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Mita eroa on tyypin 1 ja tyypin 2 diabeteksella?

Diabetes jaetaan kahteen padtyyppiin: Tyypin 1 diabetekseen ja tyypin

2 diabetekseen. Tyypin 1 diabeteksessa haima ei pysty erittdmadn insuliinia lainkaan, kun taas tyypin 2
diabeteksessa haiman insuliinintuotanto on heikentynyt ja voi taudin edetesséd loppua kokonaan. MBO
liittyy laheisesti tyypin 2 diabetekseen. 80% tyypin 2 diabeetikoista ja noin kolmanneksella tyypin 1
diabeetikoista on MBO.

Mika on MBO?

MBO eli metabolinen oireyhtyma on hyvin yleingn kaikissa hyvinvointimaissa. Siihen liittyy
keskivartalolihavuus, glukoosiaineenvaihdunnan hdirid, pieni HDL-kolesterolipitoisuus (alle 1 mmol/l), suuri
triglyseridipitoisuus (yli 1,7 mmol/l) ja kohonnut verenpaine. Oireyhtymaan liittyvé veren lisadntynyt
hyytymistaipumus kasvattaa verisuonitukosten riskid. Tyypillista on myds ylipaino. VyGtérolinavuus
heijastaa vatsaontelon sisén kertyneen rasvan madrad ja on keskeistd insuliiniresistenssissa.
Insuliiniresistenssi puolestaan altistaa tyypin 2 diabetekselle.

Tyypin 2 diabetes

Diabeteksessa on kyse aineenvaihdunnan héiriostd, jonka seurauksena veren sokeri- eli
glukoosipitoisuus kohoaa liian suureksi. Veressa

oleva sokeri on perdisin nauttimastamme ruuasta. Jos insuliinin

vaikutus kudoksissa on heikentynyt el esiintyy insuliiniresistenssia, insuliinia tarvitaan normaalia
enemman pitdmaan verensokeri kurissa. Ajan mittaan haima saattaa kuitenkin vasya jolloin
elimistdssa ei ole riittdvasti insuliinia ja verensokeri alkaa kohota. Nin on kehittynyt tyypin 2 diabetes.
Haiman toiminta heikkenee yleensd taudin edetessd, mutta huolellisella hoidolla voidaan merkittdvasti
vaikuttaa diabeteksen etenemiseen.

Miten suhtautua diabetekseen?

On tarke&d ymmértad, etta hoitamattomana diabetes on vakava sairaus. Diabetes on
kuitenkin sairaus johon voi omalla toiminnallaan vaikuttaa. Muuttamalla ruokailu- ja
likuntatottumuksia voit parantaa omaa terveydentilaasi. Jo pienilld muutoksilla on paljon
merkitysta kokonaishoidon kannalta: koskaan ei ole lian my®héista aloittaa uusi terveempi
elamantapa. Tyypin 2 diabeteksen ja MBO:n tehokkain elintapahoito on laihduttaminen,
terveytta edistava ruokavalio ja likunnan lisédminen.



Omaseuranta

Hyvaan hoitotasapainoon pyrittdessa on olennaista, ettd diabeetikko tuntee oman
sairautensa hyvin. Kotona tehdyt verensokerimittaukset kertovat miten diabeteksen
hoito sujuu kaytdnnossa. Tuloksia tarkastellessa oppii vahitellen tekemaan
parempia paatoksia omahoidon suhteen. Verensokerin omaseuranta antaa myGs
hoitajalle ja ladkarille tietoa hoidon onnistumisesta ja tukee hoidonohjausta.

Mieliala ja verensokeri

Korkea tai liilan matala verensokeri sekd nopeat verensokerin vaihtelut voivat
vaikuttaa mielialaan. Korkeaan verensokeriin liittyy usein vasymysta, haluttomuutta,
alavireisyytta tai drtyneisyytta. Liian matalan verensokerin oireita voivat puolestaan
olla vasymys, keskittymisvaikeudet ja drtyneisyys.

