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JOHDANTO

Tloa arkeen terveellisilla elintavoilla - opas on
suunnattu koko perheen luettavaksi. Opas antaa
tietoa tyypin 2 diabeteksen ennaltaehkaisyn kei-
noista.

Tdmdn oppaan tarkoituksena on auttaa perheitd
huomaamaan, ettd arjen pienilld valinnoilla on suuri
merkitys koko perheen hyvinvoinnille. Terveellisilla
elintavoilla on mahdollista ehkdistd sairastumista.

lasten sairastuvuus aikuistyypin diabetekseen kas-

vaa koko ajan.

Tdmd opas on valmistunut opinndytetyond ja toi-
vommekin, ettd oppaasta on hydtyd sen lukijoille!




ENNALTAEHKAISE RAVINNOLLA

Ravitsemussuositusten mukainen ruokavalio
edistdd terveyttd ja vdhentdd tyypin 2 dia-
beteksen sairastumisen riskid.

Yksittdiset ruoka-aineet eivat heikennd tai
edistd terveyttd, kokonaisuus ratkaiseel
Tasapainoinen ja monipuolinen ruokavalio

vintoaineet.
Ateriarytmin tulisi olla sddnnéllinen, jokai-




LIHAVALMISTEET,
PunAEN LIHA
U ANANIAVIA

SVAKALDA

VAVARASVANET
MAVTUVYA LM (1%

TAYIVVAVILIA-
LISAKEE EY
Jh PE Cuné

MAZIAT JIA HEDEWAY

Viljavalmisteista tulee suosia tdysjyvdvalmisteita. Pdi-
vittdinen saantisuositus on 6-9 annosta (yksi annos=
1dl).

tyy helposti.

5-6 dI nestemdisid maitovalmisteita (rasvaprosentti

1 %) ja 2-3 viipaletta juustoa pdivittdin kattaa elimis-
t6n kalsiumin tarpeen.

Kalaa vaihdellen 2-3 kertaa viikossa.

Lihavalmisteita ja punaista lihaa tulisi syodd kypsdnd
enintddn 500g viikossa.

Leipdrasvana ja ruuan valmistuksessa tulisi kayttdd va-
hintaan 60 % kasvioljyvalmistetta.

Pdahkingitd, manteleita ja siemenid (suolaamattomia,
sokeroimattomia, kuorruttamattomia) voi nauttia yh-
teensd 30g vuorokaudessa.




ALOITA PAIVASTI AAMUPALALLA

Helppo marjasmoothie viidessd minuutissa aamupalaksi
tai vdlipalaksi!

Raaka-aineet

2 dl rasvatonta jogurttia Vinkkil

5 dl rasvatonta maitoa *alw. - Saat smoothiesta ra-
2 dl vadelmia & vinteikkaamman kayt-
2 dl mustikoita W tdmadlld erilaisia leseitd.
1 tl kanelia ‘ Marjoja voi vaihdella
1 rkl juoksevaa hunajaa £ ad maun mukaan.

4 rkl kauraleseitd e

Valmistusohje
1. Mittaa ainekset kulhoon tai kannuun.
2. Soseuta sauvasekoittimella ja nauti kylmana.

Hyvdn aamiaisen perusta sisdltda:

Kasvisryhmdsta: vihanneksia, marjoja tai hedel-
mid

tai myslid

Proteiiniryhmdstd: lihaleikkeleitd, juustoa, mai-
toa, jogurttia, viilid, kananmunia, pdhkinditd tai
tofua

Juomista: vesi, kahvi, tee, kaakao tai laimen-
nettu tdaysmehu ilman sokeria




VETTA EI PIDA VAHATELLA

vdlttdmattomat
liian runsas veden juonti haitallista  kivenndis- ja hivenaineet

Paljonko pdivdssd?

Miksi vettd?

ota vettd pulloon

1-15 litraa aineenvaihdunnan ylldpito
sddnnollisyys 4
\ fys?logiset toiminnot

Energiamadrat

pidd vesi helposti saatavilla

lisdd makua veteen
esim. mintulla, kurkulla tai mansikoilla

sokeria tai happoa sisdltavat
juomat aterioiden yhteyteen

> Vinkke & veden juontiin

vesi 0O kcal/100 ml
limsa 9-45 kcal/100ml
kahvi/tee 0 kcal/100ml
Jjuotavat jogurtit 60 kcal/100ml
tdysmehu 35-63 keal/100ml




REIPPAUTTA ARKEEN

Liikunnan myénteiset vaikutukset ilmenevadt ve-
renpaineen alentumisena, sokerinsietokyvyn te-
hostumisena, veren rasva-arvojen parantumisena

ja painonhallinnassa.

