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Perustietoa diabeteksesta arkeen

https://www.terveyskyla.fi/lastentalo/tietoa-lasten-sairauksista/diabetes

= https://www.diabetes.fi/diabetes/tyypin 1 diabetes

= http://www.tampereendiabetesyhdistys.fi/

= www.fineli.fi

= Novo Nordiskin Mobiilihiilihydraattikasikirja

(Jyvaskylassa Kylan Kattaus eruokalista)
Ruokalistat | Jyvaskyla.fi (jyvaskyla.fi)
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https://www.terveyskyla.fi/lastentalo/tietoa-lasten-sairauksista/diabetes
https://www.diabetes.fi/diabetes/tyypin_1_diabetes
http://www.tampereendiabetesyhdistys.fi/
http://www.fineli.fi/
https://www.jyvaskyla.fi/kylan-kattaus/ruokalistat

Saanndllinen ateriarytmi lapsilla ja nuorilla

Perusteluita:
* Lapset ovat aikuista herkempia 'nalkakiukulle’

* Verensokeritaso pysyy helpommin tasaisena,
kun syo saanndllisesti ja kunnollisia aterioita

* joskus monipistoshoidolla oleva lapsi saattaa
tarvita pienen valipalan aamupalan ja lounaan
valilla estamassa matalia verensokereita (< 4
mmol/l)

* Oppiminen helpottuu, vireystila ja jaksaminen
pysyy paremmin ylla

| A i % * Napostelun tarve vahenee
€ * Hampaat |

neuv@kas A o - MAISTUVA
perhe . €l sroanure 7‘“4” Keuw

Laill. ravitsemusterapeutti Minna Matikainen



Diabeetikko lapsen ja nuoren ravitsemuksesta

* Energiantarve

» |kaa vastaavaa, yksilollista (mm. liikunta,
kasvupyrahdykset, murrosika), diabetes ei vaikuta

energiantarpeeseen eli sydodaan normaalisti ja ruokahalun

mukaan

* Pienilld lapsilla/taaperoilla ndlan tunne on usein hyva
mittari ruokamaarien arvioinnissa

* Syomisen saatelya hairitsee napostelu, ylim.

valipalat, ruoan tuputtaminen
Nalka voi olla myos hypoglykemian merkki

» Hiilihydraatit (ISPAD 2022 40-50 E%)
* Tarkein energian lahde, suositaan kuitupitoisia

hiilihydraatteja

* Ruokahalun ja kulutuksen mukaan esim. 1-3 v sy noin
135- 180 g hh/vrk tai aktiivisesti urheileva teini voi syoda
300- 500 g/vrk

* Hiilihydraatit nostavat verensokeria ja insuliini laskee sita.

Ateriainsuliinia annostellaan aterian hiilihydraattimaaran,
ateriaa edeltdvan sokeritason ja mahdollisen aterian
jalkeisen liikunnan mukaan.

Hiilihydraattien huolellinen laskeminen mahdollistaa sen,
etta ateriainsuliinia osataan annostella sopiva maara.

Laill. ravitsemusterapeutti Minna Matikaine

* Rasvat (ISPAD 30-40 E%) ja proteiini (ISPAD 15-25 E%)

Tarkeita energian lahteita ja valttamattomia
ravintoaineita mm. kasvun ja terveyden kannalta

Vaikutus verensokeriin on pieni, kun rasvan ja
proteiinin maara aterialla on kohtuullinen

Aterianinsuliinin tarpeessa ei yleensa tarvitse
huomioida ruoan rasvan ja proteiinin maaraa

Lounas
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Kuvakortit annoskoon arvioinnin tueksi

Kuinka iso nalka sinulla on?

¢ Pieni hiiren nalka
e Keskikokoinen koiran nalka vai
¢ Iso karhun nalka?

https://neuvokasperhe.fi/ammattilaiset/materiaalit/materiaalit/#ruokakasvatuksenmateriaalit



Sokeri, viljat, peruna, hedelmé&t, marjat ja maito seka niista
valmistetut elintarvikkeet sisdltavat hiilihydraatteja.

Hedelmat ja mehu Sokeri, hunaja, makeiset Leip3 ja leivonnaiset

Sisaltaa
hiilihydraatteja

Palkokasvit - Maitotuotteet
Peruna, riisi, makaroni, maissi
Tampereen
Diabetesyhdistys ry www.tampereendiabetesyhdistys.fi

2019



Kala, siipikarja, liha, juusto, 6ljy ja kasvikset
eivat sisalla merkittavasti hiilihydraatteja.

