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borramusgolbmaciehka
ja tallearkamalle

Tiippa 2 diabetesa dovdat albmotd4vdan, maid buhcet Suomas lagabui
500 000 olbmo, sullii bealli sis buohca diedekeahtt4 ies. Dat lea
guhkesaigge davda, masa gulla badjanan varrasohkar. Tiippa 2 diabetes
Sadda uhccanaccaid jagiid dahje logijagiid aigge.

Dan ovdal lea mangii avnnasmolsasuvvama davdamearkaovttastupmi ja
ovdadiabetesa aigodat. Avnnasmolsaguvvama davdamearkaovttastupmi
darkkuha dan, ahte badjanan varrasohkara lassin maiddai vara
buoidearvvut ja varradeaddu sahttet leat badjin. Daidda sahtat goittotge ie$
vaikkuhit go giddet fuomasumi earret eara dearvvaslas diehttii.

Dearvvas olbmuin varrasohkararvvut leat sullii 4-8 mmol/l. Diabetesa
geazil varrasohkardoallu sihtta badjanit eanet go dabalaccat. Dan dili
gohcodit hyperglykemiijan. Hyperglykemiija dagahit earret eara diabetes
dikSumeahttunvuohta, insuliinna beaktilmeahttunvuohta, streassa ja
infeavttat. Hyperglykemiija ddvdamearkkat leat lassanan guzzandarbu ja
goiku.

Varrasohkararvvuin lea dehalas vara valdit, dainnago guhkesaigge badjin
leamasan varrasohkar sahtta dagahit lassidavddaid. Lassidavddat leat
earret eara retinopatiia dahjege nuppastusat ¢almmi fierbmecuoccas,
nefropatiija dahjege monimusdéavda ja neuropatijia dahjege
nearvafierbmenuppastussat.

Hypoglykemiijan darkkuhuvvo dilli, mas vara sohkardoallu lea normala
vuollelabbos. Dan sahtta dagahit ovdamearkan alkohola geavahepami,
menddo stuorra attus insuliinna ja juos borrangaska lea menddo guhkki.
Vuollegis varrasohkkara sahttet dagahit ieSgudetlagan davdamearkkaid,
mat leat earet eara vaibbasvuohta, harbmavuohta, bivastuvvan ja oainnu
fuotnaneapmi. Hypoglykemiija lea harvenas tiippa 2 diabetihkkéariin.

Révestiippa diabetesa sahttit eastadit ja diksut dearvvaslas eallinvugiiguin,
masa gullet dearvvaslas boradanvierut, duhpahastima heaitin, govttolas
alkohola geavaheapmi ja lihkadeapmi. Lihkadeapmi vuolida varrasohkkara,
beavttadlmahtta deaddohalddaseami sihke buorida vara buoidearvvuid ja
varradeattu.



Citnahydrahtat

Citnahydrahtat doibmet organismma valdoenergiijagildun ja rahkadit
diehta vuodu. Citnahydrahtat leat lunddolas sohkkarat mat vaikkuhit
varrasohkararvvuide. Borramusat mat sisttisdollet ¢itnahydrahtaid dahjege
sohkariid leat gordnebuktagat, budet, hedemat, muorijjit ja Sattut.

Diabetihkkara ganneha valljet gordnebuktagiin ollesgordnegortni danin
go dat sisttisdoall4 vitamiinnaid, mineraladvdnasiid sihke fiibera. C4hppes
laibbi borrama magna varrasohkar bahca vuollegabbon go vilges laibbi
borrama mann4, danin go ¢ahppes laibi sisttisdoalld eambbo fiibera

go vilges l4ibi. Fiiber njoahcuda biepmu suddama ¢oalis ja n4 maiddai
sohkkara njammaéaseami varrii. D4n dihtii ovdamearkan roavalaibi lea
diabetihkkarii buoret valljen go jeastalaibi.