Jos sokeritasapaino on huono, eika se yrittdmisestd huolimatta parane, voi
diabeetikko masentua. Masennuksen lisdksi myos stressi, jannitys ja pitkdan
jatkuneet huolet lisddvéat niin kutsuttujen stressihormonien eritysta, jotka voivat
nostaa verensokeria. On tarkedd neuvotella 1dakdarin ja hoitajan kanssa hoidon
tehostamisesta. Kun sokeritasapaino on kunnossa, myGs stressinsietokyky kasvaa.

Verensokerin mittaamisen periaatteet

e Sdannollisesté verensokerin mittaamisesta saamasi tieto auttaa sinua
ymmartdmaan, miten ateria ja likunta vaikuttavat verensokeriisi, auttaa
saatdméaan laékityksesi kohdalleen seké estdmadn mahdollisen hypoglykemian (=
liian alhainen verensokeri).

e Mittausten maéra ja ajankohta sovitaan yhdesséa diabeteshoitajan tai 1adkarin
kanssa. Tavallisesti mittauksia tehdaén aamulla ennen ateriaa ja illalla ennen
nukkumaanmenoa. Péivan aikana voidaan tehda ns. ateriaparimittauksia. Silloin
mitataan verensokeri ennen ateriaa ja
2 tuntia aterian jalkeen. Naiden mittausten tavoitteena on saada kasitys
verensokerin vaihtelusta eri vuorokauden aikana ja aterian jalkeen.

® Jokainen mittaustulos on merkitsevé ja siksi on tarkedd hyodyntédd saamasi
mittaustulokset.

® Kirjaa tulokset paperille tai pura tulokset tietokoneellesi purkuohjelman avulla.
Tulokset voidaan myds lahettda alypuhelimessa olevaan sovellukseen, josta niita
voi tarkastella. Sovelluksesta voi myds lahettad sahkopostiin
verensokeriraportteja.



Hyva naytteenotto

e Pese ja kuivaa kddet ennen naytteenottoa. Puhdistusainetta ei
tarvita.

e Muista vaihtaa neula ohjeen mukaan. Pista reikd sormeen
pistolaitteella.

e Pistd sormenpééan sivulle. Vaihda pistopaikkaa usein, jotta
sormenpadat eivat kipeydy ja iho kovetu. Valta pistamista
peukaloon ja etusormeen. Kdytd molempien kasien sormia.

e Pyyhi ensimmainen pisara pois ja anna uuden pisaran
muodostua sormenpaahan. Ald puristele sormea, jotta
naytteeseen ei tule kudosnestettd, joka voi aiheuttaa virheellisia

tuloksia.

e Pista uusi reikd toiseen \ .
sormeen, jos verta ei tule
riittavasti.

Naytteenoton pistopaikat



MICROLET®NEXT-pistolaite

\

J
Avaa ja poista laitteen paassa Kéanna karkikappaletta
oleva kérkikappale kiertamalla sddtaaksesi haluamasi
sitd valkoisen raidan kohdalta. pistosyvyys (matalin on 1 ja
Laita MICROLET®-lansetti syvin on 5). Lataa pistolaite
paikalleen ja kierré sitten vetamdlld valkoisesta nupista.
karkikappale takaisin lukitus-
asentoon. Saasta suojus.
Paina pistolaite sormen Kéyton jalkeen avaa ja irrota
sivua vasten ja paina karkikappale. Aseta lansetin pyored
laukaisupainiketta, kunnes suojakorkki tasaiselle alustalle ja
kuulet napsahduksen. paina lansetti koko-naan suojakorkin

keskelle. Irrota lansetti pistolaitteesta
tyontdmalld lansetin poistopainiketta
eteenpdin, kunnes lansetti irtoaa.



