Raskausdiabetes
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Raskausdiabetes

Raskausdiabeteksella tarkoitetaan sokeriaineenvaihdunnan hai-
riota, joka todetaan ensimmaisen kerran raskauden aikana.
Raskausdiabetes ei aiheuta sinansa mitaan oireita. Taman takia
raskausdiabeteksen paljastava sokerirasituskoe tehdaan lahes
kaikille odottaville dideille.

Raskausdiabeteksen syyna voi olla insuliiniresistenssi, jolla tarkoi-
tetaan insuliinin heikentynytta vaikutusta elimistossa, tai haiman
tiettyjen solujen puutteellinen insuliinin eritys. Loppuraskaudessa
insuliiniresistenssia voimistavat raskaana olevan naisen kehon
rasvamaaran kasvu ja tietyt istukan erittamat hormonit, joiden
eritys lisaantyy raskauden edetessa. Insuliini on elimiston sokeri-
tasapainoa saateleva hormoni, jonka avulla sokeri imeytyy veres-
ta kudoksiin ja verensokeri pysyy tasaisena. Jos insuliinia ei ole
riittavasti, veren sokeripitoisuus nousee liian korkeaksi. Korkea
verensokeri on haitallista raskaana olevan elimistolle ja sikiolle.
Raskausdiabeteksen hoitaminen on daarimmaisen tarkeaa.

Raskaushormonien vaikutus insuliinin tehoon haviaa synnytyksen
jalkeen, jolloin verensokeriarvot palautuvat yleensa ennalleen.
Tutkimusten mukaan raskausdiabetes on kuitenkin merkki alttiu-
desta sairastua myohemmin tyypin 2 diabetekseen. Joka kymme-
nes raskausdiabeetikko sairastuu siihen pian raskautensa jalkeen,
kymmenen vuoden kuluessa jopa joka toinen. Sairastumisriskia
lisaavat ylipaino, raskaudenaikainen suuri painonnousu, lahi-
sukulaisen diabetes ja insuliinihoidon tarve raskauden aikana.

On myo0s todettu, etta raskausdiabeetikon lapsilla esiintyy
enemman verensokerin tasapainon hairioita, liikkapainoa tai
metabolista oireyhtymaa kuin muulla vaestolla.
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Raskausdiabeetikon riski sairastua tyypin 2 diabetekseen myo-
hemmin on suuri. Sairastumisriskia voi kuitenkin pienentaa muut-
tamalla elintapojansa. Mm. saanndllinen liikunta ja kovan rasvan
vahentaminen ruokavaliossa pienentavat sairastumisriskia selvas-
ti. Lilkkapainoiset raskausdiabeetikot vahentavat sairastumisriski-
aan 50 %:lla pudottamalla painoaan lahelle normaalipainoa.

Miksi juuri mina?

Tahan kysymykseen ei kenellekaan valitettavasti ole sinulle tyh-
jentavaa vastausta. Todennakoisesti useat syyt yhdessa ovat vai-
kuttaneet sokeriaineenvaihdunnan hairion syntyyn. Raskaus-
diabeteksen riskitekijoita ovat mm. ylipaino, yli 40 vuoden ika,
|lahisuvussa esiintyva diabetes (geeniperima) ja aiempi raskaus-
diabetes. Jos sinulla on todettu raskausdiabetes, et ole yksin.
Joka kymmenes odottaja saa saman diagnoosin kuin sina.

Onko tama vaarallista sikiolle?

Jos raskausdiabetesta ei hoideta, voi siita olla haittaa sikiolle.
Yleisin ongelma on korkean verensokerin aiheuttama sikion kas-
vaminen kohdussa liian suureksi. Se voi aiheuttaa lapselle hapen-
puutetta varsinkin loppuraskaudessa. Hoitamaton raskausdiabe-
tes vaikuttaa epaedullisesti myos sikion oman sokeritasapainon
saatelyyn. Vastasyntyneella voi olla liian alhainen verensokeri,
joka vaarantaa lapsen aivojen energiansaannin.

Huolehtimalla itsestasi oikeantyyppisella ruoalla ja riittavalla lii-
kunnalla voit kuitenkin suojella sikiota. Tasta oppaasta saat siihen
paljon vinkkeja ja apual!