Borramusfiiber

Borramusfiiber lea njammaéskeahtes/suttakeahtes ¢itnahydrahta, j
man biebmosuddadanorganisma ii suddat. Borramusfiibera avzzuhit
diabetihkkarii 40 gomma beaivvis, mii lea eambbo go suopmelas
biebmodilliavzzuhusas. Borrasmusfiibera doarvai oazzun eastada
manggaid kronalas ddvddaid, dego tiippa 2 diabetesa. Borramusfiibera
njoahcuda sohkkara njammaseami varrii ja fievrrida kolesterola eret
organismmas. Dan dihtii dat vuolida varrasohkara ja buorida varra
buoidearvvuid. Njammaskeahtes/suttakeahtes fiiber ¢atna ¢oalis alcces
¢azi, mii dipmada baikka ja eastada obbumis. Lassin fiiberdoalli biebmu
veahkeha deaddohalddaseami, dasgo dat lasiha gallasdovddu guhkit aigge.
Borramusfiibera lea ollesgordnegortnis, hedemiin, murjjiin ja Sattuin.

Sohkar

Sohkkara avzzuhit geavahit eanemussat 30-50 graimma beaivvis.
Diabetihkkara varrasohkar badjana menddo olu, juos ovttatmano navddasa
stuorra meari sohkkara. Lassin valjis sohkargeavaheapmi vattasmahtta
deaddohélddaseami ja lasiha baniid mieskama. Biebmoavdnasat, mat
sisttisdollet valjis sohkkara leat ovdamerkan njalgosat, sohkareaddjai
laibbastagat, ruddajogurttat, suhkkes kiisselat (su. vanukas ) ja silttat.
Juhkamusain earenoamazit bruvssat, savttat ja sohkareadjai alkoholat dego
viinnit ja siiderat sisttisdollet valjis sohkkara. Diabetihkkariidda avzzuhit,
ahte sohkarsavttaid ja bruvssaid sajis geavahit geahpasjuhkamusaid main
leat dusse sohkarmeahtun njalgga-avdnasat.



Juos garvvat biebmoavdnasiid
mat sisttisdollet valjis sohkkara
don eastadat alla varrasohkara.

Buoiddit

Buoidi lea organismii dehalas biebmosavnnas, muhto buoiddi geavaheamis
lea dehalas giddet fuomasumi dan kvalitehtii. Buoiddi sahttit juohkit garra
ja dipma buoidin dahjege "buorre” ja "fuones” buoidin. Buoidi sisttisdoalla
valjis energiija, ja danin vuoddjéi biebmu hehtte deaddohalddaseami.

Garra buoiddit leat latnjalieggasis giddes hamis. Dat sisttisdollet
kolesterola, gallehuvvon buoidisivrraid sihke vejolaécat transbuoidisivrraid
dahjege fuones buiddiid”. Garra buoiddi sisttisdoalli biebmoavdnasat
bajidit vara fuones kolesterola dahjege LDL-kolesteroladoalu. Valjis garra
buoiddi geavaheapmi lea dearvvasvuhtii vahatlas ja lasiha ovdamearkan
riskka buohccét vaibmo- ja varrasuotnadidvddaide. Dan dihtii garra
buiddiid sisttisdoalli biebmuoavdnasiid ginneha garvit.

Garra buoidi lea vuddjii mielkebuktagiin, kookosbuoiddis sihke vuojas.
Dat givdno ¢iegusbuoidin maiddai ldibbastagain ja vuddjii biergbuktagiin.
Dipma buoiddi sihke omega-3 ja omega-6 buoidesivrraid oazzut
rypsaoljjuin, margariinnain, niehtiin ja guliin.

Dipma buoiddit sisttisdollet valjis
galleheahtes buoidesivrraid ja leat
dipma sihke oljoldganat. Dipma
buoiddi boadasii oazzut cielgasit

Laibbi alde lea buorre
geavahit 60% margariinna.

Juos borat eambbo go garrasut buoiddi,
guol]ebor- dannego govttola$ mearrin dipmé
ramusa 2-3 buoiddit leat buorre vdimmu ja

varrajohtima dearvvasvuhtii sihke
gearddi . o .
o sohkaravnnasmolsasuvvamii.
vahkus oaccut Lassin dain oazzut organismii
| buriid buoide-  vealtameahtun sihke dearvvaslag
sivrraid. omega-3 ja omega-6 buoidesivrraid,
maid olbmo organisma ii ie$ rahkat.




