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Igapaevasteks toodeks ja toimetusteks vajame me toitu.
SO60mine ei ole ainult paratamatus, vaid ka meeldiv tegevus.
Aastaid on diabeetikutele raagitud dieedist ja piirangutest.
Tanapdeva arusaamad diabeetikute toiduvalikust on muutunud
Ja need voiks luhidalt kokku votta sénadega — voimalus valida.
Kaesolevas brosiiuris on toodud tilevaade erinevate toiduainete
kalorsusest ja sisivesikute sisaldusest. Loodame, et selle abil
saate koos oma tohtri v6i diabeedioega hélpsamini koostada Teile
sobiva toiduvaliku.

Diabeedi puhul on peamiseks probleemiks veresuhkru liiga korge tase.
Uldreeglina ei tohiks diabeetiku veresuhkru tase tiihja kéhuga olla
kdrgem kui 7 mmol/l ning 2 tundi parast s66ki mitte iile 9 mmol/l.
Glikohemoglobiini (HbA,.) vaértus peaks olema alla 7,0%.

Oluline tegur, mis aitab veresuhkru taset normaliseerida, on sisivesi-
kute oige kogus toidus. Optimaalne tasakaal tarbitud slisivesikute
hulga, kehalise tegevuse ja kasutatud ravimite vahel tagab hea kont-
rolli diabeedi ule. Oiget toiduvalikut holbustab leivatihiku-stisteem (LU).
Selle jargi vordsustatakse koik toidukogused, mis sisaldavad
1012 gsusivesikuid.

1leivaiihik (LU) = 10 - 12 grammi siisivesikuid
Naiteks:
1/2 leivaviilu = 250 ml piima = 1 keedetud kartul = 1 6un = 1/2 banaani.

Saavutamaks head kontrolli diabeedi iile on vaja:

* teada, kui palju on toidus susivesikuid,

* maarata arsti voi diabeedioe abiga kindlaks, mis kellaajal ja mitu
grammi susivesikuid (LU) paevas vajate,

- teha toiduvalik oma voimaluste ja eelistuste jargi.

Toidusedeli koostamisel pidage meeles, et peale siisivesikute sisaldab
toit ka rasvu ning valke. Hea suhkrutasakaalu saavutamiseks on oluline,
et piiraksite rasva tarbimist, seda eriti siis, kui olete tlekaaluline.
Loomsetele rasvadele tuleks eelistada taimseid rasvu. Juhul kui Teil on
korge vererohk, piirake soola tarbimist.



Kiiresti imenduvad voi
kaloririkkad toiduained

10 — 12 g slsivesikutele (1 LU) vastab:

PAHKEL

90 g 620 kcal

MANDEL

[ MAAPAHKEL

60 g 375 kcal

SARAPUUPAHKEL

90 g 590 kcal

KASTAN
3 tukki

—

MARMELAAD
1 kuhjaga spl

S

60 g 385 kcal 40 g 55 keal 25 g 55 keal
MESI || sokoLaaD SUHKUR ]
1 servani spl 1 kuhjaga spl
15 g 50 keal | 30 g 170 keal 12950kcﬂ




Leib, teravilja- ja taignatooted, kartul

10 - 12 g susivesikutele (1 LU) vastab:

2 kuhjaga spl

50 g 55 kcal

LEIB/SAI NAKILEIB
Yz viillu 2 viillu
r : ’ = ‘\/
25 g 60 kcal 15 g 55 keal
' MOONISAI MAKARONID
¥ vaikest (keedetud)
4 kuhjaga spl
20 g 55 kcal \ 50 g 55 kcal
RIS | KAERAHELBED
(keedetud) 2 kuhjaga spl

20 g 75 keal

[_RONGASSAI
Ya viilu

20 g 60 keal |

NUUDLID
(keedetud)
2 kuhjaga spl

50 g 55 kcal

’_MAISIHELBED
4 kuhjaga spl

B

15 g 55 kcal




MAISITERAD
(keedetud)
3 kuhjaga spl

60 g 65 kcal

JAHU, MANNA, ]

TARKLIS
1 kuhjaga spl

15 g 50 kcal

[
KARTUL
(praetud) 12 viilukest

o

L 359 90 keal |

PlIM
1 klaas

KARTULIPUREE
2 kuhjaga spl

| KARTUL |
(keedetud) 1 keskmine

L 75 g 55 keal
=

[ POPCORN
10 kuhjaga spl

. -
L 90 g 80 kcal | 15960 kcal_
Piim
10 — 12 g susivesikutele (1 LU) vastab:
HAPUPIM | | JOGURT
1 klaas
&

~ —

250 ml 165 kcal

LS

250 ml 160 k%

»

L 100 g 100 kcal




Puuviljad

10-12 g susivesikutele (1 LU) vastab:

ouN

1 keskmine

| 100 g 60 kcﬂ

APRIKOOS ]
2 suurt

120 g 55 kcal ‘

B —
MELON
(ilma kooreta) 1 viil

130 g 50 kcal

PiRN ]
1 keskming ‘

100 g 60 kcalJ

| PLOOM \
4 tikki

VIRSIK ]
1 keskmine

140 g 50 kcal J
ARBUUS ]

