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GOVVA: SEPPO SIRKKA

Valdocalus

Daga mailmmi buoremus teastta

iippa 2 diabetes lea lassdneaddji ddvda, man lea vejolas eastadit. Olbmuin geat leat

buohccénvdras eai leat dabédlac¢at makkdrge dévdamearkkat, muhto sin livécii buorre

gdvdnat, vai ddrbbaslas diabetesa eastadan doaimmaid sdhtdsii dlggahit diggil. Riskka vuolde
olbmuid dovddma vards gdvdnojit dearvvasvuodafuolahusas mdnggat vuogit sohkahistorjjés,
eallinvugiid ¢ilgemis ja klinihkala§ dutkamusas varraiskosiidda.

Muhtun buoremus vugiin lea testet buohccdnriskka riskateasttain. Mailmmis leat
almmustahttojuvvon lagabui njealljelot diabetesa riskateastta, main ddn lddis ovdanbuktit suopmelas
riskateasta, mii rdhkaduvvui juo logi jagi dassdi, vuosttamuc¢aid joavkkus. Dat lea ddl mdilmmis
eanemusat viiddnan diabetesa riskateasta, manggaid olgoriikkalas teasttaid ovdagovva ja buriid
sivaid dihte buoremus. Riskateastta lea juohkehas dlki ja johtil dahkat ie$ juogo skoviin dahje
neahtas.

Riskateasta einnosta buohccénvdra diabetesii cuovvovas logi jagi digge. Stuorra ¢uokkeslohku
(15 ¢uoggd dahje eanet) vuodul lea sivva dlggahit njuolggo diabetesa eastadandoaimmaid.

Stuorra ¢uokkeslogu 0ZZon, sus lea eardid stuorat vuordda ahte buohcd juo teastta barggadettiin
diagnoserekeahtes tiippa 2 diabetesa. Sidjiide lea sivva dahkat sohkarlosddusiskosa sihkkarastima
dihte leago buohccédn vai ii.

Riskateastta viiddis geavahus lasiha dlbmoga didolagvuoda diabetesa sivain ja eastadanvugiin,
nu ahte dusse testen sahttd juo ieSalddes veahkehit diabetesepidemiija eastadeamis. Lea illudahtti,
ahte juohke logét suopmelad¢a diabetesriska drvvostallui aiddo nohkan viiddis diabetesa
eastadanproseavttas, véldodssis go geavahuvvui riskateasta. Juohkeha$ suopmelas ravesolbmo livecii
sivva testet ieZas diabetesriskka, dego juohkehad¢as dvzzuhit mihtidit varradeattu dahje kolesterola.

Riskateasttas oZzZojuvvon alla ¢uokkeslohku ii mearkkas dan, ahte speallu diabetesa oasil liv¢ii
manahuvvon, muhto vejola§vuoda eastadit ddvdda diggil.

Ganneha oahpésmit ddn 1ddddi, man sisttisdoallan buriin rdvvagiiguin juohkehas sahttd dahkat
odda buriid smadvva mearrddusaid ja unnidit ieZas riskka buohccddit diabetesii ja juo buohccén
olbmot séhttet diksut ieZaset buorebut.

TIMO SAARISTO
DIABETESDOAVTTIR



Teste iezat riskka =
buohccat tiippa 2 diabetesii

Sahtat arvvostallat iezat riskka buohccat tiippa 2
diabetesii ovttagearddan merke ruvttui -teasttain. Teastta
lea alki deavdit, muhto sisttisdoalla dutkkojuvvon ja
lossa as3i. Riskateastta rahkadeadd;it, dlomotdearvvas-
vuodadiehtaga professor Jaakko Tuomilehto Helssega
universitehtas ja spesialadutki Jaana Lindstrom
Dearvvasvuoda ja buresveadjima lagadusas muitaleaba,
manin teasttas jerrojuvvojit justa dihto gavcci gazaldaga.

Riskatestii valljejuvvon gazaldagat ja

véstddusaid addin c¢uokkesarvvut vuodduduvvet
Albotdearvvasvuodaldgadusa jagiid 1987 ja 1992
Finriskiveahkadat-dutkamug$aid materidlaide.
Lassin gazaldagaid rdhkdadettiin ¢ujuhuvvui drat
dutkanmateridlaide. Jagi 1987 Finriskii oasslastiid
¢uvvo logi jagi digge ja jagi 1992 oassdlastiid vida
jagi digge. Diabetesa ovddneapmi sihkkarastui
Albmotealdhatldgddusa délkkasbuhtadusdieduin.

Testii vélljejuvvojedje stuorra joavkkus
adlgovuolggala$ gazaldagat ja mihtidanbohtosiin
dat faktorat, mat buoremusat dvastallet tiippa 2
diabetesii buohccdma riskka ¢uovvovas logi jagi
digge.

Gazaldagaid héliideimmet leat dakkdrat, ahte
daidda séhttd ie§ véstidit eaige dat ovdamearkka
dihttii gdibit laboratoriamihtideami.

Teasta leamasan anus ¢avcca 2001 réjes.

Dan dvkkastallet viidat maiddai olgoriikkain.

AHKI.
Badjel 64-jahkdsas oazZu
cuoggdid eanemusat.

- Riska buohccédit tiippa 2 diabetesii
stuorru Cielgasit agi mielde. Riska lassdna
sullii golmmalotjahkasazzan, sullii 60
jahkdsazzan juo hui cielgasit.

Jaana Lindstrom

Jaakko Tuomilehto

DEADDOINDEAKSA DAHJEGE BMI
2 (BODY MASS INDEX).

Stuordmus ¢uoggdid coaggd,

Jjuos deaddoindeaksa lea badjel

30.

— Diabetes ovdédna dadi ¢ielgasabbot, madi
stuoradt deaddoindeaksa lea. Dan jurddabohtosii
leat boahtan buot dutkamusmaterialain.

Mo deaddoindeaksa giedahalld
deahkkdi olbmo?

— Riskateasttas jurddasit "gaskamearalas” olbmo.
Deahkkdivuohta sahtta stuoridit deaddoindeavssa.
Diabetesriskka dafus deahkkéivuohta lea buorre
458i, dasgo dat buorida sohkardvnnasmolsasuv-
vama. Deaddoindeksii giddekeahttd menddo
fuomasumi, sdhttd nappo juoga veardde miedihit.
Nuppe dafus, juos lea hui unni ja geahppa rumas-
rahkadus, buoremus vejolas deaddoindeaksa leage
unnit go radjedrvu 25.

3 SEAKKASBIRASMIHTTU.

Almmdi oazZu stuordmus
riskacuoggdid badjel 102
sentemehtera ja nisson badjel 88
sentemehtera bohtosiin.

— Diabetesriskka défus seakkasbirasmihttu
lea deattuge dehalut mihttar. Deattu
¢oggon justa vuollevuvdii lea vahatlas
sohkardvnnasmolsasuvvamii. Seakkas muitala
hui bures vuollevuovddi siste buoiddis dahjege
viskerdla buoiddis. Dat lea varalut go liikki vuolde
buoidi. Nissoniin liikki vuolldi erenoamazit spirralii
sahtta ¢coggot oluge buoidi, go fas albmain buoidi
¢oahkkana méngii justa ¢oavjji buohta.

- Madi guhkit liigedeaddu leamasan,
dadi vuorddehahtti lea, ahte dearvvas-
vuodavattisvuodat bohtet. Nuppe défus
unnage NuUppPastus oazzu dvnnasmolsasuvvamis
stuorra proseassaid johtui. Juo muhtun
kilo bissovas deaddonjeaidimiin leat buorit
dearvvasvuodavaikkuhusat.

JOATKASUVVA CUOVVOVAS RABASDEAMIS >



Tiippa 2 diabetesa
buohccanriskka arvvostallanskovvi

© 1. Ahki
[ Vuollel 45 j.
O 45-54j.
O 55-64j.
[ Badjel 64 j.

© 2. Deaddoindeaksa
(Rehkenastte iezat deaddoindeavssa.
Rehkenastinrava ¢uovvovas siiddus)
[ Vuollel 25 kg/m? (0¢)
[J 25-30 kg/m? (1¢)
[0 Badjel 30 kg/m? (3¢

©® 3. Seakkasbirasmihttu mihtiduvvon
erttetdavttiid vuolabealde (dabalaccat
nabi buohta)

ALBMAT NISSONAT
[J Vuollel94cm [ Vuollel 80 cm (0¢)
[ 94-102cm [ 80-88cm (3¢
[0 Badjel 102cm [] Badjel 88 cm (4¢)
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© 4, Gullago du juohke beaivai dabalaccat
unnimusta diibmobealli lihkadeapmi
barggus ja/dahjege asttuaigge
ng. argalihkadeapmi mielde maid?
1 Juo (09
O (29

(@) diabetesliitto

©® 5. Man davja borat ruotnasiid, hedemiid

dahje murjjiid?
[ Beaivvalaé¢éat (0¢)
[0 Harvvibut go juohke beaivve (1 ¢)

©® 6. Leatgo goassege geavahan jamma

varradeaddodalkasiid?
O i (0¢)
O Juo (2¢)

© 7. Leagofuomasuvvon ahte du varrasohkararvu

leamas muhtumin badjanan
(omd. dearvvasvuodadarkkisteamis,
muhtun buozalmasa oktavuodas,
ahpehisvuoda aigge)?

O

[ Juo

© 8. Leago du bearaslahtuin dahje du fulkkiin

fuomasuvvon diabetes (tiippa 1 dahje

2 diabetes)?
O 09
O Juo: &djas ja ahkus, vanhemiid oappaziin
dahje oarpmeliin /vilbeliin (muhto ii ieZzas
vanhemiin, oappaziin dahje manain (3 ¢)
[0 Juo: vanhemiin, oappaziin dahje iezas
manain (5¢)

Riskacuoggat oktiibuot

Riska buohccat tiippa 2 diabetesii
logijagi siste lea:

vuollel 7 Unni: sullii okta ¢uodis buohcca

7-11 Muhtun veardde lassanan:
sullii okta 25:s buohcca
12-14 Gaskageardan:
sullii juohke gudat buohcca
15-20 Stuoris: sullii juohke goalmmat
buohcca

badjel 20 Hui stuoris: sullii bealli buohcca




MAID SAHTAT BARGAT BUOHCCANRISKKA GEAHPEDEAMI VARAS?

It sdhte véikkuhit iezat ahkai, itge ar-
bejuvvon soahppilvuhtii. Dan sadjai
eard diabetesa vulozin dahkki fak-
torat-liigedeaddu, ¢oavjaivuohta,
unnan lihkadeapmi, boradanvierut
ja borgguheapmi - leat iezat valljeju-
mit. Eallinvugiidat valljemiiguin sah-
tat juogo oppalohkai eastadit dahje
ainjuo sirdit tiippa 2 diabetea vejo-
la¢cat manit jagiide.

Juos sogastat lea diabetes, leage
erenoamas darki das, ahte du dead-
du ii beasa jagiid mielde lassanit.
Erenoamdzit seakkd$mihttu stuor-
run mearkkasa riskka lassaneami.
Govttolas ja jeavddalas lihkadeap-
mi unnida diabetesriskka. Gidde
fuomasumi maid iezat bibmui: bora
beaivvalac¢cat valjis sérasdoalli gor-
dnebuktagiid ja ruotnasiid. Guode
eret badjelmearalas garra vuojaid ja
véllje dipma sattusvuojaid.

DEADDOINDEAKSA

Tiippa 2 diabetes ii dlggos dabalac-
¢at dagat maidge davdamearkkaid.

JUOS 0ZZO0T TEASTTAS 7—14 CU0GGA
@ Du ganneha suokkardallat lih-
kadan ja borranvieruidat ja giddet
fuomasumi iezat deddui eastadeami
dihte diabetesa ovdaneami.

@ Valdde oktavuoda dearvvas-
vuodaguovddasii dahje bargode-
arvvasvuodafuolahussii vai oaccut
lassiravvagiid.

JUOS 0ZZOT TEASTTAS 15-20 CUOGGA

Ohcal dearvvasvuoda dahje
buohccediksu dahje bargodearv-
vasvuodadik$u vuostavaldimii
buohccéanriskka darkilut arvvostal-
lama dihte.

JUOS 0ZZOT TEASTTAS BADJEL

20 CUOGGA

@ Ohcal iezat dalanaga dearvvas-
vuodadiksu dahje bargodearvvas-
vuodadiksu vuostavaldimii var-
rasohkararvvu mihtideami varas
(sihke fastuarvu ja sohkarlosadusa
dahje mallasa manna arvu) vejolas
davdamearkkahis diabetesa fuob-
mama dihte.

Tiippa 2 diabetesa riskateasta lea
Diabeteslihttu almmusdahttdn
(10/2001) ja dan leat pldnen
professor Jaakko Tuomilehto
Helsset universitehta dlbmotdearv-
vasvuohtadiehtaga ldgddusas ja
spesidladutki Jaana Lindstrom
Albmotdearvvasvuohtaldgddusas
(Kansanterveyslaitos). Teasta
vuodduduvva viiddes dutkanmate-
ridlai.

Go deaddoindeaksa lea 25-30, ruoidnadeamis
lea avki, ja erenoamazit ganneha fuolahit, ahte
deaddu ii goit lassan. Go deadddoindeak-
sa lea badjel 30, buoidivuoda dearvvasvuhtii
guoskevas hehttehusat alget cielgasit lassanit

ja ruoidnadeapmi lea dehalas.

Normdladeattu arvvostallamis geavahuvvo
deaddoindeaksa, mii rehkenastojuvvo nu,

ahte deaddu juhkkojuvvo guhkkodaga njeal-

jehasain. Ovdamearkan: juos guhkkodat lea

165 cm ja deaddu 70 kg, lea deaddoindeaksa

25,7 (70 /(1,65 x 1,65) = 25,7).