Proteiinnat
Proteiidna dahjege vilgesdvnnas lea organismii vealtameahttun
borramusavnnas, mii sisttisdoalla maiddai energiija. Proteiinnat buoridit
earet eard organismma bealustannavcca infeavttaid vuosta sihke oassélastet
dehkiid Saddamii ja bajasdollui. Valjis proteiinna sisttisdollet ovdamearkan
guolli, vuonccis, vuoncamonni ja kalkon. Diehtas lea goittotge buorre
geavahit erenoamazit vatna vuddjes biergobuktagiid, dainnago dat
sisttisdollet garra buoiddi. Proteiinna doarvai oazzun biepmus ii dabalac¢éat
lea problema.

Maid mielkebuktagat, dego missocohkodat ja vuosttat,
sisttisdollet valjis proteiinna sihke davttiid varas ja

valjis baniide dehalas galkka. Mielkebuktagiid galga
navddasit beaivvalaccat ja millosepmosit vuojahis

dahje vatnavuojat buktagiid. Mielkebuktagat sisttisdollet
garra buoiddi, ja dan dihtii lea buorre geavahit erenoamazit

vuojahis dahje vatnavuojat mielkebuktagiid. Lassin soames golggus
mielkebuktagiidda lea lasihuvvon D-vitamiidna, mii gievruda davttiid.
Guolli lea buorre D-vitamiinna galdu, muhto D-vitamiinna oa¢¢uma
dorvvasteami dihtii lea buorre geavahit D-vitamiidnabuktagiid, maid fidnet
apotehkas. Apotehka bargoveagas sahtat maid darkkistit ieZzat D-vitamiinna
darbbu.

Salti

Saltti oazzun galggasii leat eanemusat 5 gramma beaivvis, mii vastida
rahpadis deadjabastte. DaAn meari oazzut alkit ostojuvvon borramusgalvvuin,
vaikko salti ii lasihivcéii ollege ruoktobiepmurahkadeamis. Stuoramus séltti
galdut leat 1aibi, marfi, vuosttat ja industriijalas borramusgalvvut. Saltti
valjis geavahus bajida varradeattu.

Alkohovla

Diabetihkkara lea buorre vihkkehallat iezas alkohovla geavaheami.

Govttolas$ alkohovlageavaheapmi ii leat goittotge dearvvasvuhtii vahatlas.

Dat darkkuha nissoniin ovtta ja olbmain guovtti restauranna addosa

beaivvis, muhto ii juohke beaivve. Stuorrageavaheami radja nissoniin lea

5 addosa ovttatmano navddasuvvon dahje 16 addosa vahkus. Olbmain

dat radja lea 7 addosa ovttatmano navddasuvvon dahje 24 addosa vahkus.
Alkohovla luoita varrasohkara ja hypoglykemiija varra lassana juo laivves !
juhkaluvvandilis. Juos geavaha alkohovlla, 4vZzuhat dan valdit ovttas



biepmuin, ahte varrasohkar ii luoitte liiggas. Alkohovla sahtta maid
beavttalmahttit insuliinna dahje dalkasiid vaikkuheami, mat valdojit
njalmmi bokte. Diabetihkkara livécii buorre heaitit alkohovllageavaheami
oalat, juos sus lea vattis nearvavihki, alkohovlaaddik§uvdna dahje juos son
lea buohcan coavjecolgaraksavuolssi. Alkohovllas lea maid valjis energiija,
mii vattasmahttad deaddohalddaseami.

)

Jeavddalas boradanritma veahkeha varrasohkkara halddaseamis.
Diabetihkkara dvzzuhat 4-6 mallasiid beaivvis nealgadat gullet dan mearrai
mielde. Dassidis malesbottut veahkehit maid doallat nealggi buorebut
stivrra vuolde, na ii Satta borrat ovttatmano liiggas. Varrasohkar galggasii
leat ovdal méll4siid 4-6 mmol/1 ja guokte diimmu maéllasiid magnel vuollai
8 mmol/1.