Raskausdiabeteksen hoito

Hoidon tavoitteena on turvata sinun ja vauvasi hyvinvointi
raskauden aikana, taata sikion normaali kasvu ja kehitys seka
ehkaista raskausdiabeteksen uusiutumista ja tyypin 2 diabetek-
sen puhkeamista raskauden jalkeen. Naihin tavoitteisiin pyritaan
mahdollisimman normaaleilla verensokeriarvoilla. Tarkeinta hoi-
dossa on ravitsemus ja saanndllinen liikunta. Jos ne eivat riita,
aloitetaan metformiinilaakitys tai insuliinihoito.

Verensokeri

Raskausdiabetesta hoitaessasi seuraat itse verensokeriasi neuvo-
lasta saamasi verensokerimittarin ja liuskojen avulla. Mittaa
verensokeri ennen aamiaista ja tunti jokaisen aterian jalkeen.
Neuvolassa paatetaan yksilollisesti, kuinka usein seuraat veren-
sokeria itsenadisesti. Ennen aamiaista verensokerin on hyva olla
alle 5,5 mmol/l ja tunnin kuluttua ateriasta alle 7,8 mmol/I.
Mittauksia kertyy paivan aikana siis 5-7, aterioiden maarasta riip-
puen.

Suositeltava painonnousu

Raskaana olevan naisen keho muuttuu ja paino nousee raskau-
den aikana monesta eri syysta. Kasvava sikio ja istukka, lapsivesi,
kohdun ja rintojen kasvu, imetysta varten varastoituva rasva seka
elimiston vesimaaran lisaantyminen tuovat odottajalle lisakiloja.
Ei ole kuitenkaan taysin yhdentekevaa, kuinka paljon lisakiloja tu-
lee, silla suosituksia suurempi painonnousu voi lisata suuripainoi-
sen lapsen ja keisarinleikkauksen riskia raskausdiabeetikoilla. Pai-
nonnousu vaikuttaa myos didin verensokeritasoihin.
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Suositeltava painonnousu riippuu didin painoindeksista (BMI) en-
nen raskautta:

Aidin BMI raskauden alussa Suositeltava kokonaispainon-
(kg/m?) nousu (kg)
< 18,5 12,5-18
18,5-24,9 11,5-16,0
25-29,9 /—11,5
> 30 5-9

Ruoalla vaikutat eniten
Mita minun pitaisi syoda? Ja miksi?

Huokaise helpotuksesta, sinun ei tarvitse alkaa ihmedieeteille.
Ruoka, joka on sinulle ja vauvalle hyvaksi, on hyvaksi myos muulle
perheelle. Ensisijaisesti turvataan teidan molempien energian ja
ravintoaineiden saanti, jotta molempien hyvinvointi olisi turvattu
ja vauva kasvaisi ja kehittyisi normaalisti.

Suositusten mukaisella ruoalla voidaan:

turvata aidin ja sikion riittava energian ja ravintoaineiden
saanti

pitaa verensokeri normaalitasolla

vahentaa insuliinihoidon tarvetta



Ruoka ja verensokeri

Ruoan sisaltamat hiilihydraatit nostavat verensokeria. Hiilihydraa-
teissa on laadullisia eroja. Toiset nostavat verensokeria hitaam-
min kuin toiset. Proteiini ja rasva eivat nosta verensokeria, mutta
ne tasaavat verensokerin nousua ja siksi niita on hyva nauttia hii-
lihydraattia sisaltavan aterian yhteydessa. Esimerkiksi puuroon
kannattaa lisata 60—70 % rasvaa sisaltava kasvimargariinia ja
ottaa ruokajuomaksi lasillinen rasvatonta maitoa. Monipuoliset
ateriakokonaisuudet ovat tarkeita! Verensokerin tavoitearvoihin
on helpompi paasta, kun valitsee verensokeria hitaasti nostavia
hiilihydraatteja. Niita ovat runsaskuituiset ruoat, kuten taysjyva-
leipa tai kaurapuuro. Myos marjat ja hedelmat sellaisenaan,
palkokasvit ja maitotaloustuotteet nostavat verensokeria hitaasti.

