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RASKAUSDIABETES




MIKA ON RASKAUSDIABETES? @

. Raskauden aikana didin verensokeri nousee normaalia kor-
keammaksi.

. Todetaan sokerirasituskokeella, jos verensokerisi on kohol-
la.

. Korkea verensokeri on haitaksi didille ja syntyville lapselle.

PYSY AKTIIVISENA

Liikunta auttaa raskausdiabeteksen ennaltaeh-
kiisyssi.

Liiku sainnéllisesti vihintiin 30 minuuttia 5 ker-
taa viikossa.

Harjoita lihaskuntoa 2 kertaa viikossa.

Vilti lajeja, joissa pitid maata vatsallaan, on vaara
pudota tai vatsaan voi aiheutua iskuja.

Jokainen liikuttu askel




PAINONHALLINTA

Noudata terveellisii elimintapoja
Ylipaino ennen raskautta lisdi sairastumisen riskii

Sopiva painonnousu raskauden aikana tukee didin ja
vauvan terveytti

VAIKUTUKSET VAUVAAN

Vauvan verensokeri nousee normaalia korkeammaksi.
Vauva voi kasvaa suurikokoiseksi.

Synnytysvaurioiden riski kasvaa.

Lapsena tai aikuisena voi sairastua diabetekseen tai sydin- ja
verisuonisairauksiin




VAIKUTUKSET AITIIN SYO MONIPUOLISESTI
JA TERVEELLISESTI
. Verensokeria tulee seurata siinnollisesti raskauden lop-
puun saakka.
. Aiti voi tarvita lidkehoitoa. . Sy6 lautasmallin mukaan vihintiin nelji kertaa paivissi.
. Raskauden jilkeen iiti voi sairastua diabetekseen. * SYG ‘kuitupitoiéia‘ ruokiz}, ‘kuten tiysjyviviljavalmisteita, kas
viksia, hedelmii ja marjoja.
. Vilti sokeripitoisia tuotteita
. Kiyti pehmeiti rasvoja kuten kasvimargariinia, 6ljyji, pihki-

noitd ja siemenid.

. Kiytd viihirasvaisia lihavalmisteita. Siipikarjan liha on ter-
veellisempi valinta.

. Kiyti rasvattomia maitovalmisteita ja vihirasvaisia juustoja.

. Keittiminen ja uunissa kypsentiminen ovat terveellinen
tapa valmistaa ruokaa