Deaddoindeaksa-dahjege BMi-tabealla

Guhkkodat (cm)
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Mo seakkdsbirasmihttu giedahalld

vdnkdi ja guhkes olbmuid?

- Seakkasbirasmihtu ja vuollevuvdii
¢oggon buoiddi gaskasas gorri vehds
fahkka dat ii leat olus sorjavas olbmo
guhkkodagas. Juos ie$ arvvostalla iezas
leamen deahkkdi ja danin vankai dahje

lea erenoamas guhkki, gdnneha geahccat

speadjalii: juos seakkdazis ii oidno liigi, ii

seakkasbirasmihtu rddjedrvvu mannamis

badjel darbbas leat fuolas.

LIHKADEAPMI.

4 Cuoggdt bohtet, juos beaivvis

it lihkat unnimustd
diitbmobeali.

— Ravesolbmuin unnimusta diilbmobeali

lihkadeapmi beaivvis lea dabalas rava.
Liihkadeapmi sahtta boahtit coahkkai
vaikkoba golmma sierra logi minuhta
bottus.

— Lihkameahttunvuohta lea
mearkkasahtti diabetesriska.

Lihkadeapmin rehkenastojuvvo seamma
ldhkai gavppis fitnan ja ranuid savdnjin go

olgun lihkadeapmi ja élsasalebudaldus.

RUOTNASIID, HEBDEMIIID
DAHJE MURJJIID BORRAN.
Cuoggd oazzu, juos ii bora
Jjuohke beaivve juoiddd
ddin. Olugo ruotnasiid
galgd borrat?
- Beaivvalac¢cat-losadusa radjan sahtta
doallat ovtta attusa, sullii 80 gramma
beaivvis. Avzzuhus lea goit ¢ielgasit
stuorat, unnimusta kilobeale beaivvis.
Fahkkestaga mearri sahtta orrut
stuorisin. Kilobealle $adda goit jodanit
dievva stuorra ehpelis, albma sturrosas
rusppis, tomahtas ja gurkobihtas.

- Gazaldagain ohccojuvvo diehtu
das, borrdgo ruotnasiid obanassii
dahjege gulletgo dat vuoddobibmui.
Diedusge duollet dalle ie$ gudehis
sahttd leat beaivi, goas ruotnasat sivas
dahje nuppis bahcet eret.

Manin teasttas ii jerrojuvvo
ovdamearkan sdrrasa oazZumis?
- Testii hdlideimmet valdit ovtta
biebmovalljengazaldaga, masa lea

alki vastidit. Ruotnasiid beaivvalas
geavaheapmi lea dutkkojuvvon

leat oktavuodas biebmovalljema kvali-

-

GOVVA: JANNE VIINANEN

tehtii viilddsabbotge, dahjege ruotnasiid
beaivvélaccat ndvddaseadd;it orrot
borramin muduige dearvvaslaccabut.

- Sarrasa oazzuma $adda jearrat
muhtumassii ruotnasiid bokte. Dehala$
sarrasa galdu lea maiddai ollesgordni,
mas leat seammas diabetesa vuosta
suddjejeaddji vaikkuhusat.

6 Jeavddalas ’
VARRADEADDODALKKODEAPMI
ovdalis dahje ddl buktd
riskacuoggdid.
— Olbmuin, geain lea alla varradeaddu,
lea miedisvuohta buohccat tiippa 2
diabetesii. Gazaldaga liv¢cii séhttan
habmet maiddai na, leamasgo vastide-
addji varradeaddu muhtumin lasséanan.
Jearramiin déalkkodeamis ¢ielga, leago
lassanan varradeaddu fuomasuvvon
vuostavaldimis. Lassin oassi varra-
deaddodalkasiin séhtta bajidit
varrasohkardrvvu.

= .

BADJANAN VARRASOHKARARVU
7 ovdamearkan

dearvvasvuodaddrkkistusas,

muhtun buohccuvuoda

oktavuodas dahje

dhpehisvuoda digge

buktd juoba vihtta cuoggd.

- Unndan badjanan varrasohkar sahtta
gulul ovdanit diabetesin. Deivvolaccat
fuomasuvvon alla varrasohkararvu
sdhttd nappo doaibmat diabetesa
einnosmearkan.

- Ahpehisvuoda digge fuotnanan
sohkargierdanndkca dahje ahpehis-
vuodadiabetes lea hui stuoris tiippa 2
diabetesa riskadahkki, daningo dat muitala
arbejuvvon buohccansoahppilvuodas.
Dévda ii vealtameahttumit liikkd boade.
Ahpehisvuodadiabetesa buohcan
olbmo leage sivva leat erenoamas darki
eallinvuohkeriskadahkkiid ektui.

8 PBEARASLAHTUID
dahje FULKKIID diabetes.

Tiippa 1 dahje tiippa 2
diabetes vdanhemiin, oappdZiin
dahje ieZas mdndin buktd
Jjuoba vihtta Cuoggd. Ahku ja
ddjd, vanhemiid oappdziid
dahje vilbeliid /oarpmeliid
diabetes buktd datge golbma
cuoggd.

— Diabetes lagassogas muitala
arbejuvvon riskkas. Sogas johtti diabetes
galggasii doaibmat moriidahttin.

—Tiippa 1 ja tiippa 2 diabetesis lea
oktavuohta. Orru leamen nu, ahte tiippa
1 diabetihkkariin lea sogastis dabalas
eambbo tiippa 2 diabetes ja nuppe beliid.



Manne teasttas ii jerrojuvvo
mihkkige borgguheamis dahje
sohkabealis?

- Borgguheapmi ii badjdnan diabetesa
riskadahkkin materialas, masa teasta
vuodduduvva. Juohke dédhpahusas
borgguheapmi lea hui vahatlas dearv-
vasvuhtii, erenoamazit juos olbmos

lea diabetes dahje badjanan varrasoh-
kardrvu.

- Diehtit, ahte albmat buohccajit
diabetesii davjjibut go nissonat. Sohka-
bealli ii goitge vaikkut eara riskadahkkiid
vaikkuhussii, nu ahte dat guddui skovis
eret.

Sdhttdgo nd ovttagearddn
testii luohttit?

— Sahttd. Teasta mihtida diabetesa
oppalas riskka ja lea luohttehahtti.
Fulkkiid diabetesis ii goit dlo sdhte
diehtit. Diabetesa diagnoseren ii

leat leamasan mannan logijagiid
systemahtalas, nu ahte ovdamearkka
dihte gaskaahkasas olbmuid dhkuid ja
adjaid diabetesis ii vealttakeahttd leat
diehtu.

Sdhttdgo cuokkisrdjdide luohttit?
— Cuokkisrajain halideimmet muitalit
sullii makkar riska lea buohccat.
Eahpesihkkarvuohtadahkkit leat vasti-
deamis &lo mielde, nu ahte ¢uokkis-
logu ii sdhte dulkot dibbas ¢uogga
dérkilvuodain.

—-Galga maid fuomasit, ahte vaikko
vuolimus ¢uokkesluohkas (vuollel 7
¢uoggd) buohccanriska lea mangga
gearddi unnit go bajit luohkain, riska ii
liilkkd leat sieiva nolla. Tiippa 2 diabetesii
sahttd buohccat, vaikko eai livéce matge
riskadahkkit oidnosis.

Leago teasta veld dohkdlas,
vaikko boarrasdmos oassi
Finriski-materidlas lea jagis
1987?

—Juo, ¢uokkisarvvuid addimat leat
dohkalaccat ainge. Boahttediggis
ulbmilin lea beivedit materidla ja
joatkit cuovvunaiggi. Dan muttus
Cuokkesarvvuid addimiid ja
riskadahkkiid sahttit darkkistit.

Riskateastta sahtat deavdit maiddai neahtas
¢ujuhusas www.diabetes.fi/riskitesti

GOVVA: JANNE VIINANEN

Maid de juos oaZZu 7-14 cuoggd,
dalle riska lea muhtun veardde
lassdnan dahje gaskagearddn,
muhto biebmu ja lihkadanvierut
leat juo ortnegis?

— Dalle ¢uoggét ¢oggojit ovdamearkan
lagassoga diabetesis dahje agis, nu

ahte dearvvaslas biebmovierut ja
lihkadeapmi leat erenoamas dehalaccat.
Sahttd maiddai leat, ahte varradeaddu
gaibidivcdii divssu.

- Ferte goit dadjat, ahte ovda-
mearkan beaivvalas lihkadeami meari
lea alki arvvostallat eanebun go lea.
Mangii ovdamearkan ¢uozzunbarggu
bargi oahpaheaddjit dahje vuovdit
arvalit ahte ozzot lihkadeami eambbo
go duodalasvuodas oZZot. Beaivvis
livecii buorre valdit 10 000 lavkki, maid
muhtun oahpaheaddji drvvostalai
iezas juolggustemiin ollasuvvat alkidit.
Lavkemihttar goit ¢ajehii, ahte lavkkit
garte dusse 2 000.

Maid galggasii drvvostallat das,
Jjuos oazZu riskateasttas badjel 20
cuoggd?

- Juos ¢uoggat ¢oggojit badjel 20,
galga eahpikeahttd mannat
sohkarlosadusiskosii. Lea hui bures
vejolas, ahte dalle buohcé juo diabetesa
iezas diedekeahtta. Arvvostallama
mielde bealli badjel 20 ¢uoggéd oZzon
olbmuin buohccd ¢uovvovas logi jagi

digge.



Buorre odas lea dat, ahte ruoidna-
deapmi biebmu ja lihkadanvieruid
nuppdstuhttimiin geahpeda
diabetesriskka erenoamas beaktilit sis,
geat ozzot riskateasttas olu cuoggaid.

- Sohkarlosadusiskosa livedii
buorre dahkat buohkaide, geat ozZot
teasttas 15 ¢uogga dahje eambbo.
Eallinvuohkenuppdéstusaid haga sullii
juohke goalmmat 15-20 ¢uogga ozzon
olbmuin buohccé diabetesii.

- Lihkadeapmai ja deaddogeah-
pedeapmai vuodduduvvi
vuoddodiksuhan lea iesalddes
seamma, lei olbmos dal fuotnédnan
sohkargierdanndkca dahje juo
diabetes. Lea liikkd dehalas diehtit
ja Cuovvut, man olu varrasohkararvu
eallinvugiid nuppastuhttimin luoitd,
dahjege darbbasatgo tableahtta- dahje
insuliidnadivssu. Lassin varradeaddu
ja vara buoidedrvvuid galga oazzut
ortnegii earret eard vadibmo- ja
varrasuotnadavddaid eastadeami dihte.

Man muttus tiippa 2 diabetes
dagaha ddvdamearkkaid?
Makkdraccat dat leat?

- Daéla dddejumi mielde tiippa

2 diabetes alga débdlaccat addit
ddvdamearkkaid 10-15 jagi geazes
das, go varrasohkararvu lea dlgan gulul
badjanit.

— Mihtilmas ddvdamearkkat leat
goiku, vdibasat ja lassénan guzzandarbu.
Dan muttus davda lea eands juo guhkas
ovdanan, ja viehka johtilit sahtta darbbasit
insuliidnacuggestagaid. Teastta dahkan
aiggil veahkeha fuomésit davdda
arrdamuttus. Dalle maiddai vejolas
lassidédvddaid beassat eastadit dahje
diksut.

- Eurohpala¢caid dvzzuhusaid
mielde vdibmo- ja varrasuotnaddvddaid
buohcciid galggasii oahpistit
sohkarlosédusiskosii, danin go lea
vuorddehahtti, ahte mearkkasahtti oasis
sis leat hehttehusat sohkardassedeattus
Alla varrasohkararvu vdikkuha maiddai
vaibmo- ja varrasuotnadavddaid
dikSunvalljemiidda.

Ruoldnadeadd

bargoneavvut

Veakta

Lihkostuvvan ruoidnan ja odda
deattus guhkd bisson olbmuin lea
okta oktasa$ ieSvuohta: sii vinkkejit
iezaset jeavddalaccat.

Doaladupmi

Miehtemielalas doaladupmi movttii-
dahttd ja adda fdmuid. Go jahkka
alcces ja ddidduidasas, olle sihkkarit
mearrai!

Tallearka

Tallearkamalle veahkeha attostallat
borramusa govttolaccat: vuos bealli
ruotnasiid, ja de njealjddas budehiid,
pasta dahje riseniid ja vela njealjadas
bierggu dahje guoli. Tallearkka sahtta
maid molsut ovddit unnibun.

Borramusbeaivegirji
Ovttagearddneamosit borramus-
beaivegirji lea babir, masa ¢alla
bajas beaivvi borramiid ja juhkamiid.
Eahkedis sahttd geahccat, maid
rievtti mielde leage borran ja

ohcat biebmonuppaéstussii sajiid.
Bajas merken muitala maiddai
lihkostuvvamiid, mii add& famuid.
Beaivegirjji sahtttd deavdit maid
neahtas ja telefonis.

Massu

Beaivvi kalorameari i oacco carvut
menddo ¢avgadin, daningo dat oazzu
organismma ain ¢avggabut doallat gitta
buoiderajuin. Johtui gdnneha vuolgit
arat boradanvieruin ja smiehttat, mo
sahtasii oazzut digai nu goh¢oduvvon
energiijavailli dahjege borrat vehat

go golaha. Ovdamearkan juo 200-300
kilokalora beaivvélas vailliin ruoidna
kilobeale guovtti vahkus.

Gavpelistu
Borramusoastimiid plédnen ja listui
¢allin geahpeda miellacuggestat
oastimiid gavppis.

Gavppis fitnan nealggis dan sadjai
hohkaha oastit kalorabombbaid.
Go orru, ahte njalomai galgé oazzut
dalan juoiddd, ganneha valljet
njalgosa sadjai hedemiid.

Lohkanmahttu
Bahkkamerkemiid veardadallan
gadnneha. Mas oaZZu eanemus ja mas
unnimus energiija? Man olu buktagis
lea buoidi ja leago dat buorre vai
fuotni? Citnahydréhtat? Oazzugo
buktagis sarrasiid?

