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HUPOGLUKEEMIA

vahe suhkrut veres

veresuhkru langemine alla 3,5 mmol/l
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. KERGE HUPOGLUKEEMIA TUNNUSED
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. ABI KERGE HUPOGLUKEEMIA KORRAL
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2-4 1 klaas mahla 1 klaas magusat
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. RASKE HUPOGLUKEEMIA TUNNUSED
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motete segasus tasakaaluhéaired segane kone
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teadvuse kadu krambid kooma/teadvusetus

. ABI RASKE HUPOGLUKEEMIA KORRAL

. kutsuda arst
. eemaldada suust toidujaagid ja proteesid
. panna patsient kulili
. tdiskasvanutele manustada gliikagooni 1 mg ja
kuni 7-aastastele lastele 0,5 mg
. panna poske suhkrutikk
6. peale teadvusele tulekut juua 1 klaas mahla ja stlia 1 tk leiba
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El TOHI VALADA SUHKRUVETT SUHU!

. ETTEVAATUSABINOUD RASKE HUPOGLUKEEMIA KORRAL

Alati kanda kaasas toiduaineid, mis tostavad kiiresti veresuhkru taset: |

SUHKUR e ~ . MAGUSAID JOOKE '
(kuni 6 tiikki) ) VO (limonaad, mahl)
-

Kaasas kanda diabeetiku kaarti, millel on kirjas:
- sugulaste voi arsti aadress ja telefon
- tavaline insuliini doos
- palve mitte valada suhkruvett suhu
- palve kiiresti haiglasse toimetamise kohta
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PEAMISED SOOVITUSED SPORTIMISEKS

1. tasakaalustada susivesikute ainevahetus

2. tagada kindel reziim toitumisel ja insuliinravil

3. mitte sportida kehva enesetunde voi haigestumise korral

4. jalgida veresuhkru taset sportimise ajal ja ka peale sportimist
5. hasti teada hipoglikeemia simptomeid

6. hoida kaeparast kiiresti imenduvaid susivesikuid

SPORT JA DIABEET - SOOVITUSLIKUD SPORDIALAD

vorkpall jalgrattasoit sulgpall

jooks tennis korvpall

MITTESOOVITUSLIKUD SPORDIALAD
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langevarju hupped alpinism allveeujumine
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- JALAHOOLDUS

hooldusel
terariistu
mitte kasutada

kuusi viilida
ja nurki mitte
sisse loigata

jalgade

jteha soojendamiseks
jalgadele mitte kasutada
harjutust elektrilisi
soojendajaid

paksemad jalgu
kohad hoéoruda mitte
pimskiviga kuumutada
igapaevaselt paljajalu

jalgida jalgu mitte kondida
kanda mitte kanda
mugavaid kitsaid ja korge
jalatseid kontsaga

jalandusid
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susivesikud valgud rasvad
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ainevahelus ainevahetus ainevahetus
glikoos veres aminohapped veres rasvhapped veres
ja rakkudes ja rakkudes ja rakkudes

] KERGE TOIT - ENERGIA ALLIKAS
toidus sisalduv energia kilokalorites

1 gramm valku sisaldab ..................... 4 kcal
1 gramm susivesikuid sisaldab ......... 4 kcal
1 gramm rasva sisaldab .................... 9 kcal
1 gramm alkoholi sisaldab ................ 7 kcal

Jl ToibuAINED, MIS EI TOSTA VERESUHKRUT

Vee- ja kiudaineterikkad toiduained
juurvili, maitseroheline, seened

Rasvarikkad toiduained
loomsed rasvad, taimedli, margariin, majonees, pekk

Valgulised ja korge rasva-/valgusisaldusega toidud
kala, liha, linnuliha, munad, juust, kohupiim




VERESUHKRUT TOSTVAD TOIDUAINED
susivesikuid sisaldavad

Teraviljatooted
leib, tangained, makaronitooted

Puuviljad

Piimatooted ¢
piim, keefir, koored "

Mo6ned juurviljad
kartul, mais

Suhkur ja maiustused | K-
(magustoidud) / )

1 L0 sisALDAVAD TOIDUAINED
1 LU = 10 -12 grammi susivesikuid

keskmine
oun

1 / 2 banaani
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LU ARVESTUS VALMIS TOIDUKAUPADES
naidis arvutamiseks:

' 100 gr toodet
sisaldab:
rasvu 0,28
valke 2,8 8
sisivesihuid 17,95

h)

e e onES
100 g sisaldab

100 g sisaldab

11,36 g susivesikuid 17,9 g susivesikuid
125x 11,36 _ B . 125x17,9 3 S
oo - 14291429/10=14L0 o0~ %2892239/10=22LU
125 g sisaldab 125 g sisaldab
14,2 g susivesikuid 22,3 g susivesikuid
Antud pakend sisaldab Antud pakend sisaldab
cal,5LU ca2lLU

[l L0 sooviTusLIk koGus 6OPAEVAS
LASTELE JA NOORUKITELE

1-3aastat.... 9-10L0 | 11-14 aastat (poisid) .......... 18-20L0
4-6aastat....12-13L0 | 11-14 aastat (tiidrukud) ....... 16 - 17 L{)
7-10 aastat .... 15 - 16 LU . 15-18 aastat (noormehed) .... 19 - 21 Lil

. 15- 18 aastat (neiud) ............ 17-18 Li

Mitte Gile 25 LU p&eva jooksul
Mitte lle 6 - 7 LU toidukorra ajal




Leib, nékileib
Sai, sepik
Kartul

Makaronitooted
Kaerahelbed

Riis, manna, tatar, jahu
Hommikuhelbed
Kartulisalat

Oun, pirn, apelsin, kiivi, virsik
Banaan, greip

Ploomid, mandariinid
Pohlad, johvikad, vaarikad, poldmarjad
Mustsostrad, mustikad,
Murakad, kirsid

Arbuus voi melon
Ananass

Viinamarjad

Rosinad

Naturaalne puuviljamahl
Rasvavaba piim, keefir
Piim, keefir 2,5%

Lahja kohupiim
Maitsestamata jogurt
Topsijogurt 125g

Hele 6lu 0,33 |

Eli Lilly (Suisse) S.A. Eesti filiaal / Tammsaare tee 47, 11316 Tallinn / Tel 681 7280, eesti@lilly.com

- TOIDUAINE NIMETUS / HULK, MIS MOODUSTAB 1 LU

25 g ehk 1/2 kaaru voi 1 nékileib
20 g ehk 1 kadr
kanamunasuurune (60 - 70 g),

1 spl kartuliputru

. 1 spl keetmata vdi 1/2 ki keedetud
2 spl kuivainet voi 3 spl keedetud putru
1 spl kuivainet

2 supilusikat

- 100g

1 keskmine puuvili

pool keskmisest puuviljast

P 2-31tk

1 klaas

1 klaas

: pool klaasi

1 viil

: 2 viilu

. 6 - 8 tiikki

: 15 g ehk 1 kuhjaga supilusikas

- 1/2 Klaasi

1 klaas

1/2 klaasi

: veerand 250 g pakist

200 g voi 1 klaas

i 1tops

1 purk
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