Hiilihydraatteja saat seuraavista ruoista:



Valitse viisaasti

Terveytta edistava, monipuolinen ja verensokeria tasoittava syo-
minen voidaan koostaa monella eri tavalla. Mikaan yksittainen
ruoka-aine ei pelasta tai tuhoa terveytta, vaan arjen ruokavalin-
nat kokonaisuutena ratkaisevat ruokavalion terveellisyyden. Ota
kauppareissulle mukaan Kuluttajaliiton Lue pakkausmerkinndista
-kortti, jonka saat neuvolasta. Kortin avulla on helpompi loytaa
laajasta valikoimasta suositeltavat ruokavalinnat!

Suositeltavat ruokavalinnat

Kasviksia, hedelmia ja marjoja
puoli kiloa padivassa
- mielellaan joka aterialla ja
valipalalla jossakin muo-
dossa
- 0sa kasviksista kypsen-
tamattomina: salaatteina,
raasteina tai paloina
- hedelmat ja marjat aina
sellaisenaan
- mehuja ja makeita hilloja
vain harvoin

Huomioita

Kasviksista, hedelmista ja mar-
joista saat ravintokuitua, vita-
miineja, kivennaisaineita ja an-
tioksidantteja, mutta vain
vahan energiaal

Muista pesta erittain huolelli-
sesti ja kuoria tarvittaessa raa-
kana syotavat vihannekset;
seka kuumentaa pakastevi-
hannekset ennen syomista
hoyryavan kuumiksi (listeria-
vaara). Myos ulkomaiset pa-
kastevadelmat on kuumennet-
tava ennen kayttoa vahintaan
2 minuuttia 90 asteessa.



Taysjyvaviljaa ldhes joka ate-
rialle

jokapaivaiseen kayttoon
valitaan taysjyvaiset, va-
hintaan 6 % kuitua ja
< 0,7 % suolaa sisaltavat
leivat
muroissa ja mysleissa
huomioidaan rasva (enin-
taan 5 %), suola (£ 1 %) ja
sokeri (enintdaan 16 g/
100 g)
puuro on hyva aamu- tai
iltapala

@d\Pi <2
Sydanmerkki g -
auttaa valin- <=5
nassa!

Taysipainoisessa ateriassa pe-
runaa, pastaa tai riisia

valmistus ilman rasva- ja
suolalisaa

arkisin valitaan aina tays-
jyvapastaa tai taysjyva-
riisia vaaleiden vaihto-
ehtojen sijaan

Taysjyvaviljassa on tallella
kaikki jyvan osat. Taysjyvavil-
javalmisteet ovat tarkeita
hiilihydraattien, proteiinin,
kuidun, B-vitamiinien ja
kivennaisaineiden lahteita.

Eteld-Karjalassa vihdsuolai-
sia, tdysjyvdisid leipid ovat
mm. Fazer Real Ruis, kotilei-
pomo Papusen ruisleipd ja
Oululaisen Reilu tdysjyvdileipd.

Kauppojen valikoimassa on
usein tarjolla myos erilaisia
riisiseoksia (esim. ruis-riisi) ja
kotimaisia ohra- ja kaurahel-
mia. Niilla saat vaihtelua paa-
ruokien lisakkeisiin!



Rasvatonta maitoa tai piimaa
ruokajuomaksi
- rasvattomia nestemaisia
maitovalmisteita yhteensa
6-8 dl ja 3-4 viipaletta va-
harasvaista juustoa (ras-
vaa <17 %) paivassa ta-
kaavat riittavan kalsiumin
saannin
- mikali syodaan jukurttia,
viilia, raejuustoa tai rah-
kaa, valitaan arkisin ras-
vattomat ja maustamat-
tomat tai makeutusaineel-
la makeutetut vaihtoeh-
dot, jotka sisallytetaan
6-8 dl paivaannokseen

Proteiinia kalasta, lihasta ja
palkokasveista
- kalaa 2-3 kertaa viikossa,
eri kalalajeja vaihdellen
- suositaan siipikarjan lihaa,
koska se on vaharasvaista
ja rasvan laadultaan arki-
valinnaksi sopivaa
- punainen (nauta, sika,
lammas, myds jauheliha-
na) liha hyva valita
vaharasvaisena (rasvaa
<7 %)

Maitovalmisteet ovat tarkeita
proteiinin, kalsiumin, jodin ja
fosforin seka B-vitamiinin
lahteita. Maidon rasva on
paaasiassa sydan- ja aivo-
terveydelle haitallista kovaa
rasvaa, minka takia suositaan
arkisin aina rasvattomia
maitotuotteita.

