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Saatesona

Inimkond on otsinud sajandeid niisugust toitu, mis sobiks kdigile
inimestele ja samas kataks kdik organismi vajadused. Sellist univer-
saalset, kdigile uhtmoodi sobivat toitu ei ole. Toit toimib iga organismi
puhul isemoodi. Erinevatel inimestel on erinevad vajadused ning diabee-
tikute toiduvajadus séltub lisaks eale, soole, kehakaalule ja fuusilisele
aktiivsusele ka veresuhkru vaartustest ja kasutatavast ravist. On vaide-
tud, et toidus peab olema 600 ainet, nendest 17 vitamiini ja 20 amino-
hapet. Kui midagi puudub, siis ménda aega suudab organism oma ta-
gavaramehhanismidega uht-teist korvata. Pikemaajaline puudus p&h-
justab mitme ainevahetuslili haireid ja haigestumise.

Iga inimene reageerib toidule individuaalselt, p6hjuseks on tema
ainevahetuse isearasused, haigused, inimese vanus, parilikkus ja toi-
tumistavad. Toitumistavad erinevad nii rahvuseti kui ka perekonniti.
Viimastel aastakumnetel on inimeste toitumistavad moneti muutunud
just mittetervislikumas suunas. Meil on rohkesti reklaamitud taime-
toitu, toortoitu, lihtsat toitu. See on hea, samas on aarmused igal
juhul kahjulikud. Toidusse tuleb suhtuda kui ravimisse. See tahendab,
et igauhe tervislik toit on just temale sobiv ja maitsev.

Uldised néuanded dieedi pidamiseks on koigile diabeetikutele iihi-
sed (tervisliku toitumise pohimoétted, toiduainete asendamine jne).
Et aga iga inimene on iseparane ning raviskeemid erinevad, on antavad
nduanded ja soovitusedki uldist laadi. Igal konkreetsel juhul pidage
ndu oma raviarsti voi diabeedidega.

Selles raamatus antakse soovitusi moélema tuubi diabeetikutele,
eraldi peatikk on mikroalbuminuuriaga patsientidele. Samuti selgi-
tatakse alkoholi toimet suhkruhaiguse korral.



Toiduvalik insuliini
sustivale diabeetikule

Insuliinravil oleva diabeetiku enda insuliinitootmine on hairitud voi
loppenud. Puudujaak korvatakse igapaevaste insuliinisiistidega. Terve
koéhunaare eritab insuliini pidevalt, suuremas koguses aga parast soo-
mist. Diabeetikul toimib sustitud insuliin kindlatel kellaaegadel, soltu-
valt sustimisskeemist ja insuliiniliigist. Seetottu tulebki diabeetikul
toiduaegade ja toiduvaliku maaramisel lahtuda insuliini toimest, fliusili-
sest koormusest jne. Et insuliinravi skeemid on erinevad, on antavad
nduanded ja soovitused Uldist laadi ning nou tuleks pidada oma raviarsti
vOi diabeedidega.

Milleks vajame toitu?

Koikideks igapaevasteks toiminguteks (lilkumine, magamine, raa-
kimine, aga ka seedeelundite t60 ja hingamine) vajab inimene ener-
giat. Energiat saadakse toidust. Lisaks on soomine nauditav ja meel-
div tegevus, mis annab ka rahulolutunde.

Toit koosneb toiduainetest. Toiduained on naiteks leib, voi, vorst,
kurk jne.

Toiduained koosnevad toitainetest. Toitained on susivesikud (ka
alkohol), rasvad, valgud, mineraalained, vitamiinid, vesi.
Energiakulu ja -vajadus

Energia on vajalik igapaevaseks eluks. Energiat saame rasvadest,
valkudest ja susivesikutest. Mineraalained, vitamiinid ja vesi energiat
ei anna. Toidust saadav liigne energia talletub organismis rasvana.
Toiduenergiat méddetakse kilokalorites (kcal) vai kilodzaulides (kJ).

1 kcal = 4,2 kJ



Toiduained sisaldavad energiat vaga erineval hulgal. See séltub
toiduaine rasva-, susivesikute- ja valgusisaldusest. Iga inimese ener-
giavajadus on individuaalne ning oleneb vaga paljudest teguritest
(naiteks soost, vanusest, kehakaalust, fuusilisest koormusest).