Jos epdilet verensokeritulosta, tarkista
e (vatko kédet puhtaat ja kuivat?

e Onko veripisara riittdvan suuri?

e (Onko pistolaitteen neula vaihdettu ohjeen mukaan?

e (vatko liuskat vanhentuneet tai sailytetty vaarin?

e Jos edelleen epdilet saamiasi tuloksia, voit seuraavalla kdynnilla
pyytad diabeteshoitajaa tarkistamaan mittarin ja liuskojen
luotettavuuden kontrolliliuoksella.

Liuskojen kasittely ja sailytys

e Kasittele liuskoja puhtain kuivin késin.
e  Sdilyta liuskat omassa purkissaan. (Kuivatusaine on purkissal)

o A4 sekoita useamman purkin liuskoja keskenaén!

e Shilytd purkki suljettuna huoneenldmmassé. Ala altista liuskoja
kosteudelle, kylmélle, Idmmolle, pdlylle tai lialle
(esim. kuumassa autossa tai kylpyhuoneessa).

o A3 kdyta liuskoja purkin kylkeen painetun viimeisen kdyttdpéivin
jalkeen.

Liuskojen sailyvyys

e CONTOUR'NEXT- ja CONTOUR'CARE-liuskat sdilyvat
avaamisen jalkeen viimeiseen kayttopaivaan asti.
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Elamantavat

e Terveilld elamantavoilla ja diabeteksen hyvalla hoidolla voidaan ehkaista
diabetekseen liittyvien lisdsairauksien syntya.

e Monipuolinen ja terveellinen ruokavalio sopii tyypin 2 diabeetikolle,
mutta on muistettava kiinnittdd huomiota ruokamaariin. Diabetes on
perusteltu syy painon pudottamiseen ja hallintaan. Pienikin
painonpudotus auttaa.

e Alkoholi sisdltaé paljon energiaa. Runsaasti kdytettyna se lihottaa ja
vaikeuttaa painon hallintaa sekd nostaa verenpainetta.

o Al4 tupakoil

e Huolehdi hyvasta suuhygieniasta. Suun sairaudet vaikuttavat
verensokeriin.

e Diabeteksen hyva hoito suojaa jalkaongelmilta. Diabeetikolla
on muita suurempi riski saada vakavia jalkaongelmia.

e Diabeetikolle on tarke&a tunnistaa stressi ja ymmartad, miten
se vaikuttaa verensokeriin. Niin kutsutut stressinormonit nostavat
verensokeria.

Ruokavalio

Diabeetikoille suositellaan samanlaista ruokavaliota kuin koko vaestolle:
vahan kovaa ja kohtuullisesti pehmeita rasvoja. Kalan suosiminen ja riittdvan
kuidun maara (taysjyvavalmisteet, kasvikset, hedelmat, marjat).

Erityisia diabetestuotteita ei tarvita. Tyypin 2 diabeetikoiden ruokavaliossa
tarkeimpia tekijoitd ovat painonhallinta seka sydan- ja verisuonitautien
ehkaisyyn vaikuttavat ravintotekijat. Erityisesti ruokavalion rasvan laatuun
tulee Kkiinnittdd huomiota. Kokoa ateriasi lautasmallin avulla.

Tayté puolet lautasesta kasviksilla, annostele neljannekselle lautasesta
vaihdellen perunoita, riisid tai pastaa ja varaa neljdnnes lautasesta kala-,
liha- tai munaruoalle.

I evdaaio i Miké on terveellista?
Runsaskuituiset ruoka-aineet auttavat alentamaan
kolesterolia, tasaavat aterianjalkeista verensokerin
nousua ja auttavat painonhallinnassa. Vesiliukoisia kuituja
on mm. pavuissa, kaurassa, hedelmissa ja marjoissa.
Niiden avulla voi alentaa veren koleste-roli pitoisuutta.
Liukenematonta kuitua on erityisesti taysjyvaviljassa
ja kasviksissa. Molemmat kuidut kuuluvat terveelliseen
ruokalvalioon ja niité tulee saada riittavasti.