) o

Siipikarja, munat

Kasvikset

= 5

Kahvi, tee, light-mehu

Rasvat

Tampereen
Diabetesyhdistys ry www.tampereendiabetesyhdistys.fi




Hiilihydraattien arviointi ja ateriainsuliinin tarve

* Vanhempien ohjeiden mukaan
% Hiilihydraattien arvioinnin aakkoset ateriainsuliinin pistéminen

Hiilihydraatit arvioidaan ateriainsuliinin annostelua varten e Yleens3 ateriains. tarve on 0.5- 2 yks/lO g hh
. ’

Insuliinintarve vaihtelee

Arvioinnissa saa pyoristaa

* Veren sokeritason tavoite on yleensa

Hiilihydraattiarvioinnilla selkoa heittelyihin . . ) .
* Ennen ateriaa 4-7 mmol/l ja 2 h aterian jalkeen

Aterialle aina insuliinia 4-8 mmoI/I
Insullin yleensa ennen aterlaa  Aterian yhteydessa korjausinsuliinia
Ateriainsuliinin annos esiin parimittauksilla YkSi|6|“S€Sti mikali verensokeri yI| 7 mmoI/I

(korjauksessa tavoite 6 mmol/I)
* 2 hiltapalan jalkeen 4-8 mmol/I

https://www.diabetes.fi/diabetes/tyypin 1 diabetes/hiilihydraattiarviointi#815b6647
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https://www.diabetes.fi/diabetes/tyypin_1_diabetes/hiilihydraattiarviointi#815b6647

HIILIHYDRAATTIEN MAARAN ARVIOINTI

b 4
Noin 20 grammaa hiilihydraattia/annos

v
Noin 10 grammaa hiilihydraattia/annos

‘tﬁ 1 di maissihiutaleita

1 dl puuroa (veteen)

pieni sampyld

kananmunan kokoinen peruna

ruisleipa 2/3 dl perunamuusia

2/3 dl riisia inia
f 2/3 dl pastaa 2 dl tdysmehua
2 myslis i et e
At 2 hapankorppua w
e nikkileip ‘ sokeroitu jugurtti (1,5 di) jaatelss, 2 x 1 cm siivu tuutti
. ! taytekeksi
C > l ]

‘: 1,25 dI vdhasokerista jugurttia n. 2 di tuoreita marjoja > ¥ "
|
L omena, keskikokoinen
o ¢ 3 kaupan pienti valmislettua ja n. 1 ti hilloa marjapiirakan pala
2 dI maitoa Vi M
1 rivi suklaata
e eskimopuikko
2 dI maustamatonta viilia Rppalsiint;eskikokokoey n. 1 di viinirypaleita a Diabetesliitto
Diabetesforbundet

www.diabetes.fi

www.diabetes
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e R U O ka ‘ |Sta Ruokalistat: koulut, Jalkkarit, paivakodit | Jyvaskyla.fi (jyvaskyla.fi)

Aamupala

Luomuvehnahiutalepuuro L, M, MU, EI-SIANLIHA , Pdaryndsose L, M, G, MU, Jaasalaatti L, M, G, MU, El-

SIANLIHA@ -

Lounas

Juuressosekeitto L, G, MU, EI-SIANLIHA 8
Raejuusto L, G, MU, EI-SIANLIHA

JassalaattiL, M, G, MU, EI-SIANLIHA&
Leipdpoyta L, M, MU, EI-SIANLIHA
Omena L, M, G, MU

Kasvislounas

Juuressosekeitto L, G, MU, EI-SIANLIHA 9
Raejuusto L, G, MU, EI-SIANLIHA

JadsalaattiL, M, G, MU, EI-SIANLIHAG
Leipdpoyta L, M, MU, EI-SIANLIHA
Omena L, M, G, MU

Aamupala

Luomuvehnahiutalepuuro L, M, MU, EI-SIANLIHA , Paarynédsose L, M, G, MU , Jaasalaatti L, M, G, MU, EI-

ti 20.8.2024 sianura &

® Luomuvehnahiutalepuuro

Ravintoarvot (100 g)