Diibmu

Vuogas malesboddogaska
alkidahtta nealggi ja snoahpanmiela
earuheami. Geasa nu dat darkkuha
golbma stuorra méllasa beaivvis,
muhto gii nu eard darbbasa golmma
dahje njealji diimmu gaskkaid

unnit malldsiid ja gaskabiebmuid
gaskkas. Dehalamos lea, ahte i
pante borrama beaivit nu olu, ahte
eahkedis ribaha vuovddustit.

Niesttit

Molsasuddi ja hohpola$ barggus
ieZas niesttit dlkidahttet mudddet
borrama ja veahkehit garvit vuddjes
baramallasiid.

Skahppe

Borranmiella lasséna, juos doalla
snoahpastagaid oidnosis. Keavssaid,
niehtiid ja eard herskuid ganneha
juogo guoddit gavpai dahje ciehkat
skdhppecihkii. Oidnosii ganneha
bidjat hedemiid dahje ruotnasiid.

Skihparat

Manggas gavdnet movtta deaddo-
hélddaseapmai muitaleamin iezas
juksanmearis eardide Ruoidnadan-
joavkkuin, ustibiiguin dahje
neahttaservosin sdhtté lonohallat
jurdagiid ja juohkit lihkostuvvama ja
eahpelihkostuvvama dovdduid.
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Jnna mearradusaiguin

TEAKSTA: PAIVI PAJU

Eallinvuohkenuppastus i
gaibit mearihis sajustemiid:
algui beassa juo hui masolas
nuppastusaiguin,

iabeteslihttu ja Vdibmolihttu

movttiidahttet Unna

Mearrddus Beaivvis

(Pieni Madrdys Péivissd)
-neahttasiidduim olbmuid unna, muhto
bissovas eallinvugiiid nuppdstusaide.

- Eallinvuohkenuppdstusain ganneha
vuolgit johtui das, maid ie§ doalld
dehalaZzan ja muttdt sturrosa$ 438in
nuppéstuhttit. Vieruid odasmahttimis
dehalas lea justa iezasdutkan, psykologa
Helena Nuutinen Diabeteslihtus dadjd.

Son 4vzzuha olbmuid guldalit ieZaset
ja smiehttat, orrotgo iezas eallinvuogit
duhtahahttit ja leago ddld ealllindilis
famut dahkat daidda nuppéstusaid.

— Juos eallindilli lea hirbmat
noaduhahtti, ovdamearkan ménét
leat smévv4 ja bargu lae lossat dahje
ditaga vulos$, lea buorre smiehttat, mii
buoremusat doarjjosii ieZas veadjima.
Buot 48siide ii sdhte oktanaga vuodjut.
leZasa ii gdnnet liikkd oppalohkéi
vajdlduhttit noaduhahttige eallindilis,
Nuutinen deattuha.

Muhtumin oba nuppdstusproseassa
séhttd vuolgit das, ahte vuos diksut
miellaldgi dahje §lundivuoda.
Lihkadeapmi ja biebmu leat dehala¢cat
miellaldgi dédfus, muhto nuppe
défus miella vdikkuha borramii ja
lihkadeapmai. Algui séhttd beassat
maidddi ordnemiin kaleandaris diggi
alcces ja ovdamearkan fuolahemiin ahte
oaddd doarvai.

Lasi energiija eallimii

Mingii eallinvuohkenuppdstusa
dérbbaslagvuhtii morihat easka dalle, go
dearvvasvuodadilis lea déhpdhuvvan
nuppdstus fuones guvlui. Tiippa 2
diabetesis héladettiin ferte goit muitit,
ahte dearvvasvuodas gdnneha atnit
fuola juo ovdal buohccuvuoda dagahan
dédvdamearkkaid.

- Tiippa 2 diabetes lea ddbalaccat
guhkd mearkkaheapme, ja dat lea séhttdn
vaikkuhit dearvvasvuhtii juo guhkd ovdal
go dat fuomdsuvvo, Nuutinen muittuha.

Eallinvugiid nuppéstuhttin lea
guhkes proseassa, ja das leat ie§gudet-
ldgan muttut. Vuorddehahtti lea, ahte
gah¢Camat bohtet, nu unna go stuorétge.

— Vai dat eai arvvahuhte, lea dehalas
vuodjut lihkostuvvama vésdhusaide ja
rdhkkanit miedihemiide juo ovddalgihtii,
Nuutinen ravve.

Eallinvugiid nuppdéstuhttin ii
génske vuosttasin oidno veavttas dahje
buoidedrvvuin, muhto ovdamearkan
das, ahte veadjd buorebut bargobeaivvi.
Nuppdstusaid védikkuhus dearvvasvuhtii
séhttd dovdot veadjimis, vaikko dan
ii veld sahttdsii fuomadsit mainnage
mihttdriin.

Eallinvuohkenuppéstusaid bélgé
alde okta movttiidahtti vdsdhus oazzu
digdi dabdlaccat lasi nuppdstusaid. Odda
ldvkki séhtta 1avkket dalle,go digi iezas
mielas lea rivttes.

Unna

y

Q

Doarjaga dorvvuin
ovddos guovlluid

Harve nagoda nuppastusaide okto.
Doarjaga eallinvuohkenuppastusaid
ollasuhttimii sahtta oazzut bearrasis,
skihpariin, dearvvasvuodaguovddazis
dahje vaikko PPP-neahttasiidduin.

— Veardasasdoarjja falla vejolas-
vuoda speadjalastit iezas vasahusaid
eard vastideaddji ddhpahusaide,
Nuutinen konkretisere.

Ovttas
veajuid ala

Mana Unna mearradus Beaivvis
-kampanja neahttasiidduide,

WwWw. pienipaatospaivassa.fi. Doppe
gavnnat valjis geazidemiid, mo beasat
dearvvaslut eallima dovdui.

Eardid doarjja veahkeha doallat
unna, miehtemielalas mearradusain
gitta. Searvva juos halidat siidduid
Facebook-jovkui, doppe ovttas buot
geavva alkibut. Nuppiid dahkan unna
mearradusaid beasat lohkat maiddai
muduige.

Cielga siidduide lea ilolagmielain
¢ohkkejuvvon diehtu biebmodilis,
lihkadeamis ja psykihkalas
buresveadjimis. Geavatlas ilu oaccut
ovdamearkan borramusreseavttain
ja asttudiggi lihkadanravvagiin.
Séhtat guoddit assedovdai iezat
dearvvasvuhtii guoskevas gazaldaga.

Alggat vaikkoba rehkenastimin
iezat energiijadarbbu dahje testemin,
ollugo oaccut biepmustat sohkkariid
ja sarrasiid.

mearrddus beaivvis



Helena Nuutinen doaivu, ahte
diabetihkkar oaccosii

searaid valdit vuhtii iezas
doaivagiiddes ja darbbuidis
iezas buohccuvuoda mielde.

Tiippa 2 moriidahtta

Algge iezat eallima
buoremussan

iabeteslihtu psykologa Helena
Nuutinen muitala, ahte okta
débélamos gazaldat, maid
diabetihkkar smiehtada lea,
leago son ies oZZon digdi iezas ddvdda
- Véstadus lea diedusge, ahte ii
diabetesa sdhtte ie§ dagahit. Tiippa 2
diabetes lea mangga dahkki submi,
main eallinvuogit leat oassi. Diabetesii
heivvolas eallinvugiid lassin buohccdmii

véikkkuha earret eard drbejuvvon
soahppilvuohta, masa eat veaje maidige.
Buot 488iid, mat dagahit buohccdma eai
sihkkarit veld oba dovdojuvvoge.

Aiggi mielde gii diehtd ¢ielgd
vaikkoba dat, makkar oassi ja vdikkuhus
diabetesa dlgimii lea streassas ja liiggas
hohpolas eallinvuogis. Mangasat go ozzZot
tiippa 2 diabetesdiagnosa iezaset eallima
hohpolamosjagiid digge. Fuolahanldhkai

TEAKSTA: LIISA KOIVULA
GOVAT: JANNE VIINANEN

Dus lea tiippa 2
diabetes. Doaktéra
Cealkdmus lea ovttacilggolas,
muhto odda buohcci
dovddut sahttet leat mat
beare helpemis eahpadussii
ja sivalasvuhtii. Go vearramus
dovdduid moivi lea meatts,
fuomasa gii diehtd ahte lea
ozzon Calmmus siva algit
viimmatge fuolahit maiddai
alddes.

leat Saddi ménat ja ganske juo maidddi
agdiduvvi vanhemat, bargoeallin gédibida
¢uodi proseantta bargui vuodjuma,
matketelefon ¢uodjd jdmma ja digi lea
koartta alde.

Tiippa 2 diabetes lea ddvda,
mii boahtd d4vjd hui gulul. Dat ii
vealtameahttumit atte ddvdamearkkaid,
maid dal ¢iegusbuohcci sahttd imastallat
go boradeami mannd ¢asket meanahuhtti

nahkaérat dahje fahkka Saddi erduivuohta.

Daid lea dlki bidjat fuones oaddima
dahje vaikko gaskaagi nuppastusaid
sivvan. Danne diabetesdiagnosa sahttd
girdit dego njuoska basaldat muoduid
vuostd. Mo bat mun, dearvvas olmmos,
buohccdn?

—Mii diehtit, ahte varrasohkaradrv-
vuid molsasuddamat ¢uhcet organismii
ja dovdojit sihke rupmasis ahte mielas.
Dattege doalld deaivésa, ahte tiippa 2
diabetes bissu ddvjd guhkd ¢ihkosis,
Helena Nuutinen nanne.
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Mu vuorru

— Sivalagvuohta lea diabetihkkériidda
hui oahpes dovdu, muhto dat lea noaddj,
man ii gdnnet menddo guhk4 fdrustis
gurbut, dadja Helena Nuutinen. Sus lea
buoret evttohus.

—S4httdsiigo buohccdmii véldit dan
beali, ahte dat lea mearka das, ahte dél lea
mu digi 4lgit fuolahit maiddai alddén?
Dego goruhis, varradeattus ja eard
eallinvuohkai Nuutinen ii diabetihkkdriid
avzzut, muhto rehalas ja oassddalli ieZas
guldaleapmai. Dat lea sihke dovdduid
guldaleapmi ja bealji dllen nu gohco-
duvvon jierpmi jiena guvlui. Maid dat
buohcuvuohta mearkkasa mu eallimis?
Maid lea ddrbu nuppdstuhttit, maid
lea vejolas ja jierpmélas nuppdstuhttit,
makkdr nuppéstusa halidan?

lezas mearradusat dollet

Doaktéra ja diabetesdiksu addin rév-
vagat sédhttet orrut menddo gdrra gdibd-
duslistun. Ruoidnat, lihkat ja muitte
dédlkasiid, dahje muduid oaZZut lassi-
dévddaid. Rdvvagat leat oaivvilduvvon
buoridit buohcci eallinldgi ja dearvvas-
vuodadili, dat lea diedusge cielggas.
Nuppe défus ravvagat eai ovtto véldde
vuhtii dan, ahte tiippa 2 diabetes lea hui
ovttagaslas buozalmas ja buohccdn
olbmuid eallindilit molsasuddet.
Juohkehas sis sihke gdrtd ja oazzu valljet,
mat 488t leat sutnje buorrin. Avzzu-
husaid nappo ferte muddet ieZas eallimii
heivvolazzan. Duohtadssiid véikkoba
buiddiid mearkkasumiid vdimmu-
dearvvasvuhtii ii sahte &iitit, muhto
olggobeale olbmo ”gohdodettiin”
grillamarfi ii molsasuva
vuoncamanneruoidan.

—Débiid ii leat 4lki nuppdstuhttit
johtilit, muhto &lkit lea dahkat unna
nuppdstusaid hévil. Dearvvasvuodafuola-
husa livé¢ii dehalas drvvus atnit buohcci
ovdédneami, vaikko dat eai daldn
oidnosivéde mihtiduvvon drvvuin.

Helena Nuutisa mielas diabetihkkéra
ganneha millosabbot héllat buohcu-
vuodastis go ¢iehkat dan. Muhto moatte

—Héldimetge juo ieZas digdi 0ZZon
ddvdda steampaldksus, dat heailu veld
duollet délle.Seamma lahkai dévijd geavvd

nu, ahte diabetihkkadrii goikot buorit
rdvvagat ustibiin ja giliolbmuin. Sahtt4
leat, ahte sii ieZaset mielas dovdet ddvdda
buorebut go diabetihkkar ies!

Révvagiid geaZil lea dadi dlkit leat
manakeahttd giktaleapmai farrui, madi
buorebut lea smiehttan ja suokkardallan
dan, mii justa dutnje lea ddinna buozal-
masain dahje das fuolakeahttd buorrin.
Diehtu buozalmasa mekanismmain
veahkeha jurddasanbarggus.

~Tiippa 2 diabetes lea buozalmas,
mas diehtu lasiha duskki muhto duddjo
maidddi dorvvolagvuoda, Helena
Nuutinen fuopmésahttd.

Masage angiris ieSbuorre
eallinvuohkai Nuutinen
i diabetihkkariid avzzut,
muhto rehalas ja oassadalli
ieZas guldaleapmai.
Dat lea sihke dovdduid
guldaleapmija bealji dllen
nu gohc¢oduvvon
jierpmi jiena guvlui.

Nuppit speadjalin

Buohccuvuodas hdlestallama ovdun
lea, ahte soaittahagas dalle Sadd4 4lkidit
gavdnat geaid nu geain lea seamma
galgamus. Nu geavvd, daningo Suomas
tiippa 2 diabetihkkdrat leat juo bealle
miljovnna. Juos ii 485i halit guoddit
soaittahaga vehkii, gdnneha ohcat vear-

ddsasdoarjjajoavkku. Dat sahttet gavdnot
Diabeteslihtu béikkdlassearvvis dahje
dearvvasvuodaguovddaZis. Sosidlalas
media lea muhtunldgan vejolagvuohta,
guovllas nappo nettii.