Taulukko*, joka kertoo helpolla tavalla miten syoda

Sydénystavallinen ruoka
PERIAATE

KAYTANNGSSA

Runsaasti kasviksia,
marjoja ja hedelmia

Vahintdén puoli kiloa eli 5—6 annosta® paivassa,
Siséltdd sienet ja palkokasvit, ei sisélld perunaa

Taysjyvaleipad ja muita
téysjyvéviljavalmisteita

6-9 annosta? paivdssd energiantarpeesta riippuen

Kohtuullisesti pehmeén rasvan
|ahteitd

Kasvidljya ja —margariinia: n. 6 tl margariinia (> 60 % rasvaa)
ja 1-2 rkl kasvidljya tai juoksevaa margariinia energiantarpeesta
riippuen Pahkingitd ja siemenid n. 2 rkl pdivassa

Maitovalmisteet rasvattomina
tai vdhérasvaisina

Yhteenséd 5-6 dl pdivdssa
e Rasvatonta maitoa tai piimaa
o Vdhdrasvaisia (< 1 % rasvaa) maitovalmisteita (viilit, jogurtit, rahkat)
o |isdksi 2—3 viip. vahérasvaista (< 17 %)
tai kasvirasvapohjaista juustoa

Liha- ja lihavalmisteet seka
valmisruoat véhdrasvaisina ja
-suolaisina

Lihavalmisteet vahérasvaisina

e | ihaleikkeleet < 4 % rasvaa (suolaa < 2 %)

e akkarat < 12 % rasvaa (suolaa < 1,5 %)

e |ihat < 7 % rasvaa

e Jauheliha < 10 % rasvaa

Punaista lihaa enintddn 500 grammaa (kypsentamattéméana
750 g) Vahérasvaiset ja vdhdsuolaiset valmisruoat

(< 5 % rasvaa, < 0,7 % suolaa).

Saanndllisesti kalaa

2-3 kertaa viikossa, kalalajeja vaihdellen.

Vain vahan suolaa

Véhasuolaiset (vahan natriumia sisdltavat) elintarvikkeet,
erityisesti leipd (< 0,7 %), padruoka (< 0,7 %), tayslihavalmisteet
(< 2 %) ja juustot (< 1,2 %) Suolaa, suolaa sisdltavid mausteita,
liemivalmisteita ja maustekastikkeita ruoanvalmistuksessa
mahdollisimman vahén.

Vain vahan sokeria

Sokeripitoisia leivonnaisia, makeisia sekd sokeroituja mehuja
ja virvoitusjuomia vain harvoin.

Riittavasti juomia

Janojuomaksi vettd tai vahdn natriumia sisaltdvaa kivenndisvetta.

Alkoholia enintdan kohtuudella

Miehet enintddn 1-2, naiset enintddn 1 ravintolaannosta*
paivassa. Ei joka pdivd. Kerta-annoksen yldraja miehilla
5, naisilla 4 ravintola-annosta.

Sé&anndllinen ateriointi
ja annosten kohtuullisuus

3-6 tunnin vélein hereilld olo aikana > hereilldoloaikana
Pédateriat lautasmallia hyodyntaen.

" Yksi annos on esimerkiksi keskikokoinen hedelma, 1 dl marjoja tai 1 7 dI salaattia tai raastetta.

2 Yksi annos on noin 75 kcal (315 kJ) = 1 viipale leipad, 1,5 dl puuroa, reilu 1 dl muroja, %2 di myslia,

reillu 1dl keitettyé pastaa tai vajaa 1dl keitettya riisia.

3 Mielelldén taydennettyjd (jodi, kalsium, D-vitamiini ja B12-vitamiini).

4 Ravintola-annos siséltd4 12 grammaa 100-prosenttista alkoholia.

* Sydénliton Sydénystavalinen ruokavalio




Pitaako rasvoista luopua kokonaan?