Energia, kcal 56,003 kcal
Energia, kJ 233,636 kJ
® Rasva 185¢g
josta tyydyttynytta 0,18 g
== Hiilihydraatit 7549
josta sokereita 01g
Proteiini 1,501 g
Suola 0,102 g
Alnesosat

vesi, luomu vehndhiutale (GLUTEENI, VEHNA), rapsiéljy, suola

Paarynasose

Ravintoarvot (100 g)

Energia, kcal 54,0 kcal
Energia, kJ 226,0 kJ
Rasva 01g

josta tyydyttynytia 00g

Vilipala ® iilihydraatit 12,09
Marjapikari L, G, MU, EI-SIANLIHA josta sokereita 11,09
9 Proteiini 0449
Rouhesdmpyla L, M, MU, EI-SIANLIHA , Tomaatti, viipaloitu L, M, G, MU, EI-SIANLIHA Suola 0,0g
Ainesosat

29.8.2024

padrynasose (paaryna (100 %, EU))

Laill. ravitsemusterapeutti Minna Matikainen

Jadsalaatti

Ravintoarvot (100 g)

Energia, kcal 11,0 kcal
Energia, kJ 48,0 kJ
Rasva 01g
josta tyydyttynytta 01g
Hiilihydraatit 1.0g
josta sokereita 0,8g
Proteiini 09g
Suola 01g
Ainesosat
jaasalaatti

Hiilihydraattien

kokonaismaara

* Annoskoko: rkl,
dl tai paino

100 g ei aina ole

100 ml



https://www.jyvaskyla.fi/kylan-kattaus/ruokalistat

* talousvaaka tai
e pakkausmerkinnat

Juuressosekeitto Leipapoyta
Lounas
6 Ravintoarvot (100 g) Ravintoarvot (100 g)

. i Energia, kcal 58,67 kcal Energia, kcal 256,4 kcal
JUUFESSDSEKEIH:G L" G' Mu" EI-SIANLIHA Energia, kJ 245,898 kJ Energia, kJ 1086,0 kJ
RaE']uustD L. G. Mu, EI-SIANLIHA Rasva 2'0589 Rasva 2'769

8 josta tyydyttynytta 0,832¢g josta tyydyttynytta 038¢g

Jaasalaatti L, M, G, MU, EI-SIANLIHA Hiilihydraatit 7,559 g Hiilihydraatit 438¢

LEIDapD}ftE L' M MU El_S'ANL'HA josta sokereita 1,757Tg josta sokereita 149
Omena L M, G iu'lU ! Proteiini 1,901 g Proteiini 7529
» o Suola 0672¢g Suola 076¢g
u I Ainesosat Ainesosat

l{as“"s Dunas peruna (RIKKI), vesi, porkkana, kasvirasvasekoite (MAITO), ruisvuoka (GLUTEENI, RUIS, VEHNA), sekaleipd (GLUTEENI,
sulatejuusto (MAITO), palsternakka, selleri (SELLERI), sipuli, KAURA, OHRA, RUIS, VEHNA), ndkkileipd (GLUTEENI, RUIS)

H N kasvisliemijauhe, suola, persilja, mustapippuri Saattaa sisdltaa: Seesam
Juuressosekeitto L, G, MU, EI-SIANLIHA j persil pip

Raejuusto L, G, MU, EI-SIANLIHA
6 Raejuusto ] rkl=10 g= 0118 g HH Omena
Jadsalaatti L, M, G, MU, EI-SIANLIHA

Ravintoarvot (100 g) Ravintoarvot (100 g)

LEIpaprta L" M' MU, El-SI'ANLIHA Energia, kecal 85,0 kcal Energia, kcal 38,869 kcal
Omena L, M, G, MU Energia, kJ 360,0 kJ Energia, kJ 162,63 kJ
Rasva 20g Rasva 0,087¢g
josta tyydyttynytta 129 josta tyydyttynytta 0011g
Hiilihydraatit 184 Hiilihydraatit 8,195¢g
josta sokereita 184¢g josta sokereita 8,108 ¢
Proteiini 150¢g Proteiini 017g
Suola 0,68¢g Suola 0,002¢g
Ainesosat Ainesosat
raejuusto (MAITO) omena