Nuppiid diabetihkkariid searvai
maksd vdivvi figgat, daningo giige ii
ddde diabetihkkdra buorebut go nubbi
diabetihkkar.

—Diabetihkkarat sghttet leat nubbii-
deaset speadjalin, muitalit dovdduineaset,
eallimisttiset ja das, mo sii ellet
buohcuvuodainneaset. Asgiid okto
¢adageavvan lea viehka hdstaleaddji.

Speajalolmmos ii almmat vealtameht-
tumit ddrbbas leat diabetihkkdr, muhto
gii nu, geainna 43sis sahttd sdgastallat,
livédii buorre leat.

Muitte slunduma

Diabetihkkdra psykihkalas dearvvas-
vuodas sdgastaladettiin slunduma lea
béggu valdit ovdan. Manne nu galgd
dahkat?

—Slundun dahje depre$uvdna lea dia-
betihkkdriin ddbalut go ii-diabetihkkdriin.
Dat sahttd boahtit ie§ buozalmasa
fysiologiijas muhto maiddéi das, ahte
olmmos gértd eallit bissovas buozalmasa
didolasvuodas. Alla varrasohkardrvu
véibada ja sdhttd miela lossudit, ja buo-
zalmasa dik$un sghttd orrut gaskkoha-
gaid noaduhahttin. Helena Nuutinen
dadja.

Slundun shttd maiddéi ovddidit
diabetesa dlgima. Nuppe dafus diehtit,
ahte diabetesa buorre dik$u ja dén gdibi-
dan eallinvuogit vaikkuhit dvkkélaccat
miellaldhkdi. - Muhtumat vésihit ahte
sin eallinldhki juoba lea buorrdnan
buohccdma geazil dahkkojuvvon
nuppésusaid mielde, Helena Nuutinen
muitala.

Juos leat jdmma skurvvas
dahje eahpidat slunduma, oza
veahki. Ja daga dan millosabbot
menddo drrdt go menddo manyit,
deattuha Helena Nuutinen. Alggat
dearvvasvuodaguovddazis, dahje jeara
rdvvagiid diabetesdiksus. Veahkki sdhtt4
gdibidit beassanvuoru vuordima dahje
dat lea geadggi vuolde, muhto leage
sitkat. Valdde vuhtii, ahte sitkatvuohta
déhttu jévkat slunduma ovddnettiin,
dannege lea buorre doibmet diggil.



Ruoidnan sahttd orrut measta doaiv-
vuhis jurdagin, juos liigedeaddu lea olu.
Dalle gdnneha vajalduhttit negatiiva
jurdagiid ja guldalit buoidivuodadutkiid:
bures liigedettolas ii darbbas geahcca-
litge occodit normaladeattu. Dearvvas-
vuhtii dahka juo hui buori, juos nagoda
geahpedit vidas logi prosenttii iezas
vuolggadeattus.

Ovdamearkan 80-kilosa$ dvkasuvva
Cielgasit 4-8 kilo seaggumis ja 100-kilosas
5-10 kilo geahppumis. D&t agoarta
ii Sat oro leamen veadjemeahttun!
Unnage kilomeari mearkkasupmi ¢ielga,
go rehkenastd, ahte ovdamearkan 20
kilo liigedeattus vihtta kilo darkkuha
njealjdtoasi goruha badjemearalas
buoiddis. Logi kilo livecii ollasit bealli.

Coavjebuoidi lea

vearrdi ja johtil

Liigedeaddu ja erenoamazit gaskagorut-
buoidivuohta lea dearvvasvuhtii varalas,
daningo vuollevuovdai ¢coagganeadd;i
buoidi seaguha dvnnasmolsasuvvama
eambbo go liikki vuollai coggojeaddji
buoidi.

Coavjevuovddas buoideseallat laht-
tejit eara ldhkai go eara sajis, ja Coavje-
buoidi beassa njuolggabut vaikkuhit
dvnnasmolsasuvvanguovddasin doai-
bmi vuoivasii ja eard organismmaide.
Dat seaguha sohkar- ja buoidedvnnas-
molsasuvvama ja dagaha eardge
hehttehusaid.

Seakkasbuoidivuoda radja lea nissoniin

90 sentte ja albmain 100 sentte. Tiippa
2 diabetesii buohccédma varra stuorru
goit juo, go seakkasbirasmihttu lea
nissoniin badjel 80 sentte ja albmain

94 sentte. Madi eanet mihttobatti daid
sentiid lassin darbbasuvvo, dadi stuorat
buohccadanvarra lea. Spirraliidda ja
gassavahkaide ¢oahkkaneaddji buoidi ii
lasit buohccénriskka.

Ruoinnadettiin buoidi javka gorélaccat
eambbo vuollevuovddas go liikki vuolde,
nu ahte deattu geahppaneapmi vaikkuha
eanemusat justa dohko, gos buoidi baha-

musat vattismahtta organismma doaimma.

Dan geazil juo muhtun kilo ruoidnan lea
doarvai dovdomassii unnidit diabetes-
ja vaibmodavdariskkaid, geahpedit

varraddeattu ja buoridit vara buoideérvvuid.

Seakkibun maiddai veadjd eambbo,
veadju lea virkosut, eallinmokta lassana ja
iesdovdu nanosmuvva.

Buoidumii cuokkis!

Muhtumin eallindilli lea dakkar, ahte
ovttage kilo geahpedeapmi gdibida

eanet fAmuid go dalle lea. Dalle sahtta
vuosttas ulbmilin valdit deaddolassaneami
bisseheami.

Buoiduma bisseheapmi ovddida
dearvvasvuoda, daningo olbmui lea
lunddolas ieSvuohta ahte buoidu vehd
juohke jagi ja ruoidnama manna mahcca
ovdde$ mihtuidasas. Juos otne dlggaha
jeavddalas veavtta alde fitnamiid, fuomasa
diggil daid lassikiluid, mat muduid
njadgasedje gavvilit seakkasii.

Juo muhtun kilo

ruoidnan mearkkasa
dearvvasvuhtii olu. Seamma dat,
ahte deattu lassaneapmi bisana.

usse muhtun

110!

TEAKSTA TUIJA MANNERI
GOVVA: JANNE VIINANEN

Deattu
geahpedemiin
santta eastadit
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— Go mannen sohkarlosadusiskosii, ballen. Jurddasin,
ahte lean dalan insuliidna veagas, daningo tiippa 2
diabetes dusse fal gulla nu mihtilmasat liigededdui,
muitala Ann Selin, Balvalussurggiid ammatlihtu
sagajodiheaddji. Muhto dat lei ovddes eallin.

Odda eallin alggii buoidivuohtacuohpadusas
geassemanus 20009.

nn Selin deadd4 dal sullii 50

kilo vehat veardidettiin su

jagi 2008 juksan alimusdettui.

Jamma joatkaSuvvi
deaddolassaneapmi, mii dagaha buoiduma,
lea deattuin heaibuide oahpis: Ruoidna
maénds rdvdsmuvai ittis ollesolmmos,
guhte jagiid mielde geah¢calii
ieSgudetldgan diehtaiguin geahpedit
liigekiluidis. Ruoidnadeamit lihkostuvve
valljugasat, muhto ruoidnadandivssu
mann4 eallin mahcahii deattu ja veld
muhtun lassikiluiguin. Hoahpu ja
jeavddahis barggu gaskkas malesgaskkat
ledje 1dhppon ja beaivemadlisin séhtii leat
¢oahkkinkaffe ja -gohttd.

— Mun lean geahé&¢alan buot
Leamasan Deaddofévttain (Painonvartija)
mielde ja lean ruoidnadan iesoaivves
geahpedemiin borrama ja lasidemiin
lihkadeami. Lean borran ruoidnadandél-
kasiid ja oktii ledjen vatnaenergiijalas
ENE-diehtas 12 vahku, Ann Selin muitala.

Ruoidnadeaddji karrieras Selin oahpai
olu biebmodilis ja olbmo fysiologiijas.
Oahpisin $adde maiddai liigededdui
gullevas desarvvasvuodariskkat. — Dihten
diedusge, ahte tiipa 2 diabetes lea dain
okta. Krondlas buozalmasa vejolasvuodas
ballagohten, muhto duvdileami dan
manimus ruoidnadeapmai adde drga-
beaivvi véttisvuodat. Vdibadii, in sdhttdn
lihkadit, girdimdSena dorvobuohkénat
béhce oanehazzan ja makkdrge
suohtas-tallanpérkaid lagan baikkiide
ii gdnne-han mannat, in liv¢cii Siehttan
appardhtaid dorvogeavllaid siskkobeallai.
Osten spesidlagdvppiin biktasiid, mat
deive Siehttat ala.



Ki.uid Mmielde javkai
diabetesa

TEAKSTA: LISA KOIVULA GOVAT: OLLI HAKAMIES

Manimus bottu coavddus

Ann Selinin ballan sohkarlosddusiskkus
heahkkasuhtii vuohkkasit, boadus lei
aid“al de dohkkehatti drvvuid siste.
Eardge laboratoriadutkamusaid arvvut
ja varradeaddu ledje sullii ortnegis.
Vidalotjagi etdhpa juksi Selin didii, ahte
buorre dearvvasvuodatuvrra ii joatkasuva
nohkameahttumit.

— Juos in livEdii ndkeen ruoidnadit,
mus livecii dél diabetes.

Fysihkka ja psyhkalas buresveadjin
gdibidit johtilis nuppdstusa, muhto vuos
galggai ldvket alla Sielmmd badjel.

— Orui hirbmat véttis miedihit, ahte
dét deaddu lea 4$8i, man in nédkce ie$
diksut ortnegii. Dat lea garra bdiki, go
lea hdrjdnan cilget d8siidan. Jurddasin
mii ima$ das lea, ahte ruoidnadeamis in
dusse lihkostuva okto.

Selin hélai ieZas halos ruoidnat
bissovaccat bargodearvvasvuodadoak-
tdrasas. Das dlggii proseassa, mii
doalvvui buoidivuohta¢uhohpadussii
geassit 2009. — Dalds mu deattu ja
ruoidnadanhistorjé dihte ledjen heivvola$
¢uohpadussii, ja drvaluvvui, ahte
dvkasu-van das. Mearrddus ii liikkd lean
alki, vaikko jierbmi dajai, ahte nubbi
molssaeaktu lea jdmma buoidun ja liige-
deattu dagahan krondla§ buozalmasat.

— Smihtten maidd4i dan, mo
almmolaccat olu mo ¢ilgen dan, ahte
boran dusse vehd ? Meinnejin dahkat
das duohta stuorra véttisvuoda, dassdgo
muhtun oahpes olmmo$ evttohii,
ahte itgo don séhte dadjat lean diehtas,
Selin boagusta.

Ann Selin lea beassan kiluid
mielde diabetesa aitagis sihke
sivalasvuoda dovdduin.

- Buoidin sivaha iezas das, manin
lea luoitan iezas dakkar dillai.

Nu dan veara

Ann Selin deattuha, ahte ¢uohpadus ii
ruoidnat geange, muhto ¢uohpadusage
marnnsa ferte ruoidnadit. Ruoidnadeapmi
lea goit 4lkit, daningo uhciduvvon
oavijesehkkii ii siehta hdvil olu
borramus. - Lea baggu borrat unna
attusmeari jeavddalac¢at. Deahala$

lea geahccat, ahte dat maid borrs, lea
dearvvaslas, vai biepmus oazzu buot
maid dédrbbasa.

— Muhtumiin ¢uohpadus geahpeda
dahje doalvu borranlusttu olldsit, muhto
munnje ii nu geavvan. In leat mielastan
gértan luohpat mastige. Dél juos kiffe-
beavddis lea fallun deavddaldibbastat
(pasteija), mun oainndn das 700

allu

kilokalora ja smiehtan, ahte in véldde,
daningo oac¢¢un dan sadjai borrat guokte
albma mall4sa!

Selin deaddu 4lggii daldn ¢uohpadusa
mannd geahppdnit. Javki kilot ledje albma
buorre movttiidahtti, ja go deaddu luittii,
alggii lihkadeapmi fas orrut buorre ja
lihkostuvvat. Biras fuomésii fargga do-
hoavdda unnu hdmi ja arvvosmahtte- ja
muhtun gaskkaid dibbas hirpmdastuvvan—
kommeanttat adde ruoidnadeaddjdi lasi
searaid.

Ovdalas geasi 2011 Ann Selin lea
juo hui lahka alcces dsahan sullii 50 kilo
ruoidnadanulbmila. Sus oidno bures
dédrbmu ja buorre miella dajadettiin, ahte
sutnje cuohpadus lei odda eallima algu.
Buohcanluopmu lei ménotbadji ja vehas
békcasiid fertii gierdat, muhto buot lei nu
dan veara, Selin dadja.

— Buot mu arvvut ledje buoremus
vejolaccat ja miige erenoamads
buohcuvuoda ditta ii $at leat. Ruoidnan
lea dahkan buori maiddai ie§dovdui ja
nissonlagvuhtii. Lea suohtas

mannat ddbdlas gadvpdiinge  __ Mu
mun $at ddrbbas véldit dan
vuosttamus biktasa, mii dehalamos
Siehttd badjelii, muhto sghtin rdva eandalii
vélljet dan maid hélidan. v

Ann Selin hélida hth olas
roahkasmabhttit iezas nissoniidda
ahkdsa$ nissoniid ja
albméid ohcat veahki, juos l.€Cl, borretv .
deaddogeahpedeapmi ii Jeavddalaccat.

dlgge lihkostuvvat. Alkibut
beassd, juos iezas deddui bargd juoidd juo
go leat easka muhtin liigekilo.

— Mu dehalamos réva eandalii
hohpolas nissoniidda lea, borret
jeavddalaccat. D
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Ruoidnan lihkostuvvd

buoremusat, go borrd nu
olu, ahte ii dovdda ieZas

nealggasin.

