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Nadala naitlik toidukogus 2000 kcal energiavajaduse korral

Voimalus valida

Toitumisnduandeid 1. ja 2. tUupi diabeetikule
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Tasakaalustatud toitumine ja fuusiline aktiivsus on diabeedi ravis olulisel kohal,
mojutades nii veresuhkru taset, vererdhku kui ka kolesterooli taset veres!
Toitumissoovitused peavad olema individualiseeritud, paindlikud ning vétma arvesse
inimese eelistusi — peab olema vdimalus valida.

Organismi energiakulu ja -vajadus

Energia on vajalik igapaevaseks eluks. Energiat saame rasvadest, valkudest ja susi-
vesikutest, samuti ka tarbitud alkoholist. Mineraalained, vitamiinid ja vesi energiat ei
anna. Toidust saadav liigne energia talletub organismis rasvana.?

Toidu energiat m&ddetakse kilokalorites (kcal) véi kilodzaulides (kJ).
1 kecal = 4,2 kJ?

Toidud sisaldavad energiat vaga erineval hulgal. See séltub toitude rasva-, susivesi-
kute- ja valgusisaldusest. Iga inimese energiavajadus on individuaalne ning oleneb
vaga paljudest teguritest (nait. soost, vanusest, kehakaalust, fUUsilisest koormusest).?

Normaalkaalus keskmise aktiivsusega taiskasvanud naisterahva kogu péaevane
energiavajadus kaalu sailitamiseks on ligikaudu 2000 kcal ja meesterahval 2600 kcal.
Fuusilise koormuse puhul energiavajadus suureneb, vanuse tdustes aga vaheneb.?

Kehakaalu langetamiseks on vajalik, et paevas saadav energiahulk oleks vaiksem
kulutatava energia hulgast. Naiteks sules iga paev 500 kcal ettenahtust vahem,
langeb kehakaal 1-3 kg kuus ning vastupidi. Kaloraazi arvestamine on Usna keeruline
ulesanne ka asjatundjatele, seetdttu on kdige lihtsam oma kehakaalu jalgida. Kui
kehakaal on pusiv, voite olla kindel, et teie toidust saadav energia ja kulutatud energia
on tasakaalus.

Diabeedi puhul peab veresuhkru tasakaalu sailitamiseks kindlasti arvestama susi-
vesikute hulka toidus.? Susivesikud on organismi pdhiliseks energiaallikaks, kattes
reeglina umbes pool kogu organismi energiavajadusest. Peamisteks nn looduslike
susivesikute allikateks on teraviljatooted, kartul, kodgiviljad. Puuviljad ja marjad,
puuvilja- ja marjamahl ning piim annavad samuti suhkruid (mono- ja disahhariide).
Tarkliserikasteks toitudeks on teraviljatooted, kartul ning osad kdogiviljad (nt kaun-
viljad, kUUslauk). Kiudaineid sisaldavad enim teraviljatooted (eriti taisteratooted), neile
jargnevad puu- ja koéogiviljad (eriti kaunviljad) ning marjad.

Susivesikutel on otsene mdju veresuhkru vaartustele. Kaesolev voldik annab Ulevaate
erinevate toitude susivesikute sisaldusest. Igal pildil olev toidu kogus vastab 10-12 g
susivesikutele.

10-12g susivesikuid = 1 susivesikute portsjon ehk
leivathik (LU) = 1 pilt




Veresuhkru eesmarkvaartused

Veresuhkru eesmarkvaartused on individuaalsed ning need tuleks labi arutada koos
oma raviarsti ja/voi dega.*

Paljudele diabeeti pddevatele inimestele sobivad jargmised eesmarkvaartused:

\ENETE] Eesmarkvaartus
Glukohemoglobiin (HbAlc) <7,0% (53 mmol/mol)
Veresuhkur enne sooki sdrmeotsaverest 44-72 mmol/L

Veresuhkur 1-2 tundi parast sooki sérmeotsaverest | <10,0 mmol/L

Uldised soovitused?

e Jagage paevane toidukogus erinevatele toidukordadele, séltuvalt insuliini sustimise
skeemist.