29.8.2024 Laill. ravitsemusterapeutti Minna Matikainen



Omena, kotimainen, kuorineen waius domesti

148 kJ (35 kca l) / Annoskoko 100 g ~

Kotimainen omena
Osuus kokonaisenergiasta (E 20) ku0r|neen 145 g

0 % 20 % 40 %0 60 % 80 % 100 %o

rasva
[ | 2%

e Lasketaan:
100g=7,2ghh
e 145g Xghh

sokerialkoholi
0O %06

hiilihydraatti imeytywva

kuitu, kokonais-

. =%

100 gx X=145gx 7,2 g hh

Ravintotekija

R X=145gx 7,2 g hh

Maara Menetelma

energia, laskennallinen 148 kJ (35 kcal) laskettu reseptista 100 g

rasva <0.1 g laskettu reseptista

hiilihydraatti imeytyva 7.2 g laskettu reseptista X: 10 g h h
proteiini 0.2 g laskettu reseptista

alkoholi 0 g laskettu reseptista



Marjapikari Rouhesampyld

Ravintoarvot (100 g) Ravintoarvot (100 g)
Energia, kcal 92,71 kcal Energia, keal 286,0 kcal
Energia, kJ 405,77 kJ Energia, kJ 1209,0 kJ
Rasva 40719 Rasva 329
Vilipala ® josta tyydyttynytta 2248 josta tyydyttynytt 03
Marjapikari L, G, MU, EFSIANLIHA J yyaytty 4409 J yyayty =9
6 Hiilihydraatit 10,797 g Hiilihydraatit 51,0¢g
Rouhesdampyld L, M, MU, EI-SIANLIHA , Tomaatti, viipaloitu L, M, G, MU, EI-SIANLIHA . . . .
josta sokereita 8,552 ¢g josta sokereita 194g
Proteiini 1,888 g Proteiini 100¢g
Suola 0,054 ¢g Suola 119
Ainesosat Ainesosat
piima (MAITO), mansikda, mustikka, vispikerma (MAITO), rouhesampyld (VEHNAJAUHO, vesi, VEHNAROUHE (7%),

rypsidljy, hiiva, jodioitu suola (1,1%), KAURAKUITU ja
VEHNAGLUTEENI Laktoositon. Runsaskuituinen.)

AU Hemt O\

Sokerit voivat olla ruoka-
aineen luontaisia sokereita
tai lisattya sokeria,
ateriainsuliinin tarve on

11gHH+10gHH=21gelin. 20 g HH kuitenkin sama.
Hiilihydraattien

kokonaismaara vaikuttaa

29.8.2024 Laill. ravitsemusterapeutti Minna Matikaine_ateriainsuliinin ta rpeeseeﬂ

hienasokeri, tarkkelys, vahilliinisokeri




/

\_

Riisipuuro
ke 21.8.2024 Ravintoarvot (100 g)
Energia, keal 76,901 kecal
Aamupala ® Energia, kJ 322,749 kJ
Riisipuuro G, MU, EI-SIANLIHA , Mehukeitto L, M, G, MU, EI-SIANLIHA , Kalkkunaleikkele L, M, G, MU, Rasva 1,803 g
Vesimeloniviipaleet L, M, G, MU, ESIANLIHA josta tyydyttynytta 06259
Hiilihydraatit 12,247 g}
josta sokereita 2,807 g
Proteiini 27359
Suola 0,559 g
Ainesosat
maito (LAKTOOSI, MAITO), vesi, puuroriisi, rapsidljy, suola
Mehukeitto
1 rk|=15 ml: 2 g HH Ravintoarvot (100 g)
Energia, keal 57,554 kcal
Energia, kJ 245,57 kJ
Rasva 0,085¢g
josta tyydyttynytié 0,068 g
(Fiilinydraatit 1431
\ josta sokereita 11,407 g
Proteiini 0,094 ¢
et l Suola 0,003
2 dl riisipuuroa 24 g HH + 2 rkl mehukeittoa 9
Alnesosat

4 g HH + 50 g vesimelonia 2 g HH = 30 g HH e

+ leikkele, leipa ja juoma

)

29.8.2024 Laill. ravitsemusterapeutti Minna Matikainen

Kalkkunaleikkele

Ravintoarvot (100 g)

Energia, kcal 96,0 kcal
Energia, kJ 406,0 kJ
Rasva 1,0¢g
josta tyydyttynytta 02g
Hiilihydraatit 63g

josta sokereita 079
Proteiini 16,09
Suola 19¢g
Ainesosat

kalkkunaleikkele (suomalainen kalkkunanfilee (42 %),
suomalainen broilerinfilee (25 %), vesi, stabilointiaineet
(muunnettu tarkkelys, karrageeni), jodioitu suola,
mineraalisuola (natrium- ja kaliumkloridi), perunatérkkelys,
tarkkelyssiirappi, dekstroosi, hapettumisenestoaine (E301]

sdilontaaine (E250), savuaromi.)