Galldsvuoda dovdu Saddd biepmu
mearis, ii das, man olu energiija biepmus
lea. Gaibidat nappo sullii seamma
meari biepmu beaivvis das fuolakeahttd
borratgo franskalas budehiid vai
biergomali.

Deaddohélddaseami ¢oavdda lea
¢ehppodat valljet biepmu, mii deavdd
¢oavjji, muhto mas lea vehd energiija.
Vuoddojurdda lea ovttageardan:
vehdt buoidudahtti buoiddi ja lasi
geahppa ruotnasiid.

Ruotnasiid lassin lea buorre, ahte
madlldsii gullet proteiinnat dego biergu,
guolli, badvesattut, soijd, manni dahje
mielkebuktagat. Dat leat dehala¢cat
seallaid odasmuvvama geazil ja
dutkamusaid mielde lasihit buore-
musat galldsvuoda dovddu.

Dévttiid rdhkadusdvdnasa kalkka

ruoidnadeaddji oazZu doarvdi, juos
ndvddasa jéndoris guhtta desilihttera
ldv¢cahis mielkki, loahppemielkki,
jogurtta dahje loahppi ja moadde
golbma vajahasa vuostta.

Goaikkanasa buoiddi
galgd oaZZut

Juohkehas buoidegrdmma sisttisdoalld
energiija eambbo go miige eard biebmoa-
vdnasii, nu ahte buoiddi geahpedeapmi
lea beaktilis vuohki geahpedit deattu.
Mielkebuktagat ja biergobuktagat
gavdnojit vdtnavuojagin. Borramusa
séhttd rdhkadit buoiddi haga dahje dusse
vétna buoidemeriin. Ldibevuoidasa meari

g Diabetesliitto

Lhabetesfarbundet

séhttd geahpedit ja dan séhttd molsut
vatnavuoiddasin. Saldhttabutnjosiin
séhttd vdlljet geahppa molssaeavttu
ja vuddjes herskuid sahttd molsut
vétnakalorat ndvddasemiide.
Oppalohkdi buoiddi geavahusa ii
0acco heaitit, daningo buoidi sisttisdoalld
olbmui vealtameahttun vitamiinnaid ja
vuodjasivrraid. Muhtun deadjasbastte
dievva vuoidasa ldibbiid ala ja njorrestat
oljju vdikkoba saldhttabutnjosii lea
doarvéi duhtadit beaivvi buoideddrbbu.
Buoiddi kvalitehtii gdnneha giddet
erenoamas fuomdsumi. Dibma buoidj,
mii oidno lea dearvvaslas, muhto garra
ja borramusaid ¢iegusbuoidi eahpedearv-
vaslas$. Biebmoljuin ruovttueatnama
ripsaolju lea buoremus vélljen.

Ruotnasat ja sdarrasat
ddssejit varrasohkardrvvu

Deaddu élgd geahppdnit ddvjd juo
dainna, ahte borré 4rat eambbo

rH as. Q@ldmt

v Svomen Sydénlitio ry
Frniands Hatorterd if
Nuortameara biebmu

ruotnasiid. Dat devdet ¢uovjji, muhto
dain lea dus8e uhcdn energiija, daningo
dain lea valjis sdrrasat ja ¢dhci.

Ruotnasiin lea maidddi dat ovdu,
ahte dat sisttisdollet valjis dearvvasvuhtii
deahalas biebmodvdnasiid, vitamiinnaid
ja antioksidanttaid.

Sarrasat leat Sattuid oasit, mat eai
sutta ¢oavijjis, nu ahte organisma ii oaé¢o
dain energiija. Dan sadjdi sdras ddsse
beaktilit varrasohkardrvvu badjanemiid
ja luoitimiid, deavda ¢oaviji ja lasiha
galldsvuoda dovddu, vuolggaha fuones
buoiddi organismmas sihke eastada
obboma.

Dehalamos sérrasa galdut
leat ollesgordnit. Sdrrasa mearri
biebmovaljemis lea dlki lasihit
geah¢amin bahkkenmerkestagaid ja
molsumin gordnebuktagiid daidda main
lea valjis sdrrasat.



Deaddogeahpedeaddji

Bl Vajalduhte
ruoidnadandivssuid

Bissovas deaddogeahpedeapmi ii lihkostuva hoahppo-
diehtaiguin dahje imasbuktagiiguin. Bissovaccat kilot javket
dusse, juos dahka iezas biebmo-ja lihkadanvieruide
suvdilis, dearvvaslas nuppdstusaid. Dan mahtdsaccaid,

ahte daid gille ¢uovvut.

Nuppastuhtan assiid gulul
Buot eallinvugiid ii sahtte divvut ovtta hdve, daningo menddo
stuorra agoarttas mokta javka jodanit. Deaddohélddaseapmi
lea hidis oahppan. Eallinvugiides suokkardallamiin ja odda
dieduid ja dabiid oahppamii lea sivva varret diggi. Nuppas-
tusaide ¢atnasa buoremusat, juos barga 4ssiid, mat orrot iezas
mielas vejolaccat ja alkit.

Beasan badjel gahccamiin

Juohkehas ruoidnadeadd;ji diehtd, ahte dlggos mokta
dhcagasta. Dan manna boares hohkahusat givrot ja
garvemeahttumit ovddal boahtad gah¢¢ama beaivi. Dalle
ganneha leat alcces drpmolas ja muitit, ahte jagis leat 365
beaivvi. Muhtun hersko- dahje avvubeaivi ii coavdde, muhto
dat, maid valljet davjjimusat jagi beivviide.

Oaccun maiddai navddasit

Borran lea olbmo eallineaktu ja das oazzu navddasit. Danin
ganneha smiehttat, mas lea garvvis luohpat ja mas ii. Alcces
lea buorre addit lobi maid herskostallamii, daningo liige
¢avgavuohta mavssaha alkidit halddasmeahttun vuovddus-
teapmin.

E Gillen joatkit

Deaddohalddaseapmi lea geaidnu, mas ii leat mahccan.
Juos ieZas deattu ii ane ¢almmis, coavji jorbbasmuvva alkidit
juohke jagi veha eanet. Erenoamas darki ganneha leat dihto
eallindiliin: barragaskavuoda stadasmuvadettiin, go lea
dhpeheapmen, lihkadanaigedji nogadettiin, luopmomatkkis,
borgguheami heaitima manna ja gaskaagis, goas
energiijagolahus unnu.

ﬂ Dovddastan iezan vastu

Lea duohta, ahte guovtti olbmos nubbi sadda vénkan alkibut,
vaikko guktot boraseaigga seamma ldhkai. Oassi mis lea
arben genaid, mat fidnejit organismma vurket biepmu

lohpadusa

TEAKSTA: TUIJA MANNERI

beaktilit. Nuppit fas ellet gulul, nuppit ealaskasat, nu ahte
energiija golld beaivvis earaldagan mearri. li oro vuoiggalas
muhto fuolakeahttéd erohusain lea bdggu dovddastit iezas
vastu: giige eardid ii mearrit bealistan, bijango njdlbmadsan
budetvuolahasaid vai beron¢almmiid ja lavkkengo olggos
lihkadit vai soffd ala.

Boran manggabealagit

Dearvvaslas biebmovalljemii dolka, juos vajalduhttd dahkat
das molsasuddi ja geasuhahtti. Giige ii gille dlo gallamali ja
ruspefaskosa, muhto geahppa biepmu oazzu ¢azi golggihit
nuokc¢ama ala, juos veadja ohcat odda smahkaid, geahccalit
reseavttaid ja stellet borramusaid ¢abbat beavdai.

m Ozan jeddehusa eara sajis

Olmmos borra sihke iezas illui ja morrasii. Eandalii go

leat vaiban, streassaluvvan ja fuones searaid alde ohcat
borramusas johtilis jeddehusa. Daid diliid lea buorre
oahpahallat dovdat ja vaikko merket badhparii, mainna eardin
go borramiin séhtta iezas illudahttit dahje balkkasit.

E Lean rabas odda assiide

Boradeamis vuhtto mannanaigi ja juo manndvuodas
ohppojuvvon débit. Muhto galgago tallearkka borrat dlo
guorusin ja sahtasiigo televiSuvnna geahc¢cat snoabakeahttd?

Méannavuoda smahkkalusttut leat sitkadis, muhto odda,
geahppa smahkaide gdnneha addit dildlasvuoda. Odda
smahkkii, ovdamearkan sohkarahtes kéffii dahje lavccahis
mielkdi, harjdna manimustéd 10-15 smahkkengearddi manng,
juos smahken lea ndvddasahtti dahje neutrala vasahus.

m Vuolggan johtui

Lihkadeapmi doarju deaddohdlddaseami ja addé lassimovtta,
go energiijaddrbu ruoidnama manna unnu. Juos geahppu
90-kilosaccas 80-kilosazzan, beaivvalas orrumii gollet vehat
kalorat go ovdal, muhto lihkadeapmi lasiha golahusa. Dat
helpe ruoidnadeami joatkima dahje ulbmildeattus bissuma.
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Ravvagat ja guigosat
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SALTEASSI

Saltti geahpedeapmi dahka buori varradettui
ja oidno maiddai veavtta alde, daningo salti ¢atna
golgosa goddosii.

Stuordmus oassi salttis borrojuvvo
¢iegussaltin: vadjosiin, marffiin, muroin, ldibbis,
vuosttain, njaddoseaguhusain, njaddoliemas
luvvaduvvon bierggus, valmmas borramusain,
liepmabirccuin, tomahtameastobutnjosis,
soijabutnjosis ja salteseilloniin.

Njalbmi harjana vatnasalttat borramussii
moatti vahkus. Saltti sahttd buhttet njattuiguin
ja njaddoasattuiguin. Geahccal buhtadeapmai
maiddai suvrra smahkaid, dego tomahtanjuvdosa
ja sitrovnna.

GEAHPPUDEADDJI RAVVAGAT

- Geahpedan garra buoiddi.

- Valljen ollesgordneldibbi.

- Lasihan biebmovalljemii ruohtassattuid,

« ruotnasiid, murjjiid ja hedemiid.

+ Unnidan borramus-attusiid.

- In valdde lasi borramusa.
v Molssun kalorarikkis juhkamusaid

geahpasabbuide.
« Geahpedan snoahpuma.

« Buhtten herskostallangaskabiebmu
hedemiin.
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Oidde vdaimmolacca
Vdaibmomearka borramusbiergasis dahje
bargosaji boradanbdikkis mdlldsis muitala, ahte
dagat dearvvaslas vadlljejumi. Mearkka ozZot

dussefal buktagat, main lea vehd sdlti ja vehd
buoidi, mas dasa lassin lea buorre kvalitehta.

Oahpdsmuva www.sydanmerkki.fi

%=# CEARKIGOVTTOLASVUHTII

Govttolas alkoholageavahus ii lasit
buohccuvuodaid, muhto sahttad buoidudit,
daningo alkoholas lea valjis energiija.
Lihtterbeale boahtalis gaskavuola leat 210
kalora, lihtterbeale siiderboahtalis leat
205-280 kalora ja lasa dievva (12 cl) rukses
viinni 84 kalora. Gudabaket vuolas leat juo
badjel 800 kalora.

Eard dearvvasvuodariskkat lassanit, juos
geavaha alkohola eambbo go ovtta attusa
dahje guokte beaivvis. Okta attus darkkuha

smavva boahtala vuola dahje siidera,
smavva lasa dievva (12 cl) viinni dahje
smavva jugastaga (4 cl) veahkadiid.

Caskadivééengo juo
duhpaha?

Normalalossosas olbmuin borgguheapmi lasiha
tiippa 2 diabetesa riskka. Liigekilot ja duhpahastin
leat erenoamas bahat ovttas.

Borgguheapmi lasiha maiddai eara dearvvasvuo-
dariskkaid: goarida varrasuonaid, lasiha varradeattu
ja lasiha soahppilvuoda geahpes- ja borasddvddaide.

Borgguheami heaitima manna deaddu sahtta
muhtumiin lassanit muhtun kilo, muhto unna
buoidun lea mearkkasahtti lahkai eanet varaheapmi
go borgguheapmi. Heaiti sahtta garvit buoiduma
c¢uovvumiin iezas deattu ja darbbu mielde
geahppudemiin bograma ja lasihemiin lihkadeami.




VILPPAS BEARASGOVA

Juos manga lagasfuolkki leat liigebuoiddi, lea
vejolas ahte sogas sirdasuvvet ovddos guovlluid
genat, mat dahket buoidivuoda vulozin. Genat
sédhttet ovdamearkan alkidahttit badjelmearalas
energiija vurkema buoidin.

Buoidivuohtagenat eai okto dagat
buoidivuoda, muhto dat hearkudit buoidumii dalle,
go eallinvuohki lea dasa heivvolas: kalorat lea fallun
valjis ja lihkadeapmi unnan.

Juos sohkadeaivvadeamit ja bearas¢uovgagovat
Cujuhit ittis arbai, deaddohalddaseapmai ganneha
giddet fuomasumi mannavuoda rajes.

GOWVA: JANNE VIINANEN

MIELLADAHKU
MANNA MEATTA

Mielladahku manna meatta
sullii 20 minuhtas, juos i
vuollan dasa. Juos veadja
leat sitkat, mielladagut
alget gulul fuotnanit.
Haloid duhtadeapmi nanne
daid ovddezis.

GOWVA: OLLI HAKAMIES

Dalkodeapmi
geahppanii beallai

Heikki Lukka, 57, mii du eallinvugiin nuppdstuvai?

— Réddjejin mierihis sohkareaddjdi borrama, muhto dahken dan smédvva
lavkkiin, inge gielddn alddén buot herskuid. Lean oahpahallan eallit ja
borrat nu go orru buorre, muhto seammads nu, ahte varrasohkardrvu
bissu govttolas drvvuin. Dasa veahkehit maidddi guhkes vdZZimat olgun
beatnagiiguin.

