EHKAISE RASKAUS
DIABETES!

Raskauden aikana aidin veren-
sokeri nousee normaalia kor-
keammaksi.

Todetaan sokerirasitusko-
keella, jos verensokerisi on ko-
holla.

Korkea verensokeri on haitaksi aidille ja synty-
valle lapselle.

Raskausdiabetes ei yleensd aiheuta oireita,
mutta sen hoitaminen on tdrkeéata.

Vauvan verensokeri nousee nor-
maalia korkeammaksi.

Vauva voi kasvaa suurikokoiseksi.
Synnytysvaurioiden riski kasvaa.

Lapsena tai aikuisena voi sairas-
tua diabetekseen tai sydan- ja ve-
risuonisairauksiin.

Verensokeria tulee seurata
saannollisesti raskauden
loppuun saakka.

Aiti voi tarvita laakehoitoa.

Raskauden jalkeen Aiti voi
sairastua diabetekseen.

Ylipaino ennen raskautta
lisd&a sairastumisen riskia.

Sopiva painonnousu ras-
kauden aikana tukee &i-
din ja vauvan terveytta.

Noudata terveellisia elamantapoja.

Terveellinen eldméantapa ehkéisee raskausdiabe-
testa ja auttaa painonhallinnassa.

Sy0 lautasmallin mukaan vahintaan
nelja kertaa paivassa.

Sy6 kuitupitoisia ruokia, kuten
taysjyvaviljavalmisteita, kasviksia,
hedelmia ja marjoja.

Kayta pehmeita rasvoja kuten
kasvimargariinia, 0ljyja, pah-
kindita, siemenia.

Kayta vahéarasvaisia lihaval-
misteita. Siipikarjan liha on
terveellisempi valinta.

Kayta rasvattomia maitovalmisteita ja vaharasvai-
sia juustoja.

Keittdminen ja uunissa kypsentaminen ovat ter-
veellinen tapa valmistaa ruokaa.

Liikunta auttaa raskausdiabe-
teksen ennaltaehkaisyssa.

Liiku saanndéllisesti vahintaan
30 minuuttia 5 kertaa viikossa.

Harjoita lihaskuntoa 2 kertaa
viikossa.

Valta lajeja, joissa pitda maata vatsallaan, on
vaara pudota, vatsaan voi aiheutua iskuja.

Jokainen liikuttu askel tukee terveytta.

Ole aktiivinen joka paiva!

Koonnut: Terveydenhoitajaopiskelija Marika Nikumatti

Léahde: Kaypa hoitosuositus: Raskausdiabetes 2013.