Vesimeloniviipaleet

Ravintoarvot (100 g)

Energia, kcal 20,47 kcal
Energia, kJ 85,65 kJ
Rasva 0,083 g
josta tyydyttynytta 0,009¢g
Hiilihydraatit 3,905¢g
josta sokereita 3,905¢g
Proteiini 05¢g
Suola 0,003 ¢
Ainesosat
vesimeloni



Aamupala 1+1+1 |

Esimerkkeja lasten lautasmalleista

maito tai vesi,

1-2 viipaletta
runsaskuituista
leipaa

MAISTUVA neuvkas -
K‘ULU YF‘“}UKKU perhe a SYDANLITTO

"
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Makeuttajat

Sokeria < 10E%

Sokeri, hedelmasokeri, siirappi, hunaja, erilaiset tarkkelysperaiset makeuttajat ja
sokerialkoholit

Hedelmasokeri, siirappi ja hunaja vaikuttavat verensokeriin samalla tavalla kuin
sokeri

Sokerialkoholien (ksylitoli, maltitoli, mannitoli tai laktitoli) vaikutus verensokeriin on
pienissa makeisannoksissa vahainen ja niiden maaraa ei tarvitse huomioida
ateriainsuliinin annostelussa

Marjojen, hedelmien ja maitotuotteiden luontaista sokeria ei lasketa ’lisatyksi’
sokeriksi

Sokerinsaanti on helposti runsasta, jos kaytdssa makeat jogurtit, sokerillisia juomia
tms. tai makeisten kulutus reilua

Miten suhtaudutaan makeisiin 'herkkuihin® ?
« Perheilla voi olla kotona herkkupaiva kerran viikossa tai pieni makea
herkkupala paivittain
« Mika on kaytanto paivakodissa tai koulussa esim. retkilld, juhlissa, kotoa
tuotavan valipalan suhteen ?
« Samat saannot kaikille ?

16



Makeaa kerran viikossa val joka paiva ?

29/08/2024

KARKKIPAIVA

6 x5ghh+70ghh=100 g hh

hh noin 300 g

350 g karkkia sis.

Laill. ravitsemusterapeutti Minna Matikainen

17



Keinotekoiset makeuttajat

Ei vaikutusta verensokeriin

Ruokavirasto ei ole enaa antanut lisaaineellisia makeutusaineita sis.
elintarvikkeiden kayttda koskevia suosituksia tai rajoituksia millekaan
erillisryhmalle

Lisatietoa makeutusaineista esim. ADI-arvo Ruokavirasto sivuilta
hakutoiminnolla

Kaytannossa:

-

-

Maltillinen sokerin kaytto
Sokerillisten jJuomien valttaminen (ISPAD 2022)
'herkkujen’ hiilihydraattimaarien arviointi; helposti aliarvioidaan

Keinotekoisten makeutusaineiden normaalikaytdssa, esim. light-juomina ja

ripottelukaytossa’, ei yleensa huolta liiallisesta saannista

~

/

29/08/2024

Laill. ravitsemusterapeutti Minna Matikainen
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Syomisen yhteydessa mietittava

e Paljonko verensokeri on ennen ateriaa ?
* Jos <4 mmol/l, pikakorjaus nopealla hiilihydraatilla

 Jos yli tavoitetason, otetaan korjausinsuliinia aterian tarv.
insuliinin lisaksi

e Paljonko ruoassa ja juomassa on hiilihydraatteja ?
* Mika on hiilihydraattisuhdeluku ?

* Mita tehdaan aterian jalkeen ?

* Esim. jos tulossa liikuntaa 1-2 tunnin sisalla ateriasta, pikainsuliinin
annosta voi olla tarve vahentaa

* Miten verensokeri on kayttaytynyt aikaisemmin
vastaavassa tilanteessa?

Laill. ravitsemusterapeutti Minna Matikainen



Erityistilanteita

* matala verensokeri

* ruoka ei maistu

* kouluruoka korvataan lahikaupan antimilla
e synttarit, retket, lilkuntapaivat

e erityisruokavaliot
* keliakia
* kasvisruokavalio
* aistisaatelynpulmat

29.8.2024 Laill. ravitsemusterapeutti Minna Matikainen



Matalan verensokerin korjaaminen

Alle kouluikdinen Kouluikdinen
Verensokeri alle 3 mmol/I 10g 15¢g
Verensokeri 3-4 mmol/I 5g 10g

Matalahkoa glukoositasoa ei tarvitse erikseen korjata, jos ruoka-aika on pian. On normaalia, etta hyvassa
hoitotasapainossakin esiintyy satunnaisia lievia ja itse helposti hallittavia matalan glukoositason
tuntemuksia. Mikali matalan glukoositason oireita tulee usein, on insuliinin annostelua mietittava

uudelleen.

