Miten ohjeistan GDM asiakasta
neuvolassa?

Tehnyt: Neuvolan GDM-syvaosaajat Piia Oksa, Marjoriitta Vertala-Tikkanen ja Ninja Penttinen
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SOKERIRASITUS

N

Kaikille raskaana oleville H24-28

e Paitsi alle 25-vuotiaalle normaalipainoiselle ensisynnyttajalle (jonka suvussa ei tyypin || DM, sisarukset tai vanhemmat eivat ole
sairastuneet alle 50-vuotiaana)

e Tai alle 40-vuotiaalle uudelleensynnyttdjalle, joilla ei aiempaa GDM eika yli 4,5 kg syntynytta lasta ja BMI raskauden alussa alle
25

Tehdaan jo H12-16
e BMI yli 30 raskauden alkaessa ja/tai vyotaron ymparys yli 90cm
e Aiempi GDM
e Glukosuria alkuraskaudessa
e PCOS (munasarjojen monirakkulaoireyhtyma)
e Vanhemmilla, isovanhemmilla tai sisaruksilla 2-tyypin DM
e QOraalinen kortisonilaakitys
Epadiltdessa jo ennen raskautta alkanutta diabetesta, tehdaan heti
Jos H12-16 sokerirasitus on normaali, uusitaan rasitustesti H24-28, alkuraskaudessa todettua poikkeavaa testia ei uusita

Normaalin sokerirasituksen rajat paasto 5,3 - 1h 10,0 — 2h 8,6mmol/I, yhdenkin raja-arvon saavuttaminen tai ylitys merkitsee GDM
diagnoosia ( KESK-
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GDM OHJAUSKAYNTI NEUVOLASSA

e Asiakas varaa yleensa ajan neuvolan puhelinpalvelusta
e Asiakas ohjataan puhelussa tutustumaan Naistalon raskausdiabetes -osioon
e Tai poikkeava tulos huomataan neuvolassa aiemmin varatun kaynnin yhteydessa
* Ohjauskaynnin sisalto:
* Kerrotaan mita raskausdiabetes tarkoittaa, sen vaikutukset terveyteen ja hyvinvointiin
* Kartoitetaan raskausajan elintavat, annetaan ohjausta painonhallintaan ja raskausajan riskien minimoimiseen
* Kaydaan lapi hyvan ruokavalion ja liikunnan merkitys GDM:n hoidossa
* Ohjataan kotimittaukset ja oikea mittaustekniikka
* ennen aamiaista ja tunti aamupalan, lounaan ja paivallisen jalkeen eli 4 mittausta 3 padivana/vko.
* Tavoitearvot ennen aamiaista alle 5.5 mmol/| ja tunti aterian jalkeen alle 7.8 mmol/I
* Jos poikkeava arvo tulee, mittaukset ohjataan tekemaan paivittain.
* Ohjataan MySugr- sovelluksen kayttoonotto, mahdollisuus laittaa myos paperiselle seurantalomakkeelle

* Asiakkaalla on mahdollisuus jakaa tiedot sahkdisesti terveydenhuoltoon, tahan kannustettava etenkin jos tehdaan lahete
aitiysyksikkoon

Neuvolalaakari merkkaa raskausdiabetes diagnoosin

( KESKI-
SUOMEN
HYVINVOINTI-
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MITA JA MITEN OHJATAAN?

e Verensokerin kotiseuranta ja elintapahoito ovat hoidon perusta
e Kysy minkalaisia ajatuksia poikkeava sokerirasituksen tulos asiakkaassa heratti

e Esim. syyllisyys, hapea, pettymys, yllattyneisyys, suru, huoli, myonteinen "heratys”

e Suurin osa (n. 60 %) kokee hetkellista ahdistusta ja stressia diagnoosista (riskiraskaus)

e Asiakkaan nakemys asiasta ("huolestuttava asia", "eihan ne arvot niin paljon koholla ollut")
e VVahenna asiakkaan mahdollisia itsesyytoksia ja tue ns. mina-pystyvyytta

e Tiedosta, etta syomiseen liittyvat ajatukset, tunteet ja tavat ovat muodostuneet asiakkaalle jo ennen
raskautta

e Rajoitukset ja kiellot vs. sallivan/joustavan syomisen harjoittelu

e Sanavalinnoilla on merkitysta mielikuvien luomisessa terveellista syomista kohtaan, kun
ihannetavoitteena on loppuelaman asia
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SUOMEN
HYVINVOINTI-