Lihasta, kalasta ja munasta
saadaan proteiinia seka A- ja B-
vitamiineja, rautaa ja sinkkia.
Kala on tarkea D-vitamiinin
|lahde ja sisaltaa pehmeaa ras-
vaa.

HUOM! Raskausaikana ei syo-
da ollenkaan haukea. Sisavesi-
alueen isokokoisen ahvenen,
kuhan ja mateen runsasta ja
vksipuolista syontia valtettava.
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- leikkeleeksi
tayslihavalmisteet (rasvaa
<4 %, suolaa <2 %)

- palkokasvit (pavut, linssit,
herneet)

1 dl/ateria voivat korvata
lihaa

- valitaan valmisruoista
vahan rasvaa ja suolaa
sisaltavat vaihtoehdot

Leivdlle, leivontaan, ruuan-
valmistukseen ja salaatteihin
pehmeaa rasvaa sisaltavat
tuotteet
- leivalle 60—70 % kasvi-
margariini
- ruuanvalmistukseen ja
leivontaan 6ljya tai juok-
sevaa margariinia
- salaatille kastikkeeksi tilk-
ka kasvioljya tai kasvioljya
sisaltavaa salaattikastiket-
ta

ltameren isoa silakkaa, lohta ja
meritaimenta voi syoda enin-
taan 1-2 kertaa kuukaudessa.
Lisaksi tulee valttaa tyhjio- ja
suojakaasupakattuja, graavi-
suolattuja ja kylmasavustettuja
kalatuotteita, pateeta ja matia.

Kasvidljyt seka niista valmiste-
tut rasiamargariinit ja juokse-
vat margariinit sisaltavat valt-
tamattomia rasvahappoja ja
rasvaliukoisia vitamiineja.

Kevytmargariinit (< 60 % ras-
vaa sis.) ja maitorasvaa sisdl-
tdvdt rasvaseokset (esim. Oiva-
riini, Keijuriini) eivdt ole hyvd
valinta, sillé ne sisdltévdt liian
niukasti pehmedd rasvaa!
Kookosoéljy on kasvikunnan
rasvoista laadultaan poikkeuk-
sellisen kovaa ja siksi haitallis-
ta.
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Sokeria sisaltavia tuotteita
harkiten
- leivonnassa voi kayttaa
sokeria
- jalkiruuat voi makeuttaa
pienella maaralla sokeria
tai keinotekoisella makeu-
tusaineella

Lisamakeutta muilla makeu-
tusaineilla
- juomien makeuttamiseen
sopivat keinotekoiset ma-
keutusaineet
- makeisissa ja purukumeis-
sa ksylitoli on suositeltava
makeuttaja hampaiden
reikiintymista ehkaisevien
ominaisuuksiensa takia

Runsaasti sokeria sisaltavien
tuotteiden kaytto syrjayttaa
ruokavaliosta monipuolisem-
pia ruoka-aineita. Runsas so-
kerin ja sokeria sisaltavien
tuotteiden kuten makeisten
kaytto vaikeuttaa diabeetikon
verensokeritason hallintaa ja
on haitaksi hampaiden ter-
veydelle.

Keinotekoiset makeutusaineet,
kuten asesulfaami E950, aspar-
taami E951, stevioliglykosidit
E960 ja sukraloosi E955, ovat
kohtuullisesti kaytettyna tur-
vallisia.

Syklamaattia E952 ja sakarii-
nia E954 ei suositella raskaana
oleville.

Taulukon ldhteet: Suomen Diabetesliitto ry: Diabeetikon ruokavaliosuositus 2008,
Valtion ravitsemusneuvottelukunta: Suomalaiset ravitsemussuositukset 2014 ja THL:

Raskausaikana vdltettdvdt elintarvikkeet.

Lautasmalli auttaa sinua hyvan aterian koostamisessa. Puolet lau-
tasesta taytetaan kasviksilla, neljasosa perunalla tai taysjyvapas-
talla (tai muulla taysjyvalisakkeelld) ja viimeinen neljannes kalalla,
lihalla tai palkokasveilla. Ateria taydennetaan rasvattomalla mai-
dolla tai piimalla, 60—70 % kasvimargariinilla voidellulla taysjyva-
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leivalla, oljypohjaisella salaatinkastikkeella ja marja- tai hedelma-
annoksella. Voit myos nauttia hieman maustamattomia pahkinoi-
ta tai siemenia salaatin joukossa!