Mii oac¢ui dlggahit?

- Logemat jagi dassdi tiippa 2 diabetesa gdvdnon moriidahttii mu dusse
vehd. Eambbo morihin jurddasit eallinvugiidan beannot jagi dasséi, go
doavttir dvzzuhii mu dahkat juoidd, vai varrasohkardélkkodeami sdhtasii
geahpedit. Garten borrat ddlkasiid eardge ddvdddid geazil ja délkasiid
oktasagvéikkuhus ¢uzii mu vuoivasii dibbas liiggi.

Makkdr boadus Sattai?

—Deaddu geahppdnii dusse vehds, muhto dan unna geahppuma,
jeavddalas vézzimiid ja herskuid muttolazzan dahkama geazil séhtten
geahpedit bealldi ieZan varrasohkarddlkkodeami. Dattetge mu varrasoh-
kararvu lea bisson buorrin ja ddssidin.

Mii nuppdstusas lei vdigadeamos?

— Mubhtin beivviid m4ssu lea fuonit go nuppe beaivve ja dalle sdhtdn
bahdmusat borrat oluge sohkareaddjdi. Dalle ferte dusse geahccalit oddasis
bidjat ieZas ortnegii. Nuppdstus ddhpahuvvé ovtto olbmo beljiid gaskkas.

Mo diggot joatkit?

— Seakkédsguovllu bearrdi ferte ain vehd geah¢cat ja lasihit veld lihkadeami,
muhto in diggo ¢avget dahje doapmat. Buorre boadus $addd maiddéi
njuovzilis vuoinnain. Dat ddrkkuha geavadagas, ahte ¢uovun veajuidan,
smiehtan daguidan ja guldalan ieZzan doaktdra.

19



20

GOVVA: TUIJA MANNERI

Vulgen johtui

Riitta Lius, 52, miii du eallinvugiin
nuppdstuvai?

— Lasihin lihkadeami ja ddrkkistin maid boran. Véccihan ain
bearrasa beatnaga, muhto vuolggdn maidddi hdhppilabbot
lihkadit olggos, dévjd ieZan oappdin dahje nieiddaidanguin.
Geahc¢¢alan fitnat olgun lihkadeamin goit guovtti dahje
golmma geardde vahkus. Borramusbeavddis masan, ahte
eandalii badjelmearalaccat in herskostala ldibbiin.

Mii oaccui dlggahit?

Bargosajis ortnejuvvui goruha ¢oahki mihtideapmi. In leat
moge erenoamds liigebuoidi bajiloaidnit, muhto dattege
mus lei mihtideami mielde olu badjelmearalas buoidi, mii
lei ¢oggon dearvvasvuhtii vdralaccat siskkoziid sulaid.

Dat moriidahtii jurddasit, ahte ddn agis sahttd — ja gdnneha
— dahkat eallinvugiidasas nuppéstusaid.

Makkdr boadus Sattai?

— Vuoimmit leat lassdnan johtilit. Deaddu ii leat kiluid
mielde geahppénan olu, muhto ¢oavjji banzadeapmi lea
Cielgasit helpen. Veadju lea maiddéi olu virkosut go ovdal,
iige bargobeaivvi mannd dlo vdibat. Erenoamas fiinnis
orru dat, ahte rdvdsmuvvan nieida oa¢¢ui oktasas olgun
lihkadeamis movtta lasihit eallimasas lihkadeami.

Miii nuppdstusas lei vdigadeamos?

— Ldibemeari geahpedeapmi govttolazzan. Mu heittotvuohta
lea leamas ovtto roavaldibi, ja vaikko dat leage dearvvaslas,
borren dan dibbas liiggi, olu muduige go nealgdi. Valden
ovdamearkan bargui beaivemalisin &lo ldibenisttiid, muhto
ddl geahécalan bahkket farrui maiddéi liegga biebmu,
saldhta ja hedemiid.

Mo diggut joatkit?
— Geah¢calan ain ovddezis dahkat ménggabealagin sihke
biepmu ja lihkadeami.

Deaddoindeaksa
muitala liigedeattus

Deaddoindeaksa BMI iktd, leatgo liigebuoidi.
Rehkenastte deaddoindeavssa, rdvvagat leat siiddus 6.

50-jahkasacca

japminvarra lea unni, go deaddoindeaksa lea sullii 24.
Go deaddoindeaksa stuorru 30:4i, lassana jdpminvarra
beannotgearddsazzan. Go deaddoindeaksa lea 40,
japminvarra lea juo golmmageardésas.

Badjel 60-jahkasacca

deaddoindeaksa dvzzuhus lea 24-29.

Energiija oazzun ja
golahus dassedettui

Oazzut energiija measta buot das maid borrat ja juhkat.
Maiddai buot orrumii ja dahkamii golla energiija.
Energiija mihtiduvvo kalorain dahje joulein.
Nisson golaha jdndoris gaskameardlaccat 1 800-2 400
kilokalora, almmai 2 200-2 800 kilokalora.
Ruoinnat, juos oaccut beaivvi digge biebmus ja
juhkamusas vehdt kaloraid go golahat. Dalle organisma
valda vailu energiija goruha buoiderdjuin.

GOWVA: JANNE VIINANEN



Unna nuppastus
stuorra vaikkuhus

Deaddu geahppana kilo, go organisma geavaha 7 000
kilokalora goruhii ¢coggon buoiddi

Kilo geahpedeapmi lihkostuvva

manotbajis:

+ go geahpeda biepmu sullii 300 kilokalora beaivvis.
Ovdamearkan njeallje vajahasa vuosttd, mas lea
17 proseantta buoidi (geahpadus 100 kcl), guokte

vajahasa marffi (geahpadus 50 kcl) ja it valdde lasi
valdoborramusa (geahpadus150 kcl).

DAHJE

- go geahpeda 2 100 kilokalora vahkus. Ovdamearkan
seahka dievva budetvuolahasaid (geahpadus1 500
kcl) ja vihtta boahtala vuola (geahpadus 600 kcl).

Badjelmearalas sukkurldda beaivvis mearkkasa sullii

vihtta deaddokilo jagis.

Vildde dahje guode!

Biebmooasi 4ssedovdin leat leamas professor,
sisddvdddaiddoavttir Pertti Mustajoki, vuoiggadahtton
biebmodilliterapevta Liisa Heinonen Diabeteslihtus ja
doseanta Olavi Ukkola Oulu universitehtas.

Galduin leat geavahuvvon maiddai Aikuisten
lihavuuden hoidon Kdypd hoito -avzzuhusa, Pertti
Mustajoga girjji Ylipaino (Duodecim 2007), Hanna Partasa
girjji Olet mita syot (WSOY 2006) ja Paula Hakala girjji
Paino hallintaan kotikonstein (Albmotealdhatlagadus/
Kansaneldkelaitos 1999).

TEAVSTTAT SIDDUT 16-21: TUIJA MANNERI

GOVVA: TUIJA MANNERI

Deaddu geahppana

OappdZat Ani Seppdinen, 63, ja Eija Lyytikdinen,
63, mii dutno eallinvugiin nuppdstuvai?

- Vuovddusteapmi nogai, go 4lggiime albmaldhkai ¢uovvut
borramiid ja girjet daid bajds. Nubbi munnos doalla
biebmobeaivegirjji gihpagis, nubbi fas métketelefonas, masa lea
neahtas ludejuvvon kaloraid rehkenasti progrémma.

Mii oadcui dlggahit?

— Guktot leamasan nuorravuoda réjes liigebuoiddi. Nuppis
fuomasuvvui juo tiippa 2 diabetes ja nuppis measta diabetes.
Earége vaivvit gdvdnojit dego alla varradeaddu ja oaddinapnea.
Doaktdrat radvvejedje duodas munno goappége geahpedit deattu,
juos dat vehdge beare liv¢tii vejolas. Mearrideimme geahéalit ja
arvvosmahttit nubbi nuppi.

Makkdr boadus Sattai?

— Hui buorre. Sullii jagis nuppis lea vuolgan 18 kilo, nuppis

20 kilo. Guktuid varrasohkararvvut leat dal buorit, seamma
varradeaddu govttolas ja veadju lea mearkkagahtti virkosut go
ovdal.

Miii nuppdstusas lei vdigadamos?

— Guhkes hahkdsanmuddu, goas deaddu ii dusse geahpppan,
vaikko borasii mo viisét. Dalle meinne eahpejahkku ja luobahan
hdlo ¢askit. Muhto go veadjd ddistalit dan meaddd, veaktage 4lgd
fas ¢djehit buriid drvvuid.

Mo digubeahtti joatkit?

- Seamma lédhkai ¢uvvo ain, maid njdlbmame nahkehetne

ja geahdcaletne dahkat viisses valljemiid. Ulbmil lea, ahte
deaddu ainge geahppdana gulul ja bissu maid eret. Gulul
varrasohkar- ja varradeaddoddlkodeami sdhtdsii doaivvu mielde
geahpedit ja muhtumin, gii diehtd juoba olldsit luohpat das.

Go deaddu geahppéna ja lihkadeapmi nuppéstuvvd dlkibun ja
dorvvolabbon, séhtdseimme geahécalit vuolgit dlggos vaikko
véccasit.
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TEAKSTA: LISA KOVULA

Liigedeaddu lasiha
cdlbmosit tiippa 2
diabetesa vdra. Buot

liigebuoiddes olbmot eai

goit buohccd diabetesii.
Manin eai?
Danin, ahte diabetes lea

maidddi fuones tuvrra
ddvda.

iippa 2 diabetes dlgd moivet, go

olbmui lea ¢oggon liigedeaddu

nu olu, ahte ¢oavjecolgardksa

ii nagot sat. Dat add4 ddvda-
mearkkaid ja buolld lohppii figgadettiin
buvttadit insuliinna olu stuorat olbmui
go alggos lei ulbmil. Ja go insuliidna ii
Sat ¢oavjecolgardvssas vuozo, sohkardssit
nuppdstuddet garrasit ja das leat, tiippa 2
diabetes lea duohta.

Sullii nd dat mannd. Muhto dds ii leat
oppa duohtavuohta.

— Qasis liigedettolaccain ¢oavjecolga-
rdksa gal nagoda lasihit insuliinna buvtta-
deami dade mielde, go olbmo massa
lassdna. Buohkain ¢oavijecolgardvssa
varit eai goit ddsa reahkkd, ¢ilge
diabetesdoavttir Petri Kaipiainen.

Min joavkkus leat normédlalossosas
dahje dusse veh4 liigedettolas

lagamudcat, geat gértet heaibut tiippa 2
diabetesa vuostd. Ddsa séhttet leat sivvan
arbejuvvon vattisvuodat.

— Genadutkiid gavdnan genat, mat
dahket diabetesa vuloZin leat eands
drbedahkkit, mat muddejit ¢oavjecolga-
rédvssa doaimma ja insuliinna vuoh¢uma,
Kaipiainen ceahkuha.

Fuones lihku ehpel

Buoidivuohta ii leat goassige buorrin
dearvvasvuhtii, muhto juos tiippa 2
diabetesa jurddasat, oasis lea dange ektui
uhcdnas buoret lihkku go nuppiin.

Muhtumat min lagamuZZain
namalassii ¢ohkkejit buoiddi miehtd
goruha. Vdrrebiebmu lea dalle doppe, gos
dat galggasiige leat, ddssidit liikki vuolde
badas, ddppain ja badjevahkdid réje.

- Oasis olbmuin fas badjelmeardlas



energiija dahjege buoidi boahtd erenoa-
mazit vuollevuovdda sisa ja siskkoziid
birra. Manin nd geavvd, dan eat diede.
Man nu ldhkai gaskagorut — dahjege
ehpelbuoidivuohta laktésa genehtalas drbdi
ja gdnske stressii sihke borgguheapmai.
Mubhto justa ddkkdras jorbesvuodas dlget
véttisvuodat, Petri Kaipiainen muitala.

Liigi coavjebaggi lea, go albmd seakkds
lea vatnan badjel 100 ja nissonis badjel 80
sentemehtera.

Buoidi havka ja vuolsu

Guovddds 48si lea, ahte ndbi sulaid ¢oggon
buoidegodus lea tiippa 2 diabetesa dlgu.
Vuollevuovdda buoidi namalassii

lea baicce boastto sajis, madidddi garzo-
dagas. Buoideseallat eai oacco garzodagas
doarvii oksygena ja shttd leat, ahte daid
biebmooazzun gilld. Juohke ddhpéhusas
buoideseallat dlget juoba jagpmit. Goddosa
heahtedilli ja jépmaén seallat goh&dot
béikki ala organismma bealustanseallaid,
makrofagaid.

Bealustanseallaid doaibman livecii
orget eret jdpma buoideseallaid ja gii
diehtd maidddi veahkehit headis leahkki
buoideseallaid. Seamma digge dat goitge
vuhéCot dvdnasiid, mat nuppdstuhttet
uhccdnaddaid buoidegoddosa vuostalas-
tinndvccalazzan insuliidna vuostd. Dasa
lassin dat oZZot buoidegoddosa vuohcut
manggaid organismii vahatla dvdnasiid nu,
ahte sahttit hallat buoidegoddosa
vuolSedilis.

Insuliinna doaibma livEcii Coaggit
buoiddi varrajodus ja bahkket dan radjui
buoidegoddosii.Vulson buoidegodus ii
§4t goit jeagat insuliinna, ja danin buoidi
alga golgat goddosis ruovttoluotta varra-
johtui. Ddnu buoidi ,mas leat insuliidna
vuostd vuostalastinndvecat gértd varra-
jodu bokte médnggaide orgdnaidda, dego
vuoivasii, varrasuonaid seinniide ja deh-
kiide. Buoidiluvvi orgénat alget maid hilgut
insuliinna. Organismmas lea beassan vélddi
dilli, maid namahat insuliidnaresisteansan.