» Jos sokeritaso on < 4 mmol/l ja ei ole hypoglykemian oireita, niin varmista verensokeri
sormenpaasta ennen korjausta

« Matalan verensokerin aiheuttama nalkd on usein paljon suurempi kuin sen korjaamiseen
tarvittava hiilihydraattimaara.

» Verensokerin korjaantuminen kestaa noin 10-15 minuuttia. Voinnin korjaantumista on hyva
odottaa rauhassa ja tarkistaa tarvittaessa verensokeritaso.

» Ellei verensokeritaso ole korjaantunut, otetaan uusi 5-10 g:n hiilihydraattiannos.

« Mikali lapsi tai nuori haluaa sydda enemman kuin matalan glukoositason korjaaminen vaatii,
laitetaan ateriainsuliinia syodyn hiilihydraattimaaran mukaan.

Lahde: terveyskyla Laill. ravitsemusterapeutti Minna Matikainen



http://www.terveyskyla.fi

Kun ruoka ei maistu

 satunnaisesti ruokaa voidaan hyvin korvata leivalla, ruokajuomalla ja
salaatilla tai katsotaan loytyisiko kasvisvaihtoehdosta mieleist3
syomista

* jos syomisen pulmat ovat lahes paivittaisia, pitdaa miettia ratkaisuja
ruokailutilanteisiin

* miksi ruoka ei maistu (maku, ruokailutilanne, aistiherkkyys, syom|sha|r|on
mahdollisuus)

e turvaruokalista maara ajaksi ? éé Q;
* omat evaat tdydentamaan kouluruokailua ? Y 3 L
: - VK To ki _ VAR =
https://maistuvakoulu.fi/ideat/erityinen-tuki Becs il
\? -
o 0)

MAISTUVA
KeuLu
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e Liikunta/ liikuntatunnit

* Useimmat diabeetikot tarvitsevat ylimaaraista syotavaa lilkkuntatunneilla
ainakin kaksoistuntien yhteydessa

e Tarve riippuu tunnin ajankohdasta ja monista yksilollisista tekijoista

* Retket ja muut poikkeustilanteet

* Retkista tulee aina ilmoittaa diabeetikkolapsen vanhemmille, jotta he
osaavat antaa ohjeet insuliinihoidosta ja sydmisesta.

* Koulusta jarjestetaan tarvittavat evaat ja evaita on hyva varata riittavasti
esim. matkan viivastyksen vuoksi

* Jos retki tehdaan lahimaastoon ja siita paatetaan vasta samana paivana, on
mukana olevan aikuisen huolehdittava , etta diabeetikkolapsella on
riittavasti hypoglykemian ehkaisyyn ja hoitoon sopivaa syotavaa
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Jos kouluruoka ei maistu:
kouluruoka vrt. lahikaupan paistopiste

Liha-juurespata ja perunat Valkosipulivoipatonki 165 g 0,79 €

76 g hh
541 kcal
75 g hh 4 g kuitua
720 kcal 15 g prot
11 g kuitua
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Diabetes ja keliakia Kontaminaatio-

* Diabeetikkolapsi
 Hoitona tarkka e
e Kun suolinukka a

riski |
la esiintyvyys noin 10%,
inikainen gluteeniton ruokavalio

kaa korjaantua, imeytyvat ravinnon

hiilihydraatit normaalisti, mika puolestaan nostaa
verensokeritasoa ja lisaa ateriainsuliinin tarvetta

 Painonhallinta

e Gluteenittomat leivonnaiset saattavat sisélté{a’ runsaammin
hiilihydraatteja tiiviin rakenteensa vuoksi (noin 1,5 x)

 Tarkista hiilihydraattimaara pakkausmerkinnoista
 Annoskoon arviointi talousvaa’alla tarvittaessa

https://www.keliakialiitto.fi/kuluttajat/

§
7(@,
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https://www.keliakialiitto.fi/kuluttajat/