Diabetihkaridda avZzzuhat 4-6 mallasa beaivvis. Go havil borron
biebmomearri lea unni, organisma nagoda caggat varrasohkkara badjanemi
fuodnanan sohkardvnnasmolsasuvvamis fuolakeahtta. Lihkadeapmi
buorida insuliidnahearkivuoda dahjege deahkit nagodit geavahit sohkkara
buorebut energiijan, dalle varrasohkar luoita. Lihkadeapmi veahkeha maid
deaddohalddaseami sihke buorida vara buoidearvvuid ja varradeattu.

Normala losit ja badjel 45 minuhta lihkadeampi sahtta goittotge luoitit
varrasohkkara menddo olu insuliidnadiv§su 4igge. Dan hypoglykemiija
lihkadeami mannel sahttit goittotge garvit geahpedemiin insuliidna-addosa
ja/dahje borramin bedjelmearalas nealgada, mii sisttisdoalla lihkadeami
vuoimmi mielde 20-60 gramma ¢itnahydrahtaid. Go hélidat ruoidnadit
gannaha milloseabbot geahpedit insuliinna meari, ahte ii darbbasivcéii
borrat lassinealgadiid. Na lihkadeapmi veahkeha oazzut deattu geahpanit.
Lassin lossa lihkadeami digge lea buorre navddasit biepmu, mii sisttisdoalla
¢itnahydrahtaid. Lihkadeami maggel lea buorre navddasit njozet
njammaseaddji ¢itnahydrahtaid maid oazzut ovdamearkan roavalaibbis ja
earalagan ollesgordnebuktagiin.

Maid fysihkalaécat lossa bargu sahtta
boahtastahttit lihkadeapmai. Varre nappo bargui
niestti dahje bora bargosadjerestaurannas

juos lea vejolas!
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Révagirjjas oahpista du dearvvaslut vl
diehta guvlui. Gdvnnat das buriid o T
ovdamearkkaid biebmovéaljemiiddat! 24t 5@

Borramusgolbmaciehka govvida mas dearvvaslas
diehtta Sadd4. Juo johtilis geahcCasteapmi adda =
guigosiid das, man dafus iesgudetlagan odie
borramusavdnasiid galggasii borrat. Nuortameara
borramusgolbmaciegas geavahuvvo jit erenoamazit
davviriikkain buvttaduvvon ja suopmelas borramuskultuvrii gullevas biepmu.

i v

Golbmaciega vuolle- ja gaskaosiin ¢ajahallat biepmuid, daid sahtta borrat
davja. Vuollin leat earalagan Sattut dahjege ruohtassattut, ruotnasat,
hedemat ja muorjjit rahkadit borramusa buorre vuodu. Vuolle- ja
gaskaoasis gavdnojit maiddai iesgudetlagan ollesgordnebuktagat dego laibi
ja buvru. Badje oasi biepmuid, dego vuosttaid ja vajastagaid, ravvet borrat
govttolaccat. Golbmaciega bajimus$ biepmut sisttisdollet davja garra buoiddi
ja valjis sohkkara, nu ahte daid geavaheami avzzuhat vihkkedallat darkilit.
Golbmaciegas bajimuzzan leat biepmut earet eara marffit ja njalgosat. Daid
ravvet navddasit ovdamearkan oktii vahkus dahje avvubeivviin.

Biebmudili dafus dehalas juhkamusat leat mielki ja loahppemielki, muhto
buoremus goikojuhkamus$an avzzuhat ¢azi.

Tallearkamalle veahkeha ahte du oazzut ipmérdusa, mo dearvvaslas

ja avzzuhusaid mield4sas mallasiid ¢ohkket. Tallearkamélle ravvagiid
mielde bealli tallearkkas devdojuvvo ruotnasiiguin ja saldhtain. Njealjadas
tallearkkas lea budeha, riseniid dahje gordnecalbmemakaronaid ja
loahppa njealjadas lea biergu, vuonccis dahje guolli. *

Tallearkamalle dievasmahttet vuojahis borramus-
juhkamus, 1aibi ja lassin magneborramus. Manne-
borramus$an ginneha geavahit erenoamazit murjjiid
dahje hedemiid, daningo dat sisttisdollet borramus-
fibera, vitamiinnaid ja dusse veha sohkkara.
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