rkl rusinoita

1 kuivattu tai tuore viikuna

1 dI kirsikoita

2-3 dl marjoja (1-2 dl sulaneita pakastemarjoja)
1 reilu viipale vesimelonia

1 dl hedelmé&salaattia

1 dl ananasmurskaa tai 2 rengasta ananasta

1 dl tAysmehua tai nektaria

2 dl laimennettua mehua

1 dI kiisselia

1 dl marjakeittoa tai 4 dl sokeritonta marjakeittoa
1 rkl hilloa tai marmeladia

1 mehujaapuikko

Peruna, riisi, pasta

1 peruna (paino 60g)

1 dl perunasosetta tai ranskalaisia

1 dl perunasalaattia

1 dl keitettya riisia

1 dl keitettyd pastaa (makaronia) tai nuudelia
1 dl keitettyja papuja/herneita tai linsseja

1 dl maissia

1 dl punajuurisalaattia tai rosollia

Maitovalmisteet, soijavalmisteet, riisimaito
1 lasillinen (2 dI) rasvatonta maitoa tai piimaa
2 dl maustamatonta jogurttia tai viilia

1- 1,5 dI marja- tai hedelmakevytjogurttia

1 tuutti tai pikari dieettijaatel6a

1 dl tai puikko tavallista jaateloa

1 dl marja- tai hedelmérahkaa

2 dl soijamaitoa tai 1 dl soijajogurttia

3 dl riisimaitoa

Ruokia

1 dl laatikkoruokaa, risottoa tai lasagnea
1,5 dl liha-, kala-, kana- tai hernekeittoa
2 dI pussikeittoa

1 kasvispihvi

3 ohukaista

2 dl kastiketta

Juomia

2 dl laimennettua mehua

1 dl taysmehua

1 dl simaa

1 dl sokerillista virvoitusjuomaa
4 dl perhekaljaa

1 pullo alkoholitonta olutta

Huom! Useimmat runsasrasvaisia

lihapasteija 20 g hiilihydraatteja / annos
lihapiirakka 35g 7

pitsa pieni 60g " (iso 70-90 g hh)
hampurilainen 30g 7 (iso kerros 50 g hh)
nakkisampyla 30g ”

wrap (tortilla) 409 "’

Naposteltavat, makeiset, sokeri

100 g (2 dl) manteleita tai pahkingéita

20 g perunalastuja (2 dI)

20 g suklaata tai mysli- tai suklaapatukkaa
10 g karkkia tai lakritsia tai 15 g purukumia
3 tl hienoa sokeria tai 3-5 palaa sokeria

1 rkl hunajaa tai siirappia

Hiilihydraattien vaihtotaulukon avulla saat vaihtelua aterioihin ja voit soveltaa vaihtoehtoja omiin
ruokatottumuksiisi. On suositeltavaa kayttaa vaihtoehtoja paasaantodisesti saman ruokaryhméan
sisalla, talléin aterioiden koostumus pysyy hyvana. Makeisia on suositeltavaa vaihtaa vain pieni
maara kerran viikossa. Valitse terveellisesti arkena, juhlissa voit hieman herkutella.
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