© Valtion ravitsemusneuvottelukunta

Tasainen ateriarytmi

Normaalipainoisille suositellaan ruokavaliota, joka sisaltaa 1 800
— 2 000 kcal, ja ylipainoisille (BMI1>25) ja lihaville (BMI>30), ruoka-
valiota joka sisaltaa 1 600—1 800 kcal energiaa vuorokaudessa.
Kaloreita ei tarvitse kuitenkaan laskea! Tarkeinta on saannollinen
syominen, jolloin pienet ateriat ja valipalat pitavat sinut sopivan
kyllaisena ja verensokerin tasaisena. Sivuilta 14—16 |6ydat ate-
riasuunnitelman, jonka avulla voit jakaa hiilihydraatit tasaisesti
paivan eri aterioille.
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Alla olevan ateriasuunnitelman pienemmat ruoka-annokset ja hii-
lihydraattimaarat vastaavat noin 1 600 kcal:n ja suuremmat noin
1 800 kcal:n energiamaaraa vuorokaudessa. Ateriarytmiksi suosi-
tellaan neljaa ateriaa (aamupala, lounas, paivéllinen ja iltapala)
seka tarvittaessa 1-2 valipalaa lilkunnan ja ruokatottumuksien
mukaan. Huomioi, etta verensokerilla on taipumus nousta her-
kasti aamupalan jalkeen. Kiinnita siis erityista huomiota aamupa-
lasi hiilihydraattien maaraan ja laatuun!

Esimerkki ateriasta H||I|hydr:f|at|t
(g/ateria)
Aamupala 1 - 2 viipaletta taysjyvaleipaa 20-30

1 — 2 tl kasvimargariinia (60—70 %)
1 — 2 viipaletta vaharasvaista juus-
toa tai leikkeletta

kasviksia

tai

2 -2,5dl puuroa

1-2 tl kasvimargariinia (60—70 %)
puuron sekaan

Lisdksi

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

tai 2 dl marjoja tai hedelma

kahvia tai teeta
Jos verensokerisi nousee

aamiaisen jGlkeen yli
tavoitteen, kannattaa aamiai-
sen hiilihydraattimdadrdad
pienentaa.
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Vidlipala tar- 1 viipale leipaa, 1 tl kasvimargarii-
vittaessa, jos nia, 1 viipaletta kinkku- tai kalk-
pahoinvointia kunaleike tai 1 hedelma

tms.

Lounas
Puoli lautasellista kasviksia; 40 - 60
raastetta, salaattia ja/tai keitettyja
kasviksia
1 rkl 6ljypohjaista salaatinkastiket-
ta
2-3 pienta perunaa tai 1,5 -2 dl
tummaa riisia tai pastaa
100—120 g kala-, kana- tai liha-
ruokaa

2 dl rasvatonta maitoa tai piimaa
1-2 viipaletta taysjyvaleipaa ja
1-2 tl kasvimargariinia

Vilipala 1 viipale taysjyvaleipaa, 1 tl kasvi- 20
margariinia, 1 viip kinkku- tai kalk-
kunaleike tai 1 hedelma tai 2 dI
marjoja tai 1,5 dl kevytjogurttia
Kasviksia
Kahvia tai teeta
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Pdivdllinen Kuten lounas
tai 50 -60
2-3 dl keittoa tai 2 dl laatikkoruo-
kaa
Puoli lautasellista kasviksia; raas-
tetta, salaattia ja/tai keitettyja
kasviksia ja 1 rkl 6ljypohjaista sa-
laatinkastiketta
2 dl rasvatonta maitoa tai piimaa
1-2 viipaletta taysjyvaleipaa ja
1-2 tl kasvimargariinia
1 dl kiisselia tai 1 hedelma

lltapala 1 -2 viipaletta taysjyvaleipaa, 20-40
1-2 tl kasvimargariinia
1-2 viipaletta vaharasvaista juustoa
tai leikkeletta
2 dl rasvatonta maitoa, piimaa tai

viilia
kasviksia Jos sinulla on insuliinihoitoinen ras-
teeta kausdiabetes, huolehdi aterioilla
riittévdsta hiilihydraattien mddrads-
td, etenkin iltapalalla!
Hiilihydraatteja yhteensa 160 - 230

Taulukon Iéhde (mukaillen): Raskausdiabetes, ruokavalion potilasohje (HYKS). Kéypdé
hoito -suositus.
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Vaihtelua
...vali- ja iltapaloihin...