Tavaliselt on energiavajadus 20-35 kcal kehakaalu kilogrammi koh-
ta. See tahendab, et 60 kg kaaluv inimene vajab oma energia tasakaalu
sailitamiseks oopaevas 1300-2100 kcal. Fuusilise koormuse puhul ener-
giavajadus suureneb, vananedes aga vaheneb.

Kehakaalu langetamiseks on vajalik, et paevas saadav energiahulk
oleks vaiksem kulutatava energia hulgast. Naiteks suies iga paev 500
kcal ettenahtust vahem, langeb teie kehakaal 1-3 kg kuus ning vastu-
pidi. Kaloraazi arvestamine on Usna keeruline llesanne ka asjatund-
jatele, seetottu on koige lihtsam ise oma kehakaalu jalgida. Kui keha-
kaal on pusiv, voite olla kindel, et toidust saadav energia ja kuluta-
tud energia on tasakaalus.

Diabeedi korral peab veresuhkru tasakaalu sailitamiseks kindlasti
arvestama susivesikute hulka toidus.

Siusivesikud (sahhariidid)

Susivesikud on toitained, mis koosnevad peamiselt mitmesugustest
suhkrutest ja tarklisest.

Néaiteks: gliukoos = viinamarjasuhkur
fruktoos = puuviljasuhkur
sahharoos = tavaline ehk roosuhkur
laktoos = piimasuhkur

Tarklis on susivesik, mis koosneb tuhandetest uksteisega liitunud
glilkoosiosakestest.

Tarklisest ja suhkrutest saadakse suurem osa toiduenergiast. Uks
gramm susivesikuid annab 4 kcal energiat. S66dud susivesikud imen-
duvad soolestikust. Need muudetakse gliikoosiks ja edasi juba vere-
suhkruks. Vere kaudu transporditakse vajalik toitaine rakkudesse. See-
parast tousebki veresuhkru tase parast susivesikute-rikka toidu soomist.



Kiudained

Kiudained ei imendu soolestikust ja seeparast aeglustavad susive-
sikute imendumist ning vahendavad veresuhkru taseme kiiret tousu.
Kiudained mojuvad soodsalt ka soolestiku tegevusele. Need ongi poh-
jused, miks kiudaineterikas toit on diabeetikule soovitatav.

Toiduaine tarklis  glikoos fruktoos sahharoos laktoos  kiudained

kobgivili
kartul
taisteraleib
sai

puuviljad
piimatooted
suhkur, siirup
mesi

Rasvad

Rasvad jaotatakse kahte rilhma:

® taimsed rasvad
® |oomsed rasvad

Rasv on koige energiarikkam toitaine. Rasvades on ule kahe korra
rohkem energiat kui siisivesikutes.

1 gramm rasva = 9 kcal

Taimsed rasvad sisaldavad kiillastumata rasvhappeid. Kiillastumata
rasvhapped ei méjuta vere kolesteroolitaset. Loomsed rasvad tostavad
vere kolesteroolisisaldust ja soodustavad veresoonte lupjumist. Osa
rasvadest on toidus silmaga nahtav (rasvane liha, pekk, 6li), kuid osa
on varjatud. Nii saab inimene iga paev lle poole soodud rasva kogusest
nn peitrasvana - piimast, juustust, lihast jne. Kuna see pole otseselt
silmaga nahtav, tuleneb peitrasvast tihti ka liigne kehakaal, sest saa-
davat energiahulka on raske maarata. Seeparast tuleks nahtava rasva
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osa (nait. voi ja margariin) vahendada ja arvestada oletatavat peit-
rasva (nait. piimas, koores, vorstis jne) hulka, et paevane rasvakogus
ei oleks liialt suur.

Valgud

Valgud sisaldavad energiat vordselt susivesikutega:
1 gramm valku = 4 kcal
Valgud jaotatakse kahte riihma:

@ taimsed valgud

(ndit. oad, herned, seened, pahklid, sojaoad jne)
® |oomsed valgud

(ndit. liha, kala, muna, juust, piim jne)

Seedimise kaigus l6hustatakse valgud erinevateks aminohapeteks.