Alu asi alde

Insuliidnaresisteansa lea gaskamuddu
vattisvuodaid gihppu guvlui, MBS:a,
dahjege metabolalas syndroma. Dainna
dédrkkuhuvvo albmoneapmi, mii $addé
buoidiluvvan ja insuliidnaresisteansa-
njoammuma ozzon siskkoZiid doaimma

vattus. Insuliidnaresisteansa oazzu vuoi-
vasa vdlmmastit liiggi sohkkara varrii
seamma digge, go sohkar ii $at sirdasuva
albma lahkai dehkiide. Lassin vara
buoidedrvvut, kolesterolat ja triglyseridat,
badjénit. Earenomdzit fuones kolesterola,
LDL, nuppdstuvva ain vearrdbun.Varra-
suonaid seinniide buoidi vdikkuha nu, ahte
olbmo varradeaddulassana. Vdibmui
varradeaddu ja suonaide ddrvéneaddji
buoidi leat stuorra losddus ja dearvvas-
vuodaditta

Goas dalle MBS nuppdstuvvd dia-
betesin? Rédjd lea molsasuddi, iige dilli
dérbbas ollege saddat diabetesin. MBS
lea dego orustansadji, gos juna vuolga
diabetes-std§uvnna guvlui, muhto lihkus
jund johtd hihtdsit. Matkkosteaddji sahttd
nappo njuiket farus eret gaskan métkki.

Njuikestat dahkkojuvvo
ruoidnademiin, lihkadeami lasihemiin

DikSumiin
buoret eallin

Tiippa 2 diabetesa buriin divssuin
eat vikka dusse guhkit, muhto
maiddai buoret eallimii. Madi fuonit
dilis diabetihkkdra buozalmas lea,
dadi eambbo sus deivet leat maiddai
miellaldhkevattisvuodat dego skurv-
vasvuohta oainnuhisvuohta ja Slundi-
vuohta. Buorre dassedeattus davda fas
ii eastte eallimis normala eallima.
Fuolalas dikSu doarju maiddai
diabetesii gulli lassiddvddaid, mat
leat manimuccaid, ¢alomevuoduid
ja nearvvaid vattut. Stuordmus
varas leat dat diabetihkkarat, geaid
guhkesdiggesohkararvu (HbA1C
dahjege sohkarhemoglobiidna)
bisohalla guhkes aiggiid badjel
53 mmol/mol (7 proseanta).
Lassidavddaide leat beaktilis divssut,
muhto daid ovddalgihtii eastadeami
ii miige divsSui vuoitte. Diabetihkkara
diksu lea olu alddes gitta, muhto
okto &goartas ii darbbas cielgat.
Doarjaga ja diedu fallet earret eara
dearvvasvuodafuolahusa diabetes
assedovdit ja diabetesovttastusat
miehta riikka.

ja geahpedemiin biebmoviélljemis fuones
buiddiid. Buoremus dahpahusas dilli ii
ovdén goassige diabetesin dahje ankke dan
lgin mannoda jagiid.

— Lean barggustan oaidndn déhpahusaid,
mat muittuhit imasbuorrdneami! Ipmasis ii
dattege leamas gazaldat, muhto das, ahte
olmmos, guhte leamas aiddo buohccamin,
lea nagodan nuppdstuhttit eallinvugiidis,
Petri Kaipiainen roahkasmahtta.

Diagnosa laboratorias

Tiippa 2 diabetes 4lgd, go insuliinna nakca
doallat organismma sohkardrvvuid ortnegis
lea geahppanan hui unnin dahje nohkan.
Dévda ii vealtameahttumit oidno débélas
laboratoriaiskosiin, muhto dasa darbbaguvvo
guovtti diimmu sohkarlosddusiskkus. Juos
dat &4jeha, ahte buohccis lea guovtti diimmu
geaZes varas sohkar badjel 8 millimola varra-
lihttera guovdu, gazaldagas lea fuotndnan
sohkkargierdan. Juos drvu badjéna badjel

11 millimola, diagnosa lea tiippa 2 diabetes.
Maiddai guhkesdiggesohkararvvu (HbA, )
mihtideapmi dohkke ddl4 digge diabetes-
diagnosa vuoddun. Juos HbA, -drvu lea

6.5 proseantta dahje badjel, ddrbbasuvvo
diabetesddlkkodeapmi.

Diabetes fuomédsuvvo hérve doarvdi
drrat. Oalle ddvjd odda diabetihkkéris
fuomdsuvvojit juo buohcuvuoda dagahan
organanuppdstusat dahjege ddvda lea
beassan ovddnit ¢ihkosis juo guhka.

Ale Vuollan!

Tiippa 2 diabetesa riskkaid sahttd hdlddasit
dalkkasdivssuin, muhto dat ii okto reahkka.
Diabetihkkdr ii galgga vuolldnit, dasgo
juohkehas séhttd vdikkuhit ieZas délkkés-
divssu mearrdi ja attusmearrdi. Juo dlgan
diabetesa sahttd diksut maidddi eallinvuoh-
kenuppéstusaiguin. Dain dehalamosat leat
vétnavuojat ja sdrasvaljai biebmu, ruoidna-
deapmi ja lihkadeami lasiheapmi. Dét leat
lunddolasvuogit, maiguin diabetihkkdr
séhttd beavttdlmahttit organismastis
veld bdhcan insuliinna doaibmama.
Diabetes lea dainna lagiin giitevas
buozalmas, ahte dan divs$us oaZZu alcces
bélkkasupmin buoret dearvvasvuoda
viehka govttolas réh¢amiin. Ovdamearkan
ruoidnadeamis ii ddrbbas figgat hirbmalo-
guide, muhto juo muhtin kilo eret 0azZzun
dahkd buori.
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Kilo manotbajis

- Lohku orru duodaid unni deaddo-
geahpedeami ulbmilin, iigo nu? Muhto
kilo ménotbajis dahkd juo 12 kilo jagis
ja 24 kilo guovtti jagis. Okta jahki vuot
goliha olbmo eallimis nu joddnit!

N4 4rvvostalld musihkkér ja djanas-
¢eahppi Fredi dahjege Matti Siitonen,
gean fdvorihtta musihkka bihtdid
suopmeladéat leat huraidan 1960-logu
rédjes. Fredi oaivil deaddohédlddaseamis
lei vehds nuppeldgan, go son measta
vihtanuppelot jagi dassai buohccii tiippa
2 diabetesii ja dlggahii dan dik§uma
insuliinnain. Dalle artista hélidii ruoidnat
johtilit. Ruoinnaige, muhto buot kilot eai
bisson eret.

— Mu deaddu lei geahppdnan 40 kilo
alimusloguin, muhto kiluiguin reahkkd

ain dahkamusg. Sat mus ii goit leat
hoahppu. Ah¢¢an 1avii ovtto drvalit, ahte
gulul, gulul, gulul, muhto easka dal -
measta ¢ieZalotjahkdsazZan — lea seamma
jierbmi Siehttan ieZan oaivdi.

— Olbmo stuorra suddu lea gierda-
meahttunvuohta, muhto bottus ii dusse
séhte nuppdstuhttit ddbiid, nu mo lea
hérjanan borrat logijagiid. Ferte ovdénit
oalle unna lavkkaziiguin.

Rutiinna ¢oavda

Otne Fredi lihkai iddes 4rrat, dego juohke
beaivve. Aviissa logadettiin son vuo3sa
juogo iditsuohkada dahje borré jorbbuha.
Daid ollesgordnit sisttisdollet dehalas
sérrasiid ja buriid ¢itnahydréhtaid.

- Nu goh¢oduvvon guoros ¢itna-
hydréhtaid dego sohkkara, vilges l4ibbi,

Gulul

muhto

sihkkari

TEAKSTA: TUJA MANNERI
GOVAT: OLLI HAKAMIES

Fredi ii dlggat sat

ovttage ruoidnadandivssu.
Son figga bissovas
nuppdastussii.

laibbastagaid ja njalgosiid garvvan.
Dérkun maiddéi pasta, budehiid ja 1dibbi
borrama. D4t leat dat unna lavkkazat,
maid oahpahalan dal valdit.

Sohkarseahka luhtte Fredi sahtt4
ainge ieZas gdvdnat johtilit ovtto go
varrasohkardrvu gah¢¢d vuollegaZzan.

- Dalle sghttd ¢askit hdlo vuovddustit
ja dan ferte dusse dohkkehit buozalmasa
oassin.

Vuollegis varrasohkardrvvut gullet
gaskohagaid insuliidnadiv§su drgii,
daningo heivvolas délkasmeari gdvdnan
doalvu muhtumin diggi.

Muduige borramiin ii Fredi mielas
séhtte leat menddo ¢avga.

- Ferte doaibmat dili mielde. Boran
buot, juos dat man nu dildlasvuodas gulla
45541 ja lea buorremenolas. Deivvolas



faladeamit eai ¢oavdde deaddohéldda-
Seami, muhto beaivvala$ rutiinna. Juos
hdliida boradanvieruidasas nuppdstusa,
galgd rievdadit 488iid, mat dédhpahuvvet
ain oddasis juohke beaivve.

Mallasat jeavddalazzan

Beaivemadlldsa ja eahketbeaimaélldsa Fredi
réhkada ddvjd ovttas eamidiinnis. Otne
bérragotti planan leat luossamedaljongat.
Dévjd soai sdhttiba bassit buriid biffaid
dahje giksadit ¢oarbbeali.

Guoli ja bierggu lassin bara borra-
musbeavddi gullet valjis ruovttueatnama
ruotnasat dego lanto ja ruspi.

— Aspiérggus lea dahke erenoams
las4s, seamma vussojuvvon dahje roavis
diehppegélla. Saldhta boran ovtto juohke
malldsa oktavuodas.

Borramusskahpes gdvdnojit
maidddi hedemat, muorjjit ja eardlagan
mielkebuktagat.

- Missocohkodagas ja murjjiin ovda-
mearkan Sadda dibbas dibmadas manne-
borramus dahje nealgddat!

Buiddiiin Fredi jurddasa masolaccat.
Daid meari ii sdhte biepmus ¢avget
dussin, man feailla manggat ruoidna-
deaddjit dahket.

- Geavahan oliivaoljju ja vuoja,
daningo litkon eanemus daid sméhkas.
Lean ddinna l4giin lihkola$, ahte
liigedeattus fuolakeahttd mu vara
buoidedrvvut leat leamasan élo buorit,
eaige mus leat véttisvuodat kolesterolain.

Nealggi dovdu bissu eret ja varrasoh-
kardrvu ddssidin maiddéi danne, ahte
beaivvi valdomallasiid ja nealgddagaid
Fredi borrd jeavddalaccat golmma
diimmu gaskkaid. Eanemus héstalus
su mielas lea guoddit vuodjaldibbi
réhkakeahttd ovtto go miella dagasii vehd
borralit juoiddd.

— Eahket lea vddddsamos, eandalii
juos gozan marnnelii. Dalle sghtdn valdit
moadde suvrragdvreha. Boran maidddi
olu ehpeliid.

— Alkohola in geavat, daningo dainna
lea vittis doallat sohkarddssedeattu
buorrin.

Mihttar muitala, mo manna

Veahkkin eallinvugiid nuppdstuhttimis
Fredi geavaha sohkar- ja varradeaddo-
mihttdriid.

—Mihtidan drvvuidan vissalit, merken
bohtosiid muitui, dutkan tabeallaid ja
¢uovun dain borrama véikkuhusaid.
Mailmmis moivejit manggaldgan
biebmordvvagat ja -gildosat, muhto mu
mielas juohkehas galgd ie§ gdvdnat ieZas
eallimii buoremus heivvolas ¢ovdosiid.
Danin diggun geahcadit ddn déld iezan
biebmoortnega dibbas rafis jagi dahje
guokte, ja cuovvut, mo dat doaibma
guhkit digge.
leamen buorit.

- Borranlustu orru unnibun ja deaddu
lea dlgdn geahppénit almm4 dan stuordt
ruoidnadanrgh¢amiid. Veadju lea &ielgasit
drabu geahppasut ja virkosut.

Varrasohkardrvvu bissu ddssidabbon
ja lean maiddai nagodan unnidit insu-
liidnameriid.

Lavkkit coggojit dego
fuomaskeahttd, go
assa Helssega
guovddazis ja dikSu
manggaid

vvvvv

VAcci.

Varrasohkarmihttdr muitala rehalaccat
dange, ahte lihkadeapmi duodaid
véikkuha.

- QOalle olu ii ddrbbas olgun lihkadit,
go varrasohkar 4lgd juo luoitit.

Vézzin lea Fredi mielamiel lihkadan-
vuohki. Lavkkit ¢oggojit dego fuomds-
keahttd, go d4ssd Helssega guovddézis
ja diksu ménggaid 4ssiiddikSunmdtkiid
vécci.

— Golf bealistis lea vélljugas guhkd-
lagdigge lihkadeapmi. Vuorru bistd
njeallje dahje vihtta diimmu, nu ahte dalle
beassd leat bures ldhkai jodus buhtes
dimmu ovddas.

Oahpes élsasdle uksa dlgd doaivvu
mielde fdrggabaliid boahtit Fredii ain
oahppésabbon.

- Fitnen muhtun 4igi dasssdi dl3aséles
njeljii vahkus, muhto bévé¢adahtten
dielggi. Unna boastto lihkastat séhttd
muhtumin heahkastuhttit! Dal dlgd orrut
nu, ahte beasan fdrgga dlggahit oddasis.

- Deaddoloktun lea beaktil. Dat lea
maidddi erenoamas dadrbbaslas midjiide
agdiduvvi olbmuide, daningo deahkit
alget muduid goarrdnit.

le$ge galga dahkat juoida
Go Fredi dalle oazzui diabetesdiagnosas,
son didii daldn, ahte eallin nuppdstuvva.

- Seammads manai marreoaivdi, ahte
ddn 4381 galgd geahdcalit valdit hdldui.
Ahte buozalmasa ii séhte diksut dusse
délkasiiguin, baicce maiddai ies galga
figgat dahkat juoidd. Gulul lea Saddan
dddejupmi, ahte buot lea gitta das, maid
borra.