e V3ltige kiiresti imenduvate susivesikute rohket kasutamist Uhe toidukorraga.

e Kasutage rasva minimaalselt, soositumad on taimne rasv ja taimedli.

e Valgurikastest toiduainetest kasutage voimalikult vaikese rasvasisaldusega tooteid.
e Valtige rohket soola tarbimist

e Jalgige taldrikureeglit - kasutage rohkelt kodgivilja

e Kasutage magustoiduks puuvilja, marju ja taisteratooteid - rohke kiudainete
sisaldus aitab aeglustada susivesikute imendumiskiirust

e P3evasest kaloraazist peaks pool v&i enam olema kaetud susivesikutega. On
oluline, et &pite valima selliseid toiduaineid, mis tdstavad veresuhkrut aeglaselt.
Oppige arvestama toidust saadavat energiahulka, et kehakaal pusiks normis ning
veresuhkur oleks soovitud piirides.
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Leib, keskmiselt Seplk Sal, valge,
30g (11,39 sv) 63,0 kcal 20g (9,79 sv) 51,2 kcal thup ‘Leibur’, ‘Fazer’,
‘Eesti Pagar’

20g (9,99 sv) 54,4 kcal
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Saiake, moosisaiake Nakileib
parmitaignast 20g (11,49 sv) 64,2 kcal
20g (12,59 sv) 69,8 kcal
.
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Piim Hapupiim Keefir,
2,5%, keskmiselt 2,5%, tuup ,Valio” R 2,5%, tuup ‘Farmi’,
200g (10,6g sv) 250g (10,5g sv) ‘Tere’, 'Valio’
115,6 kcal 130,3 keal 2509 (10,59 sv)
g 129,8 kcal ©
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Maitsestamata
jogurt, r2,5%,
rikastatud D-vitamiiniga,
thup ‘Valio’
2509 (10,59 sv)
131,3 kcal
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Jogurt, marjade
vOi puuviljaga, R 2%,
tuup ‘Valio', ‘Tere’

75g (11,0g sv) 67,1 kcal
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Koorejaatis,

R 12%
509 (10,99 sv) 105,5 kcal




fMakaronid,

keedetud
50g (10,0g sv) 51 kcal

(.. )
Riis,

poleeritud (keedetud)

50g (12,7g sv) 57 kcal

-
Tatar,
keedetud

75g (11,39 sv) 59,9 kcal
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Nisujahu,
159 (9,59 sv) 474 kcal

-
Manna, kuivaine
159 (10,89 sv) 51,8 kcal

(. o .
Kartulitarklis
15g (12,29 sv) 50,0 kcal

20g (11,4g sv) 74,8 kcal
U‘_ .ﬁ;%
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Kaerahelbed, Maisihelbed, Popkorn
kuivaine 15g (12,0g sv) 56,0 kcal 25g (10,79 sv)
113,0 keal

4 (o (.
Aedoad Laatsed Herned,
(keedetud) (keedetud) konserveeritud,
300g (10,59 sv) 60g (10,3g sv) 69 kcal vedelikuta
84,3 kcal 130g (11,1g sv) 81,9 kcal
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MaIS, konservee-

ritud, vedelikuta
60g (12,1g sv) 60,6 kcal

(Teisi kdogivilju, nagu porgand, peet,
kaalikas, tomat, kurk jne vdib stua
ilma susivesikuid arvestamata

(Kartul

keedetud, soolata
759 (12g sv) 56,6 kcal

( Ahjukartul

(sektoritena)
50g (11,7g sv) 73 kcal

(" .
Kartulipuree

(piim R 2,5%)

90g (11,89 sv) 85,6 kcal
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Oun, Pirn Virsik /
keskmiselt 140g (11,2g sv) 574 kcal B
100g (10,59 sv) Eekia”m .
47,2 keal 0g (11,69 sv) 534 kca

( .

