MARI VEHMANEN

y Tyypin 1 diabeetikolta onnistunut laihduttaminen
B vaatii muutakin kuin tarkistuksen syomis- ja liilkuntatottumuksiin.

erinteisesti tyypin 1 diabeetikot on miellet-
'ty joukoksi, jota eivit liikakilot paina. Nyt ti-
" lanne on muuttunut: suomalaisten ylipainon
yleistyessi my®s tyypin 1 diabeetikoissa on en-
tistd enemmin painonsa kanssa kamppailevia.

- Syyt tihin ovat varmasti ihan samoja kuin kaikilla
muillakin. Arkiliikunta on vihentynyt, napostelusyomi-
nen lisiintynyt ja annoskoot kasvaneet, ravitsemustera-
peutti Eija Ruuskanen Diabetesliitosta pohtii.

Insuliinihoitojen kehittyminen on tehnyt diabeetikoi-
den elimisti entistd joustavampaa ja vapaampaa. Tami
sindnsi tervetullut kehitys on tuonut myds houkutukset
heidin ulottuvilleen.

- Kun tyypin 1 diabeetikko arvioi syominsi hiilihyd-
raatit tarkasti ja siitdd akdiivisesti insuliiniannoksiaan,
hin voi herkutella useinkin, ja verensokeritaso pysyy silti
hyvini. Mutta ylimiiriisid kaloreita insuliini ei havitd
minnekdin. Ne alkavat kertyd rasvana kroppaan, Eija
Ruuskanen muistuttaa.

Joka ateriaan pieni nipistys

Laihtuakseen ihmisen tiytyy yksinkertaisesti sy6dd
vihemmin kuin kuluttaa. Timi vanha totuus pitee myos
tyypin 1 diabeetikoihin.

- Sairaus saa kuitenkin aikaan sen, etti painonpudo-
tukseen ei voi suositella kovin radikaaleja keinoja. Adrim-
miiset dieetit eivit sovi tyypin 1 diabeetikolle, Eija Ruus-
kanen huomauttaa.
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Lautasmallin mukaan
koottu ateria

Ateria sisdltédd 50
grammada hiilihydraattia
ja noin 500 kcal energiaa.

Myds insuliinihoito on saddettdva tukemaan keventymista.

Hin suosittelee, ettd diabeetikko juttelee painonpudo-
tusaikeistaan etulditeen oman diabeteslddkirin tai -hoita-
jan kanssa. Pakollista se ei kuitenkaan ole.

- Jos diabeetikolla on valmius muokata insuliinihoito-
aan verensokerin seurannan avulla, mikd4n ei esti hinti
aloittamasta maltillista laihduttamista omin pidin, Eija
Ruuskanen sanoo.

Jarkevinti on yleensi nipistid sydmisistd kautta linjan,
eli pienentii ja keventdd hieman pidivin kaikkia ateri-
oita. Niin myds insuliinihoito on helpompi sopeuttaa
muutoksiin.

- Sidnnéllinen ruokailurytmi kannattaa ottaa kiyt-
t66n viimeistiin painoa pudottaessa. Moni on laihtunut
ryhtymilld sydmiin kaksi limminti ateriaa pdivissi. On
osin psykologista, ettd kunnon ruuan jilkeen nilkd tun-
tuu pysyvin kauemmin poissa, ja napostelu vihenee, Eija
Ruuskanen sanoo.

Pienennys my0s perusinsuliiniin

Tyypin 1 diabeetikon painonpudotus karahtaa Eija Ruus-
kasen mukaan karille heti alkuunsa, jos insuliinihoito jid
junnaamaan vanhoja latujaan.

- Ateriainsuliinin annoksia moni kylld pienentii alka-
essaan laihduttaa. Tosin vihennys jdi helposti turhan
varovaiseksi, Eija Ruuskanen arvioi.

Yhti tirkedd on tarkistaa perusinsuliinin madrd. Liian
isot perusinsuliiniannokset tekevit laihduttamisesta kur-
jan kokemuksen - erityisesti silloin, kun my®6s liikunta on
osa painonpudotusta.

- Olen kuullut tyypin 1 diabeetikoiden sanovan laih-
duttamista mahdottomaksi, koska kevyestd syomisestd ja
runsaasta liilkkumisesta tulee niin huono olo. Téllainen
kertoo ennen kaikkea liiasta perusinsuliinista, Eija Ruus-
kanen toteaa.

Lisiksi hypoglykemia iskee hel-
posti litkunnan yhteydessd, ellei
laihduttaja ole vihentinyt insulii-
niannoksia tarpeeksi. Liian mata-
lan verensokerin korjaamiseksi
tulee helposti tankattua turhankin
paljon, jolloin liikkunnan kaloreita
kuluttava vaikutus nollaantuu.