Ei. Rasva kuuluu terveelliseen ruokavalioon. Rasvat ovat kuitenkin hyvin
energiapitoisia. Esimerkiksi 1dl kahvikermaa tai 13% ruokakermaa siséltdé energiaa
140kcal (550kJ), kun 1dl rasvatonta maitoa vain 35 kcal (140kJ). Kaikki tietavét, etta
rasvaisten ruokien sydminen lihottaa. Paivan kokonaisenergiasta rasvan osuuden
tulisi olla noin 1/3. Syddysta rasvasta vahintdan 2/3 tulisi olla pehmeéa
(tyydyttymatdntd) ja korkeintaan 1/3 kovaa (tyydyttyneité tai transrasvoja) rasvaa.

Miten rasvat eroavat toisistaan?

Kaikki rasvat eivat ole samanlaisia. Jotkut rasvat ovat terveellisempia kuin toiset.
Pehmeét eli moni- ja kertatyydyttymattomat rasvat ovat terveydelle edullisia, kovat eli
tyydyttyneet rasvat puolestaan haitallisia.

Monityydyttyméttémia rasvoja on eniten kasviolyyissa (auringonkukka, soija, maissi,
rypsi), margariineissa ja kalassa.

Pehmeit eli kertatyydyttyméattémét rasvat — eniten kasvioljyissé (oliivi, rypsi) ja
margariineissa. Ne laskevat hieman LDL-pitoisuutta.

Kovat, eli tyydyttyneet rasvat - eldinperdiset, rasvaiset maitovalmisteet

- kasviperdiset: trooppiset dliyt (palmudljy, kookosrasva, kaakaovoi) ja kovetetut
kasvioljyt. Ne kohottavat kolesterolia ja sen vuoksi niitd tulisi k&yttaa mahdollisimman
vahan.

Pehmean ja kovan rasvan tyypillisia lahteita
Sydanliiton taulukko

RUNSAASTI PEHMEAA RASVAA RUNSAASTI KOVAA RASVAA

Kasvioljyt, kuten rypsi- ja oliivioljy Kookosrasva ja —0ljy, palmudljy, palmuydin6ljy
sekd soija-, auringonkukka-,
pellavasiemen- ja maissioljy

Kasvimargariinit Voi sekd voin ja kasvirasvan seokset,
kovat leivonta- ja talousmargariinit

Kalan rasva Liha ja makkaran rasva, erityisesti rasvainen
punainen liha

Kasvisrasvapohjaiset juustot sekd soija- | Maidon, piimén, jogurtin, viilin, kerman ja juuston
ja kaurapohjaiset jogurtin ja kerman rasva
kaltaiset valmisteet

Pahkinat, mantelit ja siemenet Rasvaiset leivonnaiset, pizzat

- ->



Liikunta

Liikunnasta on paljon hyGtyd diabeetikolle. Likunta vaikuttaa suotuisasti
esimerkiksi veren rasva-arvoihin, verenpaineeseen ja ylipainoon sekd ehkéisee
diabeteksen lisdsairauksia. Liikunta tehostaa insuliinin vaikutusta ja auttaa ndin
pitdméaan verensokerin tasaisempana. Jo arkiliikunnan lisdédmisella on monia
suotuisia vaikutuksia diabeteksen paremman hoitotasapainon saavuttamisessa.
Liikunta lisda virkeyttd ja hyvinvointia sekd vaikuttaa mielialaan myonteisesti.

Keskustele diabeteshoitajasi tai la4kérisi kanssa siitd millaiset
liikuntamuodot ja miten kuormittava liikunta sinulle sopii.

Tavoitteena ovat arkiliikunnan lisdaminen ja liikkumattomuuden
vadhentdminen. Istuminen tulisi keskeyttdd puolen tunnin vélein kevyelld muutaman
minuutin liikunnalla (30—-3-sddntd). Suositellaan suuria lihasryhmia
kuormittavaa kestavyysliikuntaa ainakin 2,5 tuntia viikossa. Esim. reipasta
kdvelyd, sauvakdvelyd tai pyordilyd, uintia tai tanssia.