Kiitos !
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Yksityiskohtaisempaa tietoa hiilihydraateista
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= Nestemaiset maitovalmisteet

= Leikki-ikaisille 4 dl nestemaisia maitovalmisteita (ja 1 viipale
juustoa) paivassa

= Kouluikaisille 5-6 dl nestemaisia maitovalmisteita (ja 2-3viipaletta
juustoa) paivassa

* Nestemaiset maitotuotteet enintdan 1 % rasvaa ja juustot < 17%
= Huomio lisatyn sokerin maaraan esim. jogurtit, vanukkaat, kaakao

= ’kasvimaitojen’ ravintosisallossa ja hiilihydraattipitoisuuksissa
vaihtelua

Kalsium,

Jodi,
B-ryhma

29/08/2024 Laill. ravitsemusterapeutti Minna Matikainen
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Maitojuomien ja korvaavien juomien hh-pitoisuuksia

Kaakao 10 g hh/100 ml

) t
@aito |
=— SOYA
“r NOSUGARS
& —~
% y;\_/s‘ |
3,1ghh/100ml  5ghh/100 ml 6,7 g hh/100 ml 0 g hh 2,5 g hh/100 ml
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Muita maitotuotteita paivakodeissa ja kouluissa

Hedelma-/marjasmoothie
n. 10 g hh/100 ml

Vanukkaat n. 13-15 g hh/
100 g

Maustetut jogurtit ja
viilit n. 10-15 g hh/100 g

| Maustamaton jogurtti
tai viilin. 5ghh/100 g

Laill. ravitsemusterapeutti Minna Matikainen

Raejuuston. 2 g/100¢g
1rkl(=10g)n.0ghh

0 g hh
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Viljavalmisteet
= |eipd, puuro, pasta, riisi
» Kayttomaaraan vaikuttaa ika ja energiantarve

= Esim. leikki-ikainen vahintaan nelja annosta, aikuiset noin 6-9 annosta ja
liikuntaa harrastaville murrosikaisille enemmankin paivassa

» Suositaan arjessa vahasuolaisia taysjyvavaihtoehtoja

= Murot, myslit, keksit, leivonnaiset
= Kohtuus
= Muroissa ja mysleissa suosi tuotteita, joissa on sokeria enintdan 16 g/100 g

Ravintokuidulla on
hyddyllinen vaikutus
rasva- ja
sokeriaineenvaihduntaan

Diabeetikko hyotyy
runsaasta kuidun
saannista

Laill. ravitsemusterapeutti Minna Matikainen
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Leipasiivu 10 (-15 g) hh
Nakkileipa 10 g hh
Sampyla noin 20 g hh

Karjalanpiirakka noin 20 g hh

Rieskat, pikkupitsat noin 30-40 g hh/100 g

Puurot, maitopuurot, vispipuuro, riisiherkku 10-15 g/1 d|I
Ruis-marjapaistos noin 35 g/100 g (noin 1 dl)

Gluteenittomat leivat esim. Semper nakkileipa 10 g hh, Menu
kaurasampyla 30 g hh/sampyl3, Fria limppu 20 g hh/vpl

Laill. ravitsemusterapeutti Minna Matikainen
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Viljavalmisteita paivakodissa ja koulussa

PERUNA, RIISI JA PASTA

0s3 G ; wwm  * Pasta, spagetti keitetty:
: — 60 g=%dl=10 g hh
\/ — 190 g = 3,15 dI= noin 40 g hh
m—— | — 350 g=noin 6 dl=noin 75 g hh
Jpa— ., c * Riisi, keitetty
— 70g=noin 1dl=15 g hh

SN

- - " - =
T RN L TN

S T i Annoskoon arviointiin avuksi:

— Talousvaaka

Spagetti, nauhamakaroni tai nuudeli, keitetty

— Talousmitat, paljonko kauhaan menee ruokaa ?

052

— Pakkausmerkinnat

709 . 1009 /\ 145 ) — Fineli

https://fineli.fi/fineli/fi/elintarvikkeet/29497?portionUnit=G&portionSize=100

Riisi, ohra tai vastaava keitetty lisake.


https://fineli.fi/fineli/fi/elintarvikkeet/29497?portionUnit=G&portionSize=100
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Viljapohjaisia ruokia paivakodissa ja koulussa

e Pastavuoka 100 g (reilu dl) n. 15 g hh

» Kasvis-kvinoapihvi n. 20 g hh/100 g eli
vksi pihvi n. 15 g hh (74 g)

* Juusto-pastasalaatti n. 15 g hh/100 g
(reilu dl)

* Keitetty kvinoa n. 25 g hh/100 g

Ruskeakastike n. 5 g /100 ml

Laill. ravitsemusterapeutti Minna Matikainen
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 Perunaja perunaruokia paivakodissa ja koulussa

O 10 g hh s At ' bipOv :
Qn Amagar, hooimd volkipdvhanna setjarasvann malo.
K2 mvnDesditiaskama N 4.