4 14.11.2024 ALUE



GDM ASIAKKAAN RUOKAVALIO-OHJAUS

Terveellinen ja monipuolinen ruokavalio pohjautuu suomalaisiin
ravitsemussuosituksiin, hyva kiinnittda enemman huomiota

e Sydan- ja verisuoniterveellisiin valintoihin
e Ateriakokoihin, koostumukseen ja ateriarytmiin
o Keskeisessa asemassa verensokerin ja painon hallinta

Monipuolinen ruokavalio: taysjyvaviljavalmisteet, kasvikset, marjat ja
hedelmat, rasvattomat tai vaharasvaiset maito- ja lihavalmisteet tai

kasviproteiinit, pehmeat rasvan ldhteet, vahasuolaisuus = v,
L3

g 2

e Sydanmerkki ohjaa hyvien valintojen tekemisessa PN

Tyypin 2 diabetesta ennaltaehkaistaan ja hoidetaan ruokavalion osalta
samoilla keinoilla

Ohjenuorana lautasmalli

e Paino ei nouse liikaa ja verensokeri pysyy mahdollisimman hyvin
hallinnassa kun annoskoot pysyvat kohtuullisina

e Joka aterialla hiilihydraattia + proteiinia + rasvaa

Saannollinen/tasainen (3-4h vélein) ruokailu hillitsee
verensokerinousuja

e Jos saannollinen syéminen on "vieras", liilan kahlitseva tai vaikea,
ohjaa asiakasta syomaan rytmisesti
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GDM ASIAKKAAN RUOKAVALIO-OHJAUS

e Kasvikset ovat hyvaksi verisuoniterveydelle, tayttavat vatsaa ja tasaavat aterianjalkeista verensokerin
nousua

e Eivalia onko tuoreita vai pakastekasviksia
e Hedelmat ja marjat osana muuta ateriaa

e Pureskelua vaativat ruoat

e Kuitupitoinen leipa, aterialle kuitupitoiset viljalisakkeet, kasvikset
e Kuitupitoiset hiilihydraattiruuat imeytyvat eli nostavat verensokeria hitaammin kuin ns.
hottohiilarit
e Lisaavat ja voimistavat aivoihin valittyvia kyllaisyyssignaaleja
e Proteiini tarkea kyllaisyyden tunteelle, olennaista se, etta proteiinia tulee joka aterialla

e Suuri maara proteiinia voi nostaa verensokeria aterioiden valilla

( KESKI-
SUOMEN
HYVINVOINTI-
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GDM ASIAKKAAN RUOKAVALIO-OHJAUS

@éla )

e Pehmeat rasvat
e Hyvaksi verisuoniterveydelle
e Parantaa glukoosinsietoa
e Vaikuttaa myonteisesti mm. raskauden kestoon, pienempaan ennenaikaisuuden riskiin
e Lapsen visuaaliseen ja kognitiiviseen kehitykseen
e Riittava arkisyominen vahentaa herkkujen syomisen tarvetta
e Herkuttelua ei tarvitse taysin valttaa vaan sen voi nauttia aterian yhteydessa 'jalkiruokamaisesti’

e Satunnaiset juhlapaivat ei haittaa

( KESKI-
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GDM ASIAKKAAN RUOKAVALIO-OHJAUS

e Ohjaus tapahtuu asiakas- ja perhelahtoisesti kartoittaen perheen ruokailu ja
lilkuntatottumukset

e Pienia realistisia muutoksia, joihin asiakkaalla on mahdollisuus sitoutua

e Kokeilemalla asiakas huomaa, miten eri asiat vaikuttavat vointiin ja
verensokeriarvoihin