Vaihtoehtoisesti rasittavampaa liikuntaa, kuten juoksua, aerobicia tai
maastohiihtoa, suositellaan 75 minuuttia viikossa. Lihaskuntoliikuntaa
suositellaan 2—3 péivand viikossa. Néiden lisdksi yli 65-vuotiaille suositellaan
lisdksi likkuvuutta ja tasapainoa yllapitavaa ja kehittdvaa likuntaa, esimerkiksi
kotivoimistelua.

Jalat

Huolehdi pdivittdisesta jalkahygieniasta.

Valta jalkojen liottamista, seka ihoa kuivattavan saippuan kayttod ja kuivaa
varpaanvalit huolellisesti.

Levitd perusvoidetta jalkapohjiin ja jalkapdydélle joka pesun jédlkeen.

Pida varpaankynnet lyhyind, mutta valtd leikkaamasta liian lyhyiksi!

Huonosti sopivat kengét, jalan asento- tai kuormitusvirhe ja kuiva iho ovat usein syyna
kansien ja kovettumien syntyyn.

Ota herkésti yhteytta jalkojenhoitajaan.

Al4 kulje avojaloin sisélla tai ulkona, jos jalkojen tuntoaisti on heikentynyt tai havinnyt
kokonaan.

Hoida rakot, haavat ja naarmut heti. Puhdista haava vedella.

Peitd avohaavat steriililla siteelld. Pyyda jalkojenhoitajalta tai jalkaterapeutilta neuvoa
jatkohoidosta.

Mene |1&akdriin, jos jalassa on tulehduksen oireita: haavan ympdrys punoittaa,
kuumottaa, turpoaa tai haava alkaa mérkid.

Ota ongelmatilanteessa yhteys jalkojenhoitajaan, jalkaterapeuttiin tai
diabeteshoitajaasi!



Lataa dlypuhelimeen ilmainen
CONTOUR®DIABETES-sovellus

CONTOUR®NEXT ONE,

CONTOUR®NEXT ja CONTOUR®CARE

-mittarin voi yhdistad iimaiscen CONTOUR®DIABETES-
sovellukseen.

-Kun mittari on yhdistetty sovellukseen, kaikki mittaukset
siirtyvat langattomasti suoraan sovellukseen. Nain sinulla on
kaytossd elektroninen péivakirja.

Lataa ilmainen CONTOUR®DIABETES -sovellus
alypuhelimeesi Apple-kaupasta tai Google Play-kaupasta.
Varmista, etta alypuhelimesi on yhteensopiva sovelluksen
kanssa. Kts. lisdohjeita www.diabetes.ascensia. fi/
diabetestuotteet/contour-diabetes-sovellus/

Helppo ymmartaa

e Kaavat — auttavat huomaamaan trendeja
tuloksissa ja ndkemaan mahdollisia syité niihin,
mika auttaa nakemaan diabeteksen uudessa
valossa

¢ Tallenna — tapahtumia kuten ateriat,
aktiviteetit ja ladkitykset. Tallenna my0s kuvia,
huomautuksia ja danitallennuksia, jotka auttavat
ymmartamaan kokonaisuutta paremmin

e Mittausmuistutukset — voivat auttaa
tehostamaan mittauksia saadaksesi
paremman kuvan verensokerituloksista

¢ Tarkastele — yhdesta nakymésta
verensokeritulosten lisaksi insuliiniannokset
ja hiilinydraattimaarat, jos niita on kirjattu
sovellukseen




CONTOUR®-tuoteperhe

CONTOUR®NEXT CONTOUR®NEXT CONTOUR®NEXT ONE CONTOUR®XT

k liuskat
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CONTOUR®CARE CONTOUR®CARE
liuskat
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