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Insuliiniresistenssi estaa elimist6a siirtdmasta energiaa (sokeria) veresta tehokkaasti kudosten kayttéén.

Raskaudenajan diabeteksessa verensokeri on liian korkealla.

= Lieva insuliiniresistenssi raskauden aikana on normaali fysiologinen
TIEDA FAKTAT ilmid, mutta joillakin voi olla insuliiniresistenssia jo ennen raskautta.
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Elintapamuutokset auttavat useimpia
¢ ennen raskautta esiintyvan insuliiniresistenssin purkamisessa

¢ verensokerin pitamisessa tasaisena

O valttamaan kroonisia sairauksia tulevaisuudessa.
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SYO ENEMMAN KOKOKASVISRUOKIA

* Ota tavaksi syoda taysjyvapuuro aamuisin.
Hoysta se tuoreilla hedelmilla, marijoilla ja «
leseilla. = Y
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e Katso paaruokaresepteja sivustolta kokaru.fi

KAYTA YRTTEJA JA MAUSTEITA

e Huolehdi, ettd myo6s valipaloissa on runsaasti
varia ja kuituja. Eri kasviksista saadaan
erilaisia kuituja. Kuitu tasaa verensokeria.

LIIKU SAANNOLLISESTI

~ MYONTEISET ELINTAPAMUUTOKSET
Nosta syketta vahintaan puoli tuntia viitena paivana AUTTAVAT VAHENTAMA'AN

viikossa. Jo 10 minuutin kavely aterian jalkeen

hillitsee verensokerin nousua. e insuliinin tarvetta ja sen plasmapitoisuutta

* vaarallisen korkean verenpaineen riskia

e vastasyntyneen isokokoisuuden riskia ja siita
johtuvaa keisarileikkauksen tarvetta

* keskenmenon, ennenaikaisen synnytyksen ja
komplikaatioiden riskia

e vastasyntyneen terveysongelmia

Vahvista lihaksia vahintaan kahtena paivana viikossa.
Lihasmassa kuluttaa veresta sokeria tehokkaammin
kuin rasvakudos.

OLE LEMPEA ITSELLESI (hengitysvaikeuksia, keltaisuutta ja verensokerin
Raskaus on jannittdvaa aikaa, mutta voi olla myos heittelya)

raskasta. * lapsesi riskia lihoa, sairastua diabetekseen ja/tai
Jotkut voivat tarvita laakitysta raskausajan diabetek- verenpainetautiin

seen. Silloinkin elintapojen kohentamisesta on hyotya * omaa riskiasi sairastua tyypin 2 diabetekseen ja

kokonais- terveyteen. sepelvaltimotautiin.
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