Liikunnan tulee olla monipuolista.

On tdrkedad vdlttdd olemasta passiivinen.

Jo parin minuutin fyysinen aktiivisuus puolen
tunnin vdlein vdhentdd negatiivista vaikutusta

terveyteen.

_vansnen LITKUNTAPIIRAKKA

wﬁwyskumoa

Paranna kestdvyyskuntoa
litkkumalla useana piivini
viikossa yhteensd ainakin

2t 30 min reippaasti

tai

1115 min rasittavasti.
Lisiiksi

kohenna lihaskuntoa ja
kehit liikehallintaa
ainakin 2 kertaa viikossa.

Terveysliikunnan suositus
18-64-vuotiaille

kdvaly
pyiiraily sauvakively 2t 30min
(alle 20 km &) vilkossa

raskaat koti- Lihaskuntoa I:";‘;;aﬁ_
fa pihatyit ja liikehallintaa tikunta

kuntopiiri  pallopelit 5 yertaa
kuntosali luistelu vilkossa

jumpat vauhdikkaat
venyttely lifkuntalaikit
fasapainoharjoittelu
tanssi

Sauva:, porris- 1tismin
Ja ylamdkikdvely pyiiraily witkossa
Kuritouinti juoksu
vesijuoksu maastohiihto
aerobic maila- ja juoksu-
pallopelit
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Aikuisen viikoittainen liikuntasuositus:

¢ 2 tuntia 30 minuuttia reipasta liikuntaa i —
tai '

¢ 1tunti 15 minuuttia rasittavaa liikuntaa parantavat
kestdvyyskuntoa.

* 2 kertaa viikossa tulisi harrastaa lihaskuntoa kohen-
tavaa ja liikehallintaa kehittdvda liikuntaa.

Lapsen viikoittainen liikuntasuositus:

e Pdivittdin tulisi nostattaa sykettd ja hengdstyad.
* Lihaksia ja luita tulee kuormittaa kolmesti viikossa.




RUUTUA RAJOITETUSTI

Ruutuaikaa enintddn 2 tuntia pdivdssa.
Ruutuajaksi luetaan alla lueteltujen laitteiden dd-
ressd vietetty aika:

o televisio

o tietokone

o matkapuhelimet

o pelilaitteet

ainakin yhtd paljon kuin viettdd ruudun ddrelld aikaa.
Vanhempien tulee kiinnittdd huomiota ruudun darella
kdytettyyn aikaan.

Alylaitteet tulee sammuttaa riittdvin ajoissa ennen
nukkumaan menoa.

Runsas ruutuaika altistaa napostelulle ja vie aikaa lii-
kunnalta.




UNTA PALLOON

Lapset tarvitsevat unta noin 8-10 tuntia yossd.
Aikuiset tarvitsevat unta noin 7-9 tuntia yossa.

vetta.

Lyhentyneet ja pidentyneet younet ovat haitallisia,
koska ne lisddvat terveyshaittoja, kuten tyypin 2 dia-
beteksen riskid.

Unen vaikutukset:
o Edistdd tervettd kasvua ja kehitystd

Tdrkedd aivojen toiminnalle
Mahdollistaa uuden oppimisen
Opitun asian muistiin painuminen
Parantaa keskittymiskykyad
Kohottaa mielialaa
Havainnointikyky paranee
Ajan kuluessa univaje saattaa ndkyd pai-
non nousuna




MOTIVAATIOTA MUUTOKSEEN

Muutosta aloittaessa on hyvad kdyttdd apuna muutos-
vaihemallia, joka auttaa sisdistdmddn muutoksen eri
vaiheet ja sen kulun. Elintapojen muutos ei tapahdu
hetkessd vaan se tarvitsee aikaa. Muutos tapahtuu
yksiléllisesti joten prosessi etenee jokaisella omaan
tahtiin. Motivaatio vaihtelee muutoksen aikana ja rep-
sahdukset ovatkin hyvin tavallisia. Muutoksen onnistu-
misen kannalta on tdrkedd ymmdrtdd terveyden merki-
tys eldmdssad sekd elintapojen merkitys omaan tervey-
teen.