e Jotta pystyy arjessa toteuttamaan hyvia valintoja, taytyy miettia milla keinoilla se
onnistuu eli MITEN SYODA -ajatusta MITA SYODA -ajatuksen ohessa

e Ei hiilihydraattien laskentaa / ei hiilihydraattitaulukkoja!
e Eikilokalorien laskemista vaan ohjataan asiakas syomaan itsensa kyllaiseksi
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GDM ASIAKKAAN LIIKUNTAOHJAUS

e Pohjautuu UKK-raskausajan liikuntasuosituksiin

e Raskausaikana voi jatkaa liikkumista kuten ennenkin tai aloittaa liikkumisen, kunhan muistaa
edeta maltilla ja omia tuntemuksia kuunnellen

e Liikunnan merkitys GDM:n hoidossa:

e Laskee verensokeria
e Auttaa painonhallinnassa

k2 :
- : .1.’
e Parantaa mielialaa ja unenlaatua »
e Pienellakin arkiaktiivisuuden lisaamisella on merkitysta S— (

T ——————

( KESKI-
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JAETTAVA MATERIAALI NEUVOLASSA

e Jaettava materiaali:

e \Verensokerin kotiseuranta taulukko, jossa ohjeet mittausten tekemiseen

Kaypa hoito potilasversio

e Raskausdiabetes ja ruokavalinnat

e Liikkumisen suositus raskauden aikana - UKK-instituutti (ukkinstituutti.fi)
e Hyvan hoidon avaimet raskausdiabeteksen jalkeen

e Tarv. Ruokapaivakirja ja Sisdltaa/ei sisalla hiilihydraattia -kuvat

e Ohjataan asiakas lisaksi osallistumaan Diabetesliiton Hyvaa oloa odotukseen ja raskausdiabeteksen
jalkeen —verkkokurssille

e Tyontekijan tukena ohjauksessa mm. Kaypa hoito, raskausdiabeteksen alueellinen ohje,
Diabetesliitto: Mika on raskausdiabetes, Terveyskyla Naistalo ja neuvoloissa kirjallinen Diabetesliiton
Raskausdiabetes-pida huolta itsestasi ja vauvastasi —opas
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VERENSOKERIN KOTISEURANTAMITTAUKSET:
ennen aamiaista

tunti aamupalan jalkeen

tunti lounaan jélkeen

tunti paivallisen jailkeen

3 paivana/viikossa. (4mittausta paivan aikana)

Verensokerin tavoitearvot ovat:
ennen aamiaista alle 5.5 mmol/I

tunti aterian jilkeen alle 7.8 mmol/I

Jos tulee kohonnut arvo, seuranta aloitetaan tekemaan paivittdin, 4 mittausta pdivassa.

Jos tulee useampi ylitys paivittdisessa mittauksissa, ole yhteydessa neuvolaan saadaksesi tarkemman
ohjauksen omaan hoitoosi

los poikkeava arvo ei toistu, palataan kolmena paivéna vilkossa mittauksiin.

los poikkeavia arvoja ei ole tullut, mittaukset voi tehd3 h36 jalkeen 2pvi:nd / vko.

Mittauksia tehd3dn koko raskauden ajan.

Verensokerinseurantaan synnytyksen jalkeen saat hoitohenk a llisen ohjeistuksen.
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Raskausdiabetes
Paivitetty 12.1.2023

Raskausdiabeteksella tarkoitetaan
sita, etta odottavan &idin veren
glukoosiarvo (ns. verensokeri)

on poikkeava. Raskausdiabetes
iimaantuu yleensa jo ensimmaisen
raskauden aikana. Hoidossa pé
huomio kohdistetaan elintapoihin,
mutta tarvittaessa rinnalla kayte-
taan myos ladkehoitoa.

Mistd raskausdiabetes
johtuu?

Raskausdiabeteksen kehittymiseen
vaikuttaa kaksi paatekijaa: insuliini-
resistenssi, jolla tarkoitetaan sita, etta
insuliinin vaikutus lihaksistossa, rasva-
kudoksessa ja maksassa on heikentynyt
ja se, ettd haiman beetasolut erittavat
insuliinia puutteellisesti, mista seuraa
verenglukoosin nousu ja raskaus-
diabetes.

