
 Diabeteksen hoidon perusta🩺

Diabeteksen hoidon tavoitteena on:

• Pitää verensokeri mahdollisimman lähellä normaalia 
• Ehkäistä lisäsairauksia kuten sydän- ja verisuonitauteja, munuaissairauksia ja silmänpohjamuutoksia 
• Edistää toimintakykyä ja hyvinvointia arjessa (1)

Hoidon pääkomponentit:

• Elintapahoito: ruokavalio, liikunta ja painonhallinta 
• Lääkehoito: tarvittaessa verensokerin, verenpaineen ja rasva-arvojen hallintaan 
• Omaseuranta: verensokerin mittaaminen ja hoidon arviointi 

 Ruokavaliohoito diabeteksessa🍽️

Ruokavalio on hoidon kulmakivi. Diabeetikon ruokavalio ei ole erikoisruokavalio, vaan terveellinen ruokavalio, 
joka sopii kaikille. 2,3)

Tärkeimmät periaatteet:

• Säännöllinen ateriarytmi: 4–5 ateriaa päivässä, enintään 4–5 tunnin välein  (2)
• Lautasmalli: kasvikset, täysjyväviljat, proteiinit ja pehmeät rasvat 
• Hiilihydraattien hallinta: määrän ja laadun huomiointi aterioilla 
• Sydänystävälliset valinnat: vähemmän suolaa, kovia rasvoja ja sokeria 
• Painonhallinta: energiansaannin rajoittaminen, erityisesti ylipainoisilla (3)

 Hyvä ruokavalio voi:💡

• Parantaa verensokeria, verenpainetta ja rasva-arvoja 
• Vähentää insuliiniresistenssiä 
• Auttaa painonhallinnassa ja vähentää makeanhimoa  (2)

(1) terveyskirjasto < https://www.terveyskirjasto.fi/dlk00775 >

(2) www.diabetes.fi < https://www.diabetes.fi/diabetestietoa/tyypin-2-diabetes/ruoka/>

(3) www.terveyskyla.fi < https://www.terveyskyla.fi/diabetestalo/diabeteksen-omahoito/diabetes-ja-
syominen/ruokavalio-tyypin-2-diabeteksessa>
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