Muutoksen eteneminen vaiheittain

Esiharkinta = Henkilo ei ole vield tietoinen elinta-
pojen muutostarpeesta.

Harkinta = Ymmdrtdd muutostarpeen, mutta ta-
sapainoilee hydtyjen ja haittojen va-
lilla.

Valmistau- = Ymmdrtdd muutoksen tarpeellisuu-

tuminen den, mutta ei tiedd miten toimia.

= Toimintaan ryhtyminen ja merkittd-
vien muutosten aikaansaaminen.

Toiminta

Yllgpito = Uusi eldmdntapa on saavutettu ja
henkils on tyytyvdinen muutokseen.




Aseta itsellesi pddtavoite elinfapamuutokseen. Vdlita-
voitteiden avulla on helpompi saavuttaa pddtavoite.
Pohdi vdlitavoitteita laatiessasi keinoja niiden saavut-
tamiseksi, mistd I6yddt motivaatiota muutokseen ja
mitd mahdollisia esteitd muutoksen tielld saattaa olla.

PAATAVOITE:

Vdlitavoite 1: Vdlitavoite 2:

+Keinot tavoitteen
saavuttamiseksi

+Keinot tavoitteen
saavuttamiseksi

*Mistd
motivaatiota
muutokseen?

*Mistd
motivaatiota
muutokseen?

*Mitd esteitd

o -Mitd esteitd
muutoksen tiella?

muutoksen tielld?

Vdlitavoite3:

+Keinot tavoitteen
saavuttamiseksi

*Mistd
motivaatiota
muutokseen?

*Mitd esteitd
muutoksen tielld?

Miten onnistuit tavoitteen saavuttamisessa?




MEIDAN ARKI TOIMII - TAULUKKO

Seuraa kahtena pdivand arkitottumuksiasi. Laita rasti

perheen- perheen- perheen- perheen-
jdsen 1 jdsen 2  jdsen 3  jdsen 4

Olen syonyt aamupalan

Olen sydnyt kasviksia,
hedelmid ja marjoja 500
g pdivdssad
Olen syonyt 5 kertaa
pdivdssd
Perheemme on syonyt
yhdessd
Olen juonut 1-1,5
litraa vettd
En ole juonut sokeripitoi-
sia juomia
Olen liikkunut reippaasti
vdhintdan 30 minuuttia

Olen ulkoillut
Olen ollut ruudun ddrella
korkeintaan 2tuntia
Olen nukkunut 8-10 tun-
tia

15




perheen- perheen- perheen-
Jjdsen 1 jdsen 2 jdsen 3

Olen syonyt aamupalan

Olen sydnyt kasviksia,
hedelmid ja marjoja 500
g pdivdssd
Olen syonyt 5 kertaa
pdivdssad
Perheemme on sydnyt
yhdessad
Olen juonut 1-1,5
litraa vettd
En ole juonut sokeripitoi-
sia juomia
Olen liikkunut reippaasti
vdhintddn 30 minuuttia

Olen ulkoillut
Olen ollut ruudun ddrella
korkeintaan 2tuntia

Olen nukkunut 8-10 tun-
tia

Mitd muutostarpeita huomasit arjessasi?

perheen-
Jjdsen 4




TERVEELLINEN ELINTAPA - RISTIKKO

Tdtd voi edistdd omilla valinnoilla

. Piristdd mieltda

. Kansansairaus

. Lapset tarvitsevat tatd 8-10 tuntia vuorokau-
dessa

. Tdmadn katsomista tulisi rajoittaa

. Tdmdn tulee olla tasapainoinen ja monipuolinen
. Jokaisella perheelld erilainen
. Ruutuajan ohella tulisi muistaa
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Ristikon vastaukset sivulla 18.




LAHTEET

www.diabetes.fi

www.mll.fi
www.ravitsemusneuvottelukunta.fi
www.sydanmerkki.fi

www.sydan.fi
www.tervekoululainen.fi

www.thl.fi

www.ukkinstituutti.fi
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