Insuliiniresistenssia voimistavat aidin
kehon rasvamaéran kasvu ja tietyt
istukan erittdmat hormonit, joiden eritys
lisdantyy raskauden edetessa, erityisesti
raskausviikoilla 20-32.

Miten raskausdiabetes
todetaan?

Raskausdiabetes todetaan kahden tunnin
glukoosirasituskokeella.

Koe tehdaén lahes poikkeuksetta kaikille
odottaville aideille. Poikkeuksen muodos-
tavat alle 25-vuotiaat normaalipainoiset
ensisynnyttajat, joiden lahisuvussa ei ole
tyypin 2 diabetesta ja normaalipainoiset
alle 40-vuotiaat uudelleensynnyttajat,

Potilaatlle

joilla ei ole ollut raskausdiabetesta ja
joiden vastasyntynyt ei ole ollut suuri-
kokoinen (makrosominen).

Yleensa glukoosirasituskoe tehdaan
raskausviikoilla 24-28, mutta jos aidin
sairastumisriskin arvicidaan olevan suuri,
tehd&an se jo raskausviikoilla 12-16. Jos
epaillaan, etta diabetes on alkanut jo
ennen raskautta, tehdaan glukoosirasitus-
koe heti.

Sairastumisriskin raskausdiabetekseen
katsotaan olevan suuri, kun odottavan
didin painoindeksi (BMI) on vahintaén 30
kg/m?, hanella on ollut raskausdiabetes
aiemmin tai sokerivirtsaisuutta eli glukos-
uriaa raskauden alussa, hanen l&hi-
suvussaan esiintyy tyypin 2 diabetesta,
hanella on suun kautta otettava kortisoni-
laakitys tai hanella on todettu ei-alkoholi-
perdinen rasvamaksatauti (NAFLD).

Jos glukoosirasituksen tulos on alku-
raskaudessa normaali, uusitaan se
raskausviikoilla 24—28.

Miké on glukoosirasituskoe?

Tutkimus aloitetaan aamulla klo 8-10.
Kokeeseen tulee varata riittavasti aikaa,
silla se kestaa noin 2 tuntia.

Ennen koetta tulee olla sydmatta 12
tuntia, mutta aamulla ennen tutkimuksen
aloitusta saa juoda lasillisen vetta.

Ensin otetaan verikoe, jonka jalkeen
odottava &iti juo 5 minuutin aikana 3
desia vetta, johon on liuotettu glukoosia.

Odottava &iti jaa odottamaan odotus-
tilaan, silla kokeen aikana tulee valttaa
liilkkumista.

Hanelta otetaan verikokeet uudestaan
1 ja 2 tunnin kuluttua.

www.kaypahoito_fi




Diabetes ja ruokavalinnat

Millainen ruoka on hyvaksi, jos sinulla on diabetes?

Sinulle on hyvaksi samanlainen ruoka, joka on R Vaikka et tarvitse erikoisruokaa, syomisella
terveellista muillekin. v on tarked merkitys diabeteksen hoidossa.
Siksi ruokavalioon ja ruokatottumuksiin
Terveellinen ruoka sisaltdaa -) on syytd kiinnittdd huomiota.
* runsaasti kasviksia, eli vihanneksia, -
hedelmid ja marjoja, seka kuitupitoista - Sy ruokaa sopiva mdara eli
tdysjyvdviljaa - sen verran kuin kulutat.
kohtuullisesti pehmeitd, 6ljymaisia . Syo saanndllisesti, 4-5 kertaa
rasvoja 2 « pdivassad (3-4 tunnin vdlein).
vdhdn kovaa rasvaa, ja suolaa. S . Sadnnollinen ruokarytmi
. s auttaa pitdmadn painon
Terveellinen ruoka voi olla itse g s Jon kurissa.
valmistettua tai valmisruokaa. ] ;

Syo kolmion pohjalta paljon - ja harkiten huipulta.