- tuorepuuro
Sekoita 1 dl kaurahiutaleita
2 dl:aan rasvatonta ja maustama-
tonta jogurttia. Anna turvota yon
yli tai muutama tunti jdékaapissa.
Liséd tuorepuuroon 1 dl marjoja ja
halutessasi muutama hedelmavii-
pale.

- marjapiima
Sekoita 1 dl rasvatonta pii-
mad, 1 dl marjasosetta tai
sokeroimatonta marjakeittoa
ja 1 rkl leseitd, myslid, pahki-
noitd, siemenid tai talkkunaa.

- raejuusto-hedelmasalaatti
Sekoita 2 dI pilkottuja hedelmida,
1 dl vdahérasvaista raejuustoa ja
reilu 2 rkl sydanmerkkistG myslié
(2 annosta).
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- muista myds nakkileipa ja hapankorppu seka taysjyvakorput

...lounaalle ja paivalliselle...

- lisakkeeksi voit valita perunan, riisin tai pastan lisaksi myds
erilaisia viljalisakkeita, kuten ohra- ja kaurahelmia, taysjyva-
kuskusia, -bulguria tai -kvinoaa

- voit lisata ruokiin herneita, papuja tai linsseja tai tehda paa-
ruoan kokonaan niista

- aina ei tarvitse pilkkoa salaattia; aterian kasvisannos voi hyvin
olla esimerkiksi kokonainen tomaatti, kurkkupatka ja muuta-
ma paprikaviipale

Raskausdiabetes, ruoka ja FAQ
(eli usein kysytyt kysymykset)

Minulla todettiin muutama viikko sitten raskausdiabetes ja olen
noudattanut suositeltua ruokavaliota hyvin. Verensokeriarvot
ovat olleet tavoitearvoissa, mutta nyt kuitenkin tekisi mieli jo-
takin hyvaa. Saanko edes joskus syoda sokerisia herkkuja?

Voit toki herkutella, mutta harvoin ja pienia maaria kerrallaan.
Makeiset, leivonnaiset, keksit, mehut ja limsat sisaltavat paljon
sokeria, joka nostaa verensokeria nopeasti. Suuret maarat sokeria
vaikeuttavat verensokeritasapainon yllapitoa. Sokeria sisaltavat
makeat herkut on hyva nauttia aterioiden yhteydessa, jolloin
mm. aterian kuidut, pehmeat rasvat ja proteiini hidastavat her-
kun sisaltaman sokerin verensokeria nostavaa vaikutusta. Voit
esimerkiksi syoda valipalaksi taysjyvaleivan ja jalkiruoaksi pienen
pullan tai keksin, jolloin leivan kuitu ja pehmea leiparasva hidas-
tavat sokerin imeytymista ja verensokerin nousu on tasaisempi.
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Milloin on hyva kayttaa makeutusaineita? Sopivatko stevioligly-
kosidit raskaana olevalle?

Kuten muutkin diabeetikot, myos raskausdiabeetikot voivat kayt-
taa sokerilla (my06s rypalesokerilla ja fruktoosilla eli hedelmasoke-
rilla) makeutettuja tuotteita. On kuitenkin tarkeaa muistaa koh-
tuullinen maara, joka on n. 50 g sokeria paivassa. Tama maara
tarkoittaa esimerkiksi 4,5 dl sokerilla makeutettua limsaa tai me-
hua. Suuren sokerimaaransa vuoksi virvoitusjuomista ja mehuista
on hyva valita makeutusaineella makeutetut, koska ne eivat vai-
kuta verensokeria nostavasti. Muistathan, etta myos sokerilla
makeutetut jukurtit sisaltavat yhta lailla sokeria ja siksi onkin hy-
va valita maustamaton tai makeutusaineella makeutettu rasvaton
jukurtti.

Energiattomia makeutusaineita on hyva kayttaa myos silloin, kun
kahvin, teen tai jalkiruoan makeuttamiseen ei riitd pieni madra
sokeria (esim. yksi sokeripala). Energiattomia makeutusaineita,
jotka sopivat myos raskaana oleville, ovat aspartaami E 951, ase-
sulfaami K E 950, sukraloosi E 955, taumatiini E 957, neohesperi-
diini E 959 ja stevioliglykosidit E 960.