(ilma kooreta) 1 viil

| 80 g 50 kcal 210 g 55 kcal |
FVIIGIMARI ‘ MUREL —|
1 suur 10 tukki
-
| 70 g 55 kcal 80 g 60 kcalJ




P
| KIRSS |
| 20 tukkd |

| 4

. @ |
H;‘iﬂ%?”ﬂ
|| ® |
| |

100 g 55 keal |

| pOLDMARI |
1 vaike kauss |

140 g 70 kcal
| angiiked|

——
BANAAN

| ¥, keskmist

|

| GREIPFRUUT
| V2 suurt

|L 150 g 50 kcal

I

||—MAASIKAS |
| 10 tukki |
| 4
|
|

L___EO ) g 60 kcal_l

-

- -
MUSTIKAS |
| ¥ vaikest kaussi

| |
| |
| 90 g 55 kcal ||

| APELSIN —||

|. 1 vaike |

'~ £ |

|
130g 55 keal |

F(Il\ﬂ
1% suurt

130 g 55 keal

'_._—-——_'—_—_‘
| VAARIKAS |
| 1 vaike kauss \

| VIINAMARI
| 9 suurt marja

\ @‘{ |

| |

| 70950 kcaﬂ
| e

MANDARIIN
| 2 keskmist




Mahlad

10-12 g sisivesikutele (1 LU) vastab:
(100% naturaaine mabhl, ilma Suhkruta)

VIINAMARJAMAHL

} KIRSIMAHL

L

120 ml

PORGANDIMAHL

1

[
POHLAMAHL

|
| 90 mLJ

|| GREIBIMAHL ’

| 300 m!

OUNA- vO
APELSINIMAHL

MUSTSOSTRA- vOI
VAARIKAMAHL




Juur- ja koogiviljad

10 - 12 g susivesikutele (1 LU) vastab:

— .
| KEEDETUD AEDOAD ‘ KEEDETUD LM\TSEI:]
3 kuhjaga spl 2 kuhjaga spl
" ) g
St 4 S
-_— >
| 50 g 65 keal | L 50 g 65 keal |
KUIVATATUD SOJA —| ROHELINE HERNES
4 Sewaﬂi Spl ] kuhiaga 5p|
(konserv)
. - A
45 g 185 keal | 130 g 80 keal |

Stsivesikuid arvestamata voib suitia jargmisi koogivilju:

porgand, punapeet, seller, sibul, naeris, till, kapsas,
tomat, kurk, paprika ja koik lehtkoogiviljad.



Taldrikuvalem

Vahemalt pool taldrikust peab
olema téidetud juurviljade,
koogiviljade voi toorsalatiga.

Veerand taldrikust téitke
kartuli, riisi voi makaronidega.

Veerand taldrikust j&a&b
liha- voi kalatoodetele.

Joogiks voib olla vesi voi
rasvavaba piim. Lisaks voib
votta paar viilu leiba.
Magustoiduks voib stiia
kas puuviliu voi marju.
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Kasulikud nduanded diabeetikutele

So6ge iga paev vordses koguses susivesikuid,

Suurema kehalise koormuse puhul sooge rohkem susivesikuid.
Sooge palju juur- ja koogivilju.

Kontrollige rasva tarbimist. Seda eriti juhul, kui olete tlekaaluline.
Sooge liha moodukalt.

Piirake soola kasutamist juhul, kui Teil on korge vererohk.

Arge liialdage alkoholiga.

Maksimaalne lubatud alkoholikogus paevas:

- kange alkohol — 50 — 100 grammi VOI

- kuiv vein — kuni 2 klaasi (eelistatult punane vein) vOi

- 6lu — kuni 2 vaikest pudelit (330 mil).

Arvestage, et 330 mi dlles sisaldub 10-129g susivesikuid (1 LU).
Arge jooge alkohoolseid jooke tuhja kohuga — see voib
pohjustada htpoglilkeemiat.

Hupoglikeemia sumptoomide esinemisel sooge voi jooge
midagi magusat.

Naiteks:

« 1 spl suhkrut,

+ 1 spl mett,

- 1 klaas suhkrut sisaldavat karastusjooki (Coca-Cola, Fanta jne) VvOi
magusat marja- voi puuviljamahla,
+ 4 tbl glukoosi.

NB! Selles voldikus toodud néuanded on uldised,
tapsemaid soovitusi toiduvaliku kohta saate oma raviarstilt.
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Novo Nordisk A/S
Eesti Filiaal
Paldiski mnt 27
10612 Tallinn

Tel 6675050

FlexPen®on eeltsidetud siistevahend,
mis ststib insuliini tapselt ja kindlalt,
SUstimine on lihtne ja votab vihe aega.

® Lihtne kasutama 6ppida
Suur ja selge skaala
Annustamine 1 Ghiku kaupa (1...60 Uhikut)
Mugav kasutada

Erinevaid siistevahendeid vordlevas uuringus
eelistas 82% diabeetikutest, arstidest ja
odedest FlexPen®™i teistele siistevahenditele*

Iga karbiga tasuta kaasa 5 NovoFine® néela
Pakend 5x3 ml

*Lawton, 5., Berg, B. Diabetes 2001; 50 (Suppl 2): A440.

FlexPen® ja NovoFine® on Novo Nordisk A/S kaubamadrgid.
© november 2005 Novo Nordisk A/S 32/2005




