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TEISE TUUBI DIABEEDI RAVI

Haiguse alguses v0ib diabeedi hea ravitulemuseusada ka ainult dieedi ja piisa
likumisega, eriti neil, kellel on Uleligne kehaMa Selline ravimeteteravi aitab
langetada kehakaalu ja vererdhku ning parandadasiasrade sisaldu

Toiduvalik

| Slla on soovitav 4.5xpaevas vaikeste portsjonitdrmt koosnegu tavaliste
pohitoiduainetest, kuid olgu vaiksema re-, suhkru; ja soolasisaldusega nil
kiudaineterikas.

Il Hulk ja kalorsus.
Uleliigse kehakaalu korral vdhendage toidu hulk&a#orsust. Kehakaalu vahenec
suureneb kudede tundlikkus insuliinile ja veresutizngeb

[l Vahendage rasva hulka vel

Soovitav on asendada loomsed rasvamsete rasvadega. Eelistage toidu keetmi
hautamist praadimiseléluline on toidus ndhtava rasva (margariin, koarmedli)
piiramine ja nn. Peiterasva hulga jalgimine toidaspavad kiiresti taiskGhutunde
annavad véhe kaloreid.

IV Tarvitage rohklt kiudaineterikkaid toiduainei
Kiudaineterikkad toiduained on kddgiviljad, puusdi, marjad ja taisteratooted. N
parandavad seedimist, annavad kiiresti tdisk6h@yma@nnavad vahe kalore

V Piimatoodetest valige vaherasvaseid vo0i rasvatid.

Janu korral kasutad vett, mineraalvett voi teeduN&lne mahl lahjendada veega (1
Vahendage soola tarvitamist, valides vahesoolaseiduaineid. Diabeetik ei pe
taielikult magusast loobuma. VOib kasutada véahesghkrsisisaldusega v
suhkruasedajaga valmistatud toite. Veresuhkru taset mitetid suhkruasendajad ¢
aspartaam, tsiklamaat, sahhariin, asesul

Sport ja fuusiline tegevus suurendavad organismdlikkust insuliinile ning alandave
veresuhkru taset. M66dukas liikumine ja ¢ toiduvalik aitab normaliseerida kehaka
ja vererdhku. Valige sobiv ja meeldiv likumisvijgattasdit, suusatamine, ujumine,
aiatd6). Sportida ja lilkuda tuleks regulaarsedt pfev vahemalt 30 min korra

Kui vaatamata &igele toiduvalikule killaldasele liikumisele teie veresuhkru tase
jatkuvalt kérge, alustatakse tablettr.
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