Stevioliglykosidit ovat turvallisia ja sopivia raskaana oleville. Nii-
den kaytossa tulee kuitenkin muistaa se, etta kaytanndssa ste-
violiglykosideja kaytetaan muiden makeuttajien kanssa, kuten
hedelmasokerin, esimerkiksi maustetuissa kivennaisvesissa ja li-
monadeissa. Talldin tuote vaikuttaa verensokeriin!
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Raskaana olevia kehotetaan huolehtimaan riittavasta nesteen-
saannista. Mita raskausdiabeetikko voi juoda?

Janojuomana vesi on paras vaihtoehto. Ruokajuomiksi sopivat
rasvaton maito ja piima. Silloin talloin voit nauttia janoon esim.
kivennaisvedella laimennettua mehua tai makeutusaineella ma-
keutettua mehua tai limonadia kohtuudella.

Liikunta osaksi hoitoa

Kohtuukuormitteinen liikunta on turvallista raskauden aikana.
Hyva peruskunto auttaa kestamaan raskauden ja synnytyksen ra-
situkset paremmin ja synnytyksesta toipuu nopeammin. Liikunta
ehkaisee selkavaivoja, jalkojen turvotusta, suonikohjuja, liiallista
painonnousua ja ummetusta. Se kohentaa myos mielialaa ja eh-
kaisee synnytyksenjalkeista masennusta. Hyva kuntosi on eduksi
myos kohdussasi kehittyvan lapsen terveydelle.

Lilkunnan on todettu parantavan sokeriaineenvaihduntaa. Se
alentaa verensokeria ja vahentaa insuliinin tarvetta. Liikkumalla
saannollisesti raskauden aikana ja sen jalkeen, voit ehkaista ras-
kausdiabeteksen uusiutumista ja myohemmin tyypin 2 diabetes-
ta. Lilkkunnalla on myo6s positiivisia vaikutuksia uneen. Raskaus on
hyva vaihe puuttua elintapoihin, koska tama saattaa edistaa pit-
kaaikaisia terveydelle myonteisia elintapamuutoksia. Terveen ai-
din saanndllinen raskaudenaikainen kestavyysliikunta nayttaa yl-
|apitavan tai parantavan verenkierto- ja hengityselimistdon kuntoa
vaarantamatta aidin ja sikion terveytta

Raskausaikana ovat voimassa samat liikuntasuositukset

ja -tavoitteet kuin muulloinkin. Jos et ole liikkunut ennen raskaut-

ta, aloita rauhallisesti ja lisda harjoitusaikaa ja -kertoja vahitellen.
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Tavoitteena on liikkua vahintaan 2, 5 tuntia viikossa ainakin 3 pai-
valle jaettuna niin, etta jonkin verran hengastyt. Voit kerata lii-
kuntatavoitteen 10 minuutin patkista. Sopivia lajeja ovat esim.
reipas kavely, sauvakavely, hiihto ja uinti. Harjoita lisaksi lihas-
kuntoa 2 kertaa viikossa (esim. voimistelu, kuntosaliharjoittelu,
kuntopiiri) Rasittavuudeltaan liikunnan teho on sopiva, kun pystyt
puhumaan harjoittelun lomassa.

Jos olet tottunut liikkuja, voit jatkaa liikuntaasi entiseen tapaan ja
keventaa harjoitteluasi vointisi mukaan. Valta kuitenkin lajeja,
joissa on iskuja, nopeita suunnanvaihdoksia tai putoamisvaara.
Valta myos vatsamakuulla harjoittelemista, koska siina kohtu jou-
tuu voimakkaaseen puristukseen, seka 16. raskausviikon jalkeen
selinmakuuta, jolloin kohtu painaa sydameen palaavia verisuonia,
mika saattaa aiheuttaa pahoinvointia.

Keskeyta liikuntatuokiosi, jos lilkkunta saa aikaan verenvuotoa
synnytyselimista, voimakkaita ja kivuliaita supistuksia, paansarkya
tai huimausta, hengenahdistusta tai kohtuutonta hengastymista,
rintakipua, voimakasta vasymista tai voimattomuuden tunnetta,

pohkeen kipeytymista tai turpoamista (mahdollinen laskimotu-
kos).

Muista juoda riittavasti lilkunnan aikana edesauttaaksesi hikoilua
ja kehon lammonsaatelya!

Synnytyksen jalkeen voit aloittaa maltillisen liikkumisen niin pian
kun tunnet pystyvasi. Liikunta edistaa palautumista, auttaa jak-
samaan, virkistaa ja kohentaa mielialaa. Yleinen liikuntasuositus
patee edelleenkin. Valitse tutut ja turvalliset liikuntamuodot
(esim. vaunulenkit, sauvakavely, kevyt venyttely seka lihaskunto-
harjoitukset).
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Lantiopohjalihakset tarvitsevat harjoitusta heti synnytyksen jal-
keen, fysioterapeutit antavat ohjausta jo lapsivuodeosastolla.

Istumista/paikallaanoloa
mahdollisimman vahan

(&
Liikehallintaa ,

1-2 kertaa viikossa

Kestavyysliikuntaa

reippaasti Lihaskuntoa

2 t 30 min viikossa " @ ‘. 2 kertaa viikossa
TAI %

rasittavasti - :

1t 15 min viikossa ‘

KESTAVYYS- JA LIHASKUNTO

Paivittain

ARKI- JA HYOTYLIIKKUMINEN
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Synnytyksen jalkeen

Raskausdiabetes uusiutuu helposti; noin joka kolmas odottaja sai-
rastuu siihen uudestaan. Tahan voidaan pyrkia vaikuttamaan jo
ennen seuraavaa raskautta terveellisella ruokavaliolla, lihomisen
ja lilkkapainon valttamisella ja liikunnan lisaamisella.

Jos aidilla on ollut raskausdiabetes, seuraava glukoosirasituskoe
tehdaan neuvolassa tai terveyskeskuksessa; insuliinilla hoidetuille
6—12 viikon kuluttua, muille vuoden kuluttua synnytyksesta. Jos
glukoosirasituskokeen tulos on normaali, seurantavali on 3 vuot-
ta, mutta jos se on suurentunut, seuranta tapahtuu 1 vuoden va-
lein. Jatkossa aidin painoa samoin kuin vyotardon ymparysmittaa,
verenpainetta ja veren rasva-arvoja (muun muassa kolesteroli)
seurataan.

23



Oppaan tekemisessa on kdytetty seuraavia ldhteita:

Paakkari P. Stevia, kaloriton makeutusaine. http://www.terveyskirjasto.fi.
Laakarikirja Duodecim. Duodecim 24.4.2012.

Raskausdiabetes, ruokavalion potilasohje (HYKS). Kdypa hoito -suositus.
Ohjeen laatijat HUS-ravitsemusterapeutit 2007, tyoryhma: laillistetut ra-
vitsemusterapeutit Riitta Kivela, Pirjo Nurmi, Helena Orell-Kotikangas.
Helsinki: Suomalainen Ladkariseura Duodecim, 28.4.2008. Saatavilla In-
ternetissa: www.kadypahoito.fi

Suomen Diabetesliitto ry. Diabeetikon ruokavaliosuositus 2008. Saatavilla:
http://www.diabetes.fi/files/104/Diabeetikon_ruokavaliosuositus.pdf

Suomen Diabetesliitto ry. Makeuttaminen.
http://www.diabetes.fi/diabetestietoa/ruoka/diabeetikolle_sopiva_syomi
nen/makeuttaminen. Luettu 30.9.2014.

Suomen Diabetesliitto ry. Raskausdiabetes —pida huolta itsestasi ja vau-
vastasi. Tampere: Hameen Kirjapaino Oy 2012.

THL. Raskausaikana valtettavat elintarvikkeet.
http://www.thl.fi/fi/aiheet/tietopaketit/ravitsemustietoa/suomalaisten-
ravitsemus-ja-ruokailu/raskausaika/raskausaikana-valtettavat-
elintarvikkeet. Paivitetty 18.2.2013

Tiitinen A. Raskausdiabetes. http://www.terveyskirjasto.fi. Ladkarikirja
Duodecim. Duodecim 15.10.2013.

Valtion ravitsemusneuvottelukunta (VRN). Suomalaiset ravitsemussuosi-
tukset 2014. Helsinki: Juvenes Oy 2014.

24


http://www.terveyskirjasto.fi/
http://www.käypähoito.fi/
http://www.terveyskirjasto.fi/