Kylla kiitos kasviksille, kalalle ja pehmeille rasvoille

® Syd vihanneksia, juureksia, hedelmid ja marjoja yhteensa puoli kiloa pdivdssa.
* Syo tdysjyvdviljasta tehtyd leipdd, puuroa tai muita tuotteita paivittdin.
* Kdyta pehmeitd rasvoj

- laita leivdlle kasvit sisdltdvad margariinia tai levitettd

- lisdd salaattiin oljypitoista salaatinkastiketta

ytd ruoanvalmistuksessa ja leivonnassa ruokadljyd tai juoksevaa margariinia.

* Kdytd rasvattomia tai vahdrasvaisia maitotuotteita.
* Syo kalaa vahintdan kaksi kertaa viikossa ja muulloin kanaa, vahdrasvaista lihaa tai kasvisruokaa.

Kun kokoat ateriaa, kdytd apuna lautasmallia.

Ota lautaselle:

* puolet kasviksia

® neljannes perunaa, pastaa tai kuitupitoista viljalisakettd, kuten kauraa, ohraa, riisi-kauraa tai riisi-ohraa
* neljdnnes kalaa, kanaa, kasviproteiinia tai lihaa.

(@) diabetesliitto www.diabetes.fi
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Viikoittainen liikkumisen suositus raskaana oleville

(normaali raskaus) G) UKK-instituutti
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Kaikki tiedot samassa paikassa
mySugr - sinun dlypuhelimessasi

mySugr on uusi ja

dlypuhelinsovellus, jonka avulla  helpotat

diabeteksen hallintaa. Perusajatuksena on tehdd hoitoarvojen kifjaamisesta ja
kokoamisesta helppoa, samalla kun saat rohkaisua ja valmennusta diabeteksen

hoitamiseen.

Selkesit kaaviot ja
raportit, joiden avulla
arvojen tulkinta on
helppoa

Insuliinineuvonta

Ota kuva aterioistasi ja luo
siten oma ruokakirjasto,
joka voi auttaa sinua
hiilihydraattilaskennassa

Yhdella painalluksella
paaset digitaaliseen
paivakirjaan, johon voit
tehda kirjauksia

Valmis HbAlc-arvio

Lisaa motivaatiotasi
applikaation avulla ja
kohtaa diabeteksen
hoidon haasteet.
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POIKKEAVAT VERENSOKERIARVOT NEUVOLASSA

e Jos kotimittauksissa tulee poikkeava arvo ™ asiakasta ohjattu tekemaian mittaukset perattéisina paivina
e Jos kolme (tai useampia) ylitystd mp soitto neuvolaan
e Puhelussa
e Kirjataan poikkeavat verensokeriarvot
e Kartoitetaan mahdollisia tekijoita poikkeavaan arvoon
e Ohjataan jatkotoimenpiteet
= Asiakas kiinnittaa viela tarkemmin huomiota elamantapoihin ja jatkaa kotiseurantaa paivittain
e Sovitaan kontrollisoitto (noin 1-2 viikon paahan) omalle terveydenhoitajalle

e HUOM! Jos Aitiysyksikon ldhettamisohjeiden mukaiset kriteerit tayttyvat, tehdaan lihete GDM-
poliklinikalle

e Jos sovitussa kontrollisoitossa todetaan, etta poikkeavat arvot eivat ole toistuneet, palataan kolmena
paivana viikossa mittauksiin

KESKI-
SUOMEN
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TEHOSTETTU RUOKAVALIO-OHJAUS

e VERENSOKERIN PAASTOARVO KOHOLLA
e YOsyomista ei suositella
e Ohjaa syomaan mahdollisimman mydhainen ja riittavan runsas iltapala, tarv. vaikka kahdessa osassa
e YOajan paasto ei saa olla liian pitka (hyva paastoaika 8h-10h)
e Elimisto vapauttaa paastossa varastosokeria maksasta, jonka vuoksi verensokeri voi olla jo aamulla korkea
e Esimerkkeja hyvasta iltapalasta:
e Taysjyvaleipaa ja juustoa tai leikkeletta
e Lisaksi rahkaa tai raejuustoa
e Kasviksia
e AAMUPALAN JALKEINEN VERENSOKERI KOHOLLA
e Aamupala kahdessa osassa aamupalan kokoa lisaamatta
e Erilaisia aamiaiskokonaisuuksia kannattaa kokeilla
e Esim. maito ja puuro saattavat nostaa verensokeria liikaa