Jagiid mielde Fredi lea fuomdasan
maéngii, ahte juos dlggaha rivttes ¢avgadit
man nu deaddohdlddasanvuogddaga,
seammyds rievtti mielde almmuha ahte dat
lea juo nohkan.

- Mokta nogiha. Iesgudetldgan
ruoidnadandivssuin fuomasupmi
giddejuvvo giivésit dusse metodai, iige
ie$ 4384i dahjege dasa ahte lea gazaldat
dearvvasvuodas, buresveadjimis ja
buorre dilis. Dat lea vuoddu, juohke
beaivve galgd Saddat dddejupmi, vai
bissova$ deaddohdlddaseamis sdhttd
lihkostuvvat!

Otne Fredi figgd geahccat ieZas ja
eallinvugiidis dego olggobealde, bealihis
dutkki ¢almmiiguin. Manin d4t almmadi
borré ja lihkada ddinna ldgiin? Maid son
séht4sii dahkat dearvvasla¢¢abut?

- Dal mus lea aigi diksut iezan.
Musihka rdhkadeapmi ja loaiddasteapmi
gulld ain ¢avgadit eallimii, muhto
buot hohpolamos mannu lea bahcén
mandabeallai. Eallin orru dén agis

vvvvvv

dearvvasvuohta ja buorre veadju.

25



olbmot oaccosedje Siehttat
iezaset beaivai attusa
dearvvaslas lihkadeami.
Liige ¢ohkkan lea
'de_a_ryvasvuoda riskadahkki.




[Lihkadeami

Valdde vuos ovtta lavkki. Dasto nuppi.

TEAKSTA: HILKKA LAHTI
GOVVA: MARIA SEPPALA

ippa 2 diabetesa séhtasii

buriin sivain namahit televisu-

vdnaddvdan, daningo servo-

daga nuppdstusas drgaldvkkiid
mearrri lea garrasit geahppénan. Délu
bargguin lavkkit coggojedje beaivve
mielde kilomehtermearit, muhto dél ferte
sierra smiehttat, mo ieZas lihkadeami
sahtt4sii lasihit.

- Arggas leat olu olbmot geat ¢ohkkdjit ja eaige lihkat,
sii leat varraavddagas. Sis leat fuones vuoimmit, ddvja
liigedeaddu ja &vnnasmolsasuvvama véttisvuodat, dearvvaslas
lihkadeami plénedeaddji Minna Rehula Davvibadaeatnama

buohccediksunbires gdvnnaha.

Vuosttas varamearkkat addet davja
lassifdmu eallinnuppdstusa vérds. Vela buoret
liveeii juos lihkadanmoriideapmi boadasii
vehds drabut, daningo dalle lihkadeami
sahttdsii geavahit ovddalgihtii eastadeami
VAras.

Lihkadeapmi vdikkuha ainjuo vida tiippa
2 diabetesa riskadahkkdi. Dat beavttdlmahttd
insuliinna vaikkuhusa ja dénu lasiha sohkkara
geavahusa dehkiin, luoitd varradeattu ja
divvu vara buoidedrvvuid ja geahpeda vara
gillonie§vuoda. Lihkadeapmi veahkeha
maiddéi deattu geahpedeamis.

Vaikko tiippa 2 diabetes livéci juo dlgdn,

lihkadeapmi bissu ain délkkodanlogahallamis. Jeavddalas
lihkadeapmi buorida vara sohkarddssedeattu ja
savrivuodalihkadeami ja deahkkefédpmohadrjehallan unnida

Lihkadeami sahtta atnit
darkkesdalkasin tiippa 2
diabetesa riskadahkkiid
varas. Alkimus lea lasihit
argga lavkkiid.

Cilge lihkadeami
eastagiid

Lihkadeami eastagat leat manggaldganat,
muhto ddvjjimustd olbmot namabhit diggi
vani ja vaibasiid.

- Gdnneha cilget alcces, manin ii leat
digi ja makkar lihkadeapmai digi dattege
liveeii. Beaivvéla$ vuoddolihkadeami

lasiheapmi lihkostuvvd ddvjd maiddéi barggu ja bearrasa
deattagis, Rehula drvala.

Davijé mii jurddasat ahte lihkadeapmi dérkkuha dan,
ahte mannat man nu sadjdi ollasuhttit lihkadanattusa. Muhto

unnimus attus ii dieva oktii vahkus dngirug$amiin, muhto

- Alggaheapmi lea
vddddsamos, muhto juo
muhtun vahkus
organisma gdibidisgoahtd
lihkadeami. Dan
gdibddusa geaZil

Saddd vuolgit

lihkadit, vaikko ii

dlo nu livccii miella.

baicce darbbasat lassin drgga lavkkiid,
dvkelihkadeami.

Lihkadeami oazzu dego fuomaskeahtts,
go molsu hissa réhpaide, bdhcd busses
ovtta orustansaji ovdal, dikSu gdvpedssiid
sihkkeliin, mannd bulkormielldi mdndin dan
sadjdi ahte geahcasii balddas.

Juos olbmos lea garrd vuostemiella
juo lihkadansétndi, séhttd smiehttat,
vuodduduvvdgo doaladupmi masa nu
boares vaivves muitui dego menddo
avga searastallanbiktasii dahje skuvla
valdstallanséle bivastahkii hdisu
garvodanlatnjii.

- Alggaheapmi lea vadddsamos, muhto juo muhtun vahku

siste organisma dlgd gdibidit lihkadeami. Dan gédibddusa geaZil

maiddai guhkesdiggesohkardrvvuid, Rehula muittuha.

Sadda vuolgit lihkadit, vaikko ii dlo nu livécii miella.
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Eallin lea geahpas

Lihkadeami dearvvasvuodadvkkit leat movttidahttinvugiin
arvvolamosat. Muhto lea aivve seamma, leago
lihkadanmoriideami duohken vaikko hélo ahte bajiloainnu
ddgus ¢djeha buorebun, loahppaboadus lea seamma buorre,
Rehula muittuha.

Deattu geahpedeapmi lea maid mangga tiippa 2
diabetihkkdra juksanmearri. Lasihemiin lihkadeami deattu
séhttd geahpedit muhtun kilo. Juos lihkadeapmai ovttasta
biebmovdélljemii, ruoidnadanboadus lea buoret.

- Lihkadeamis lea 4vki deaddohédlddaseamis, ja go deaddu
luoitd ja searat lassanit, buorrdnit maidddi varradeaddu ja vara
buoidedrvvut, Rehula muittuha.

- Ja vaikko deaddu ii luoittdsii, lihkadeami mielde goruha
réhkadus nuppdstuvvd, go buoidi sirdasuvvd deahkki ovddas
eret ja siskkoziid birra ¢oggon buoidi geahppéna.

Juohke beaivve veha

Oktasas lithkadandvzzuhusa mielde savrivuodalihkadeapmi
galggasii gullat oktiibuot 2,5 diimmu vahkus mdngga beaivve
ja ldSmadis férttain. Lassin ddrbbasat deahkkevuimmiid ja
lihkadanhdlddaseami ovddideaddji hdrjehallama ainjuo guktii
vahkus. Dearvvasvuoda dihte olmmo$ galggasii lihkadit juohke
beaivve unnimustd diibmobeali govttola¢¢at noaduheaddji
sdvrivuodalihkadeami.

Govttola¢¢at noaduheaddji lihkadeapmi dérkkuha vdzzima,
viehkama, ¢uoigama, sobbiiguin vdzzima, sihkkelastima,
ruoktobargguid, Saddogardebargguid, spdbbaspealuid ddinna
farttain, ahte Saddd bivastat. Dehkiid famuid ja sdvrivuoda
lasiheaddji ja bajdsdoalli lihkadeapmi sisttisdoall4 searas-
tallama, ¢dhceldSmmohallama, dl$asdlehdrjehallama, dénsuma
dahje manggabealat drgalihkadeami dego hélgguid murrema,
muohttaga hoigama.
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Beatnagiin

olgun

lihkadeamin

TEAKSTA: HILKKA LAHTI
GOVVA: MARIA SEPPALA

un galgen gaggat ieZan eret soffd alde, das dat
M vulggii, Anitta Kolehmainen, 54, dadja.
Beatnaga skdhppoma mielde eallimii bohte
lavkkit dego lunddolaccat.
- Beana doalvu mu olggos juohke beaivve dalkkis go dalkkis.

Munnos beatnagiin lea seamma movttiidahttige: goappage
deaddu lassdna lihkadeami haga, Kolehmainen boagusta.

Joavkku doarjja veahkehii

Visot dlggii guhta jagi dassdi. Kolehmainen lei duhtameahttun
dilldi ja kiluidasas, tiippa 2 diabetesge livkkihii mielas, leihan
ddvda oahppis dh¢i bokte.




Anitta Kolehmainen ja su persovnnalasharjeheaddji
Roxy vazziba juohke eahket diimmu. Vahkuloahpaid
ja luopmoaiggiid vazzinmatkit guhkkot.

- Méndid riegddeami mannd lihkadeapmi geahppénii ja
loahpas bargobeaivvi ja ruovttubargguid mannd soffd bovdii
sallasas birgemeahttumit. Maiddéi ossodatédlli bargu lea
valdoéssis cohkkat, Kolehmainen dadja.

Anitta diabetesriskaskovi riskacuoggat ledje 17,5: vara
buoidedrvvut ledje endoris, varradeaddu lassénii ainjuo go
vilgesjdhkat olbmot ledje mielde, liigedeaddu lei ¢oahkkanan ja
fastusohkar lei badjénan.

Anitta beasai Oulu universitehtald$ buohcceviesu bargiin
¢ohkkejuvvon jovkui, mas lei ulbmilin eastadit tiippa 2
diabetesa lihkadanprogrdmma ja biebmordvvema mielde.

lezas persovnnalas harjeheaddji

Vuosttas ldvkki Anitta valddii, go bearrasii skdhppojuvvui
beana.

- Lei iealddes ¢ielggas, ahte mun fuolahan guhkes olgun
lihkademiin. Duse beatnagiin lihkademiin olgun deaddu
gahcai njeallje kilo, mii gal imastuhtii.

Eallinvuohkejoavkku mielde Anitta finai geahé¢aleamin
dlsasédlehdrjehallama ja vélddii dan ieZas lihkadanslddjan.

- Lean fitnan guhtta jagi 2-3 geardde vahkus 4l3aséles.
Séles fitnan heive munnje, dannego dohko séhtdn mannat
ieZan digetédvvla mielde nuppe ldhkai go gosanu ortnejuvvon
searastallamii.

Deahkkehdrjehdllan bodiige ddrbui, dannego
vuosttas dlSateasttas Anitta ii 0ZzZon dagahussii didnage
oavijenjdrcalihkastaga.

Alsgat buorrdnedje Anitta mielas heahkkaguhtti féhkka
ja maidddi buoide- ja sohkardrvvut sadde gulul normélan.
Buorrédnan teastabohtosat movtiidahttet joatkit. Kilot vulge
lihkadeami ja tallearkamélle mielde buohkanassii 11, ja dat leat
maid bisson eret.

- Nuppdstussii ddrbbasa iezas ddhtu ja motivasuvnna,
olggobealde dan ii sahte mearridit. Dalle lihkadeapmai gdvdna
maidddi diggi. Mu veahkehii dlgui joavkku doarjja, muhto
beatnaga mielde lihkadeamis $attai beaivvélas.
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Jorgaleimmet dan ladi dutnje.
Dearvvuodaiguin Diabeteslihtu
Okta eallin-fidnut




Njuike farrui!

Leago dus dahje du lagamuccas diabetes dahje gulatgo
diabetesa riskajovkui? Haliidathan cazzut digaiheivvolas,
luohtehahtti diedu das, mo diabetesa diksot ja eastadit

vvvvv

earvva lahttun Suoma Diabeteslihttui- dat ddhpahuvva du lahka doaibmi

baikkalaSovttastusamet dahje valdegottalas nuoraid ovttastusamet bokte! Oaccut

Diabetes-1adi jahkegearddi searvanovdun nuvttd, ja mannelis séhtat dingot dan
govttolas lahttohaddai (12 euro/jahkegeardi). Guhtege lahttoovttastusamet mearrida
ies lahttomavssustis (8-21 euro/2011).

iabetesovttastusa lahttovuoda mielde beasat, juos nu halidat, oassalastit
manggabealat doibmii ja vaikkuhit a3siidasat. Lahttovuohta lea juo iesalddes
bealivaldin diabetihkkariid buresveadjima bealis.

uos lahttovuohta ii leat dutnje dal digeguovdil, sihkkarastte iezat bissuma aiggi

dasis ja dingo dusse Diabetes-1adi. Diabetes-laddi almmustuvva ovcci geardde

jagis (haddi iilahtuide 37 euro/jahkegeardi). Juohke nummmiris vaikkuhusa dahkki
olbmuid jearahallamat, odda dikSun- ja dutkamusdiehtu, borramusreseavttat ja lassin
hui dehalas lohkamus diabetihkkariid dilis servodagas.

Duolmmas matkdi juo otne!
Doala buori fuola alddadt ja lagamuccainasat— searvva lahttun!

Ringe Diabeteslihtu lahttocallai tel. 03 286 0111 dahje

deavdde lahttoskovi Diabeteslihtu fierbmesiidduin ¢ujuhusas www.diabetes.fi/liity.
Sahtat maid saddet Sleadgaboastta cujuhusas jasenasiat@diabetes.fi.

Maiddai dusse Diabetes-ladi dingon lihkostuvva alkidit nettis:
www.diabetes.fi/tilaukset.

Lassidiedut Suoma Diabeteslihtus, lahttovuodas ja diabetesa divsSus oaccut lihtu
fierbmesiidduin ¢ujuhusas www.diabetes.fi.
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Jorgal siiddu ja boade mielde!
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