Aprikoos
150g (10,8g sv)
55,1 kcal

-

Ploom, «kiviga
140g (10,9g sv)
59,6 kcal

-
Arbuus (kooreta)

160g (11,4g sv)

53,3 kcal
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Melon (kooreta) Kirss / Murel, Maasikas
200g (11,0g sv) 534 kcal kiviga 140g (11,89 sv)
577 kcal

10ng (12,69 sv) 57,9 kcal
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Vaarikas Mustikas Viinamari
200g (11,49 sv) 100g (10,29 sv) 70g (11,09 sv)
82,8 kcal 59,0 kcal 50,4 kcal
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Banaan Apelsin Mandariin
(kooritud) (kooreta) (kooreta)
55g (11,29 sv) 50,0 kcal 130 (11,1g sv) 140qg (11,79 sv) 56,6 kcal

55,5 kcal

(" .

Grelp (kooreta)
150q (10,29 sv)
50,9 kcal
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Kiivi (kooreta)
100g (10,69 sv)
55,1 kcal
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15g (12,1g sv) 48,8 kcal

129 (12,0g sv) 47,9 kcal
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Ounamahl Apelsinimahl Porgandimahl
1009 (9,79 sv) 39,8 kcal 100g (9,89 sv) 41,6 kcal 200g (11,49 sv)

53,8 kcal
{ |
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Tomatimahl
4009 (10,8g sv)
60,8 kcal
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Mesi Suhkur MOOS, keskmiselt

259 (10,2g sv) 41,8 kcal
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Sokolaad Rosinad Kiiresti imendu-
20g (10,89 sv) 159 (9,79 sv) 42,3 kcal vate sUsivesikute
111,6 kcal

hulka kuuluvad

naiteks ka sefiir,
karamellikomm,
karastusjoogid,

mahlad jne.
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(Kreeka pahklid] (Maapahklid | (Palju kaloreid

90g (10,29 sv) 90g (11,99 sv) sisaldavad 5
6264 keal 2544 keal naiteks ka pitsa, | |8
kondiitritooted, S,

hamburger jne. >
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Alkohol

Alkohol pole diabeetikule paris ara keelatud. Valtida tuleb rohket alkoholi tarbimist.
Kui veresuhkru tase langeb normist allapoole, suunab maks seal ladestunud glukoosi
verre. Alkohol blokeerib selle mehhanismi. Veresuhkru tase voib langeda liga mada-
lale isegi mitu tundi peale alkoholi tarbimist ja suureneb hupoglukeemia oht.?

Diabeetik peaks loobuma magusatest, rohke suhkrusisaldusega jookidest (likdorid,
aperatiivid, magusad veinid jne.) Kange alkoholi lahjendamiseks tuleks kasutada
suhkruvaba toonikut, jaavett, soodavett jne. 1 pudel &lut (0,3 1) vastab sUsivesikute-
sisalduselt umbes 1 klaasile piimale, kuid energiasisaldus on dllel 2,5 korda k&rgem,
sest Blu sisaldab alkoholi. Teisi alkohoolseid jooke voib energiasisalduselt vorrelda
rasvaga.’
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Praetaldriku kombineerimisel jalgige taldrikureeglit.
Arvestage, et:

e Pool taldrikust moodustaks erinevad salatid v&i kddgiviljad.
e Veerand taldrikust moodustaks kala- voi lihatooted.

e \eerand taldrikust jaab lisanditele nagu kartul, makaronid, riis, tatar vms.
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Uus noel igaks stisteks,
et suistimine oleks
valutu ja turvaline
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kalen

@ Voimalikult valutu

® Peenike

* Mitmeastmeliselt teritatud

e Maksimaalselt sileda pinnaga
(elektropoleeritud, silikoonkattega)

@ Tugev
e Unikaalne disain, mis tagab tugevuse

‘{lllﬁ‘ Universaalne
L e Sobivad kéigi insuliini pen-sistlitega
e 4 mm noel sobib igalihele

y NovoFine® 32G 4 mm
NovoFine® 31G 6 mm
NovoFine® 30G 8 mm

NovoFine® ndeltel on Haigekassa soodustus
Karbis 100 noela

*https://www.riigiteataja.ee/akt/116122020016
. Meditsiiniseade. Vajadusel konsulteerige arsti voi
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