. . . . oo oo . KESKI-
e 1100 e Kaurapuuron vaihtaminen ruispuuroon, maidon valttaminen aamupalalla ( Yo



TEHOSTETTU RUOKAVALIO-OHJAUS

e ENNEN ATERIAA VERENSOKERIT KOHOLLA
e Ruokailuvalit ovat 3—4 tuntia

e Ruokailujen valilla on hyva juoda vetta, ei muita juomia

e Einapostelua

e PAAATERIAN JALKEEN VERENSOKERIARVOT KOHOLLA
e Annoskoko on liian suuri
e Annos sisaltaa liian paljon nopeita hiilihydraatteja (peruna, vaalea pasta tai riisi, maito)
e Vaihda tilalle taysjyvatuotteita tai vahenna maaraa
e Lisaa kasvisten ja proteiinien maaraa

e Eileipaa, mikali aterialla on jo perunaa, pastaa tai riisia

( o
SUOMEN
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AITIYSYKSIKON LAHETTAMISOHJEET

e Sampo-ohjepankista: Aitiysyksikdn lahettdmisohjeet, Raskausdiabeteksen alueellinen ohje

e Neuvola tekee lahetteen aitiysyksikkoon seuraavissa tilanteissa:

20

Verensokeri 1-2 viikon aikana useammin kuin 1-2 kertaa ennen aamiaista > 5,5 mmol/I tai tunti ateriasta > 7,8 mmol/I
tehostetusta ruokavaliohoidosta huolimatta

Asiakas ei pysty noudattamaan suositeltua ruokavaliota
Poikkeamaan ei l0ydy selkeaa ruokavaliollista syyta
Painoarvio H36-38, jos SF-mitta kasvaa kookkaana tai nousee ylakayralle

Raskausdiabeteksen lisaksi muu raskauskomplikaatio

Ruokavaliohoitoisen raskausdiabeetikon yliaikaisuuskaynti H41+3 synnytysvastaanotolla

Epaselvissa tapauksissa voi konsultoida aitiysyksikon GDM-katil6a puhelimitse

Lahetteeseen kirjattavat tiedot [6ytyvat valmiina fraasina lahetepohjassa (LC)

( KESKI-
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SYNNYTYKSEN JALKEEN

21

Sokerirasituskoe uusitaan synnytyksen jalkeen
e |Laakehoitoisilla sokerirasitus 6—12 viikon kuluttua synnytyksesta
e Ruokavaliohoitoisilla sokerirasitus vuoden kuluttua synnytyksesta
Sokerirasituskokeen paastoarvon raja on 6.1 mmol/l ja 2h-arvon 7.8 mmol/I
e Jos sokerirasituskokeen tulos on normaali, seurantavali on kolme vuotta

e Jos poikkeavat arvot: paastoarvo (6.1-6.9), 2h-arvo (7.8-11), seurantavali on yksi vuosi

Lisaksi suositus seurata painoa, vyotaron ymparysmittaa, verenpainetta ja veren lipideja 1-3 vuoden

valein

Jatkoseurannassa ja -ohjauksessa viela alueellisia eroja

14.11.2024

KESKI-
SUOMEN
HYVINVOINTI-
ALUE



22

14.11.2024

TARPIT KOLLEGALLE

e QOle armollinen itsellesi

e Et voivaikuttaa suoraan toisen kayttaytymiseen, vain
omaasi

e Ammattilaisena annat ajantasaisen tiedon ja
ohjeet, asiakas vastaa toteutuksesta

e Kaikkia ei voi auttaa
e Priorisoi rohkeasti
e Mika on riittavaa aikaresurssilla

e Yksilollinen kaynnin sisallon muutos on
mahdollinen, tarvittaessa varaa uusi aika
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www.hyvaks.fi
tthyvaks #thyvaarkikaikille
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