- On liikaa vaadittu, ettd hypo-oireiden ilmaantuessa
diabeetikko voisi hillitd itsensi ja ottaa vain sen tarvittavat
20 grammaa hiilihydraatteja. Paljon helpompaa ja jirke-
vdmpid on sddtdd litkunnan aikana vaikuttavaa insuliinia,
Eija Ruuskanen neuvoo.

Hin muistuttaa, ettd laihduttaessa my®s insuliiniresis-
tenssi alkaa vihentyd. Kaiken timin yhteisvaikutuksesta
insuliinintarve voi pienentyi yllittdvin paljon.

Maltti on valttia liikunnan alussa

Tyypin 1 diabeetikolta vaaditaan Eija Ruuskasen mukaan
painonpudotuksen alkuvaiheessa enemmin kirsivilli-
syyttd kuin keskimidriiseltd laihduttajalta.

- Varsinkin jos verensokerisokeritaso on aiemmin ollut
korkea, ruokailun keventyessi hoitotasapaino saattaa
parantua merkittdvésti. Talldin voi menni kuukausi tai
kaksikin ennen kuin vaaka alkaa niytcid pienempii luke-
mia, Eija Ruuskanen selittii.

Hidas laihtumistahti sopii tyypin 1 diabeetikoille
hyvin. Kilo kuukaudessa tai kahdessa on oikein sopiva
vauhti.

- Eikid varsinkaan litkuntaa kannata ahnehtia, jos
elimintavat eivit ole olleet kovin urheilulliset. Turhan
rankka alku vie litkuntainnostuksen ja voi olla suorastaan
haitallinen. Pitkdin diabetesta sairastaneella riskind ovat
esimerkiksi jalkavammat, Eija Ruuskanen varoittaa.

Hin kehottaa tutkimaan, olisiko omassa kunnassa
tarjolla esimerkiksi litkunnanohjaajan tai fysioterapeutin
opastusta litkunnan aloittamisen tueksi. Aloitteleville liik-
kujille voi my®s olla tarjolla omia ryhmig, joissa tutustu-
taan lajeihin ja tsempataan toisia.

Erityisen tirkeidksi litkunta tulee siini vaiheessa, kun
olo tuntuu keventyneen sopivasti ja on aika aloittaa varsi-
nainen painonhallinta.

- Tavoitetta ei kannata asettaa turhan kovaksi. Painoin-
deksi 25-27 on monelle oikein sopiva ja hyvilti tuntuva
taso, Eija Ruuskanen sanoo. =

Hiilihydraattimdidrd ei kerro energiamdidirdd

Hiilihydraattia Energiaa

10 grammaa 40 kcal

15 grammaa 90 kcal

200 grammaa
karkkeja

Tdssd pussillisessa
karkkeja on 170
grammaa hiilihydraattia
ja 680 kcal energiaa.

Ftomataiset g,

Laihduttavan tyypin 1 diabeetikon
muistilista

Seuraa verensokeriasi. Kysy tarvittaessa neuvoa hoitajalta tai
ladkarilta insuliiniannosten pienentamiseen.

Al4 jat aterioita valiin. Sopiva véli on korkeintaan 4-5 tuntia.
Paastotessa nalka vain kasvaa hallitsemattomaksi.

Opettele syomaéan kasviksia ja lisda niita joka aterialle.

Kokoa ateriat lautasmallin mukaan: puoli lautasellista kasviksia,
neljdsosa lautasellista perunaa, pastaa tai riisia ja neljasosa
lautasellista lihaa, kalaa tai palkokasveja. Juomaksi rasvatonta
maitoa tai piimaa tai vettd, lisaksi palanen kasvirasvalevitteella
sipaistua tdysjyvaleipaa.

Kiinnitd huomiota leikkeleisiin. Moni tyypin 1 diabeetikko on
tottunut makeaa vélttdessadan syémaan paljon voileipia ja
lastaamaan ne rasvaisilla ja suolaisilla paallisilla.

Al ole liian ankara itsellesi. Herkkuhetket kuuluvat myds
laihdutukseen. Suunnittele ne etukéteen: talla viikolla syén
perjantaipullan ja ensi viikolla pidan lasten kanssa karkkipaivan.
Totuttele hiilihydraattien liséksi kiinnittdmaan huomiota myds
rasvoihin ja ruuan kokonaisuuteen.

Laihtuminen ei vaadi kalliiden erityistuotteiden kayttamista. Voit
syodd samaa tavallista ruokaa kuin ennenkin, jos vain pienennat
kaikkia annoksia. Rahaa kuluu itse asiassa vdhemman.

On karhunpalvelus itselle laihduttaa paastamalla
verensokeritaso hyvin korkeaksi. Diabeteksen huono
hoitotasapaino on haitallisempaa kuin lieva ylipaino.

% 70 keal S 200kl

120 kcal 280 kcal
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