Ravitsemuksen merkitys tyypin 2 diabeteksen ehkaisyssa

MILLAISET OVAT SINUN <
. RAVITSEMUSTOTTUMUKSESI?

Kaytan sokeroituja
juomia..?

a) 1-2 lasillista paivasséa tai enemman
b) silloin tallsin
c) en lainkaan tai harvoin

Syon pahkingita ja

siemenia..?

a) en lainkaan 5 O/;QQ

b) noin 20-30 g pdivéssd samaa Q@{Y@Q@)
lajiketta fo 9

c) noin 30 g pdivassa eri
lajikkeita

Syon kalaa..?

a) en lainkaan tai harvoin

b) kerran viikossa

c) 2-3 kertaa viikossa kalalajeja
vaihdellen

.

Jisilo, elz,..

S
Syon paivittain kasviksia..?

a) en lainkaan tai 1-2 kourallista
b) 3-4 kourallista

c) 5 kourallista tai enemman *

SZBn lihavalmisteita ja
lihaa..?

a) yli 500 g viikossa
b) alle 500 g, enimméakseen punaista

lihaa |
c) alle 500 g, enimméakseen ’

siipikarjaa q’
Syon

taysjyvaviljavalmisteita..?

a) en lainkaan
b) puolet kayttamistani

viljavalmisteista ovat taysjyvaa
c) kaytan vain taysjyvavalmisteita

..ravitsemussuositusten noudattaminen pienentad riskié sairastua tyypin
2 diabetekseen.

..jos sinulla on suurentunut riski sairastua tyypin 2 diabetekseen, on
tarkead, etta kiinnitat huomiota esimerkiksi kayttamiesi rasvojen ja
viljojen laatuun.

..D-vitamiinin kaytslla ei ole todettu olevan vaikutusta tyypin 2
diabeteksen ehkaisyssé.



Ravitsemuksen merkitys tyypin 2 diabeteksen ehkaisyssa

‘ MITA VOIT TEHDA, JOS SINULLA ON
KOHONNUT RISKI SAIRASTUA TYYPIN 2
DIABETEKSEEN?

Entlen A-vaslauksia.

Oho, ruokailutottumuksissasi on Muista pltaa |(||n ni
parannettavaa. Huoli ei ole kuitenkaan " : ' |< ‘ e
taman naksinen, viela pystyt tekemaan asaisestda ruokdal Ury mista:

muutoksia. Sinunkin ruokavaliostasi RUOinlur tmin o ‘eSSO.
|6ytyy jo varmasti joitakin Y
ravitsemussuositusten piirteitd, joista tasainen on hou <utus
kannattaa ehdottomasti pitaa kiinni. . . T .
Muista olla haukkaamatta liian isoa herl(U | ‘ ‘ekl n Vahalsem Pl,
palaa kerralla, vaan aloittaa pienilla : H .. |< C e e e
muutoksilla. Yksikin kourallinen kasviksia siiia verensokeri €l Paase
tai hedelméa paivaan on jo hieno jutty, : —— -
tai mehujen vaihtaminen vedenjuontiin. heltte‘emaan° HYVQ
lhan varmasti pystyt muutokseen! ruokai‘urytmi he‘ pottaa
my&s painonhallintaa ja
Eniten B-vastuksia.: pitéd nalan tunteen
Kiva juttu! Sinulla on hyvia piirteita ..
ruokavaliossasi. Saattaa olla, etta olet QISOISSA.

jo tehnyt tietoisia muutoksia
ruokavalioosi tai perehtynyt
ravitsemussuosituksiin aikaisemminkin.
Tulevaisuutta gjatellen kannattaa viela
keskitty& osa-alueisiin, joilla
parannettavaa on. Ehdottomasti sinulla
on jo avaimet hyppysissasi terveelliseen

ruokavalioon, joka edesauttaa sinua ﬂo ooo/
[

pysymdadn terveend!

o Sy ravitsemussuositusten

Sndtin Covasludsin- mukaisesti
Upeaa! Ruokavaliosi vaikuttaa olevan . Valtd runsasenergisié tuotteita
erittain hyvalla mallilla ja valintasi
pienentavat selvasti riskiasi sairastua . Kayta hitaita hiilihydraatteja
tyypin 2 diabetekseen. Naist& tavoista
kannattaa pitéaa kiinnil Voit tsempata e Syé paljon kuituja
ymparillasi olevia laheisia tekemé&én
samankaltaisia valintoja. . Kayta pehmeitd rasvoja
Ravitsemuksen liséksi, muistathan
kiinnittad huomiota myss riittavadn e Valimeren ruokavaliota suosimalla
veden juomiseen. voi olla vaikutusta tyypin 2

diabetesriskin pienenemiseen