&

Perunasose n. 15 g hh/1 dI

e Py r
4 .~ U - .
b P 6 " " )
g > ™ 5 & )
. >
g 1 e . ¥
. Vgt e .
F N " Y £559
s A : p
= & 5L = x o
-3 Y - Sl S N Yo s
. % A .
. e
- - ¢ ® N"
-

Skeittaajan vuoka n. 10 g hh/1 dl
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Kasviproteiinien hiilihydraattipitoisuuksia

Harkis
Nyhtokaura, maustamaton
Harkapapurouhe, kuivattu
Quorn

Soijarouhe, vaalea/tumma

Tofu, pehmea
Soijajuoma
Kaurajuoma

Oddlygood ’juusto’

29/08/2024

1dl

100 g
100 g
100 g
1dl(35g)

100 g (1 dl)
100 g (1 dl)
100 g (1 dI)
100 g
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8
42
5
7

1,6

0-noin 2,5
Noin 6

18
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Kasvisruokia paivakodeissa ja kouluissa

Chilinen harkis (n. 10 g hh/100 g)

= Aurinkoinen kikhernekeitto (n. 5 g hn/100 g)
* Tomaattinen-linssikasviskiusaus (n. 15 g hh/100 )
= Kasvishernekeitto (n. 10 g hh/100 g)

» [tamainen quornkastike (n. 15 g hh/100 g)

» Kasvisjauhispyorykka (n. 5 g hh/100 g ja 1 kpl n. 0,6 g hh)

29/08/2024 Laill. ravitsemusterapeutti Minna Matikainen
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e Kasvikset, hedelmat ja marjat
* 5-6 kourallista/vrk

* Paasaantoisesti kasvisten hiilihydraattimaaria ei tarvitse arvioida,
poikkeuksena esim. maissi, herneet

* Hedelmien ja marjojen hiilihydraatit lasketaan
* Eksoottisten kasvisten ja hedelmien hiilihydraattipitoisuuksien selvittaminen
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Rasvat
= Kasvioljyt ja —margariinit
= |eiparasvana vahintdan 60 % rasvaa sisaltavia margariineja

» Ruoanvalmistusrasva kasviéljya, juoksevaa kasvioljyvalmistetta tai 60-70 %
kasvirasvalevitetta

= Salaatinkastike

= Kalaa 2-3 kertaa viikossa
» Kalaodljykapseleita ei suositella 'automaattisestr’

= Pahkinat ja siemenet

= Maararajoitus 1-2 rki
= Kookos- ja palmudljy

= Tyydyttynytta rasvaa

= Keksit, napostelutuotteet yms.
= Avokado

= Muista my6s maitotuotteiden laatu

sydadn- ja
verisuoniterveyteen
vaikuttaminen tdrkedd

Huomio rasvan laatuun

Laill. ravitsemusterapeutti Minna Matikainen
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Rasvan ja protelinin merkitys verensokeritasoon

= Rasva ja proteiini voivat osittain muuttua glukoosiksi eli niilla on pieni
vaikutus verensokeritasoon

= Talla on kaytannon merkitysta lahinna runsaasti rasvaa ja proteiinia

sisaltavissa ruokalajeissa ja kun annoskoko on iso; vaikutus nakyy noin 3-5

tunnin paasta ateriasta

= Merkitys paivakodissa tai koulussa; el huomioida ellei erikseen ole

ohjeistettu avustajaa; vanhemmille voli kuitenkin kertoa, etta lapsi soi esim.

poikkeuksellisen paljon lasagnea

= Riittdnee, etta seuraavalla aterialla korjataan mahdollista vdhan korkeampaa

verensokeria

29/08/2024

400 g sis.
100 g hh +
prot+rasvan

vaikutus noin 50 g
hh

300gsis.33 g
hh+
prot+rasvan

vaikutus noin 30
g hh

40
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Kuvat: Samuli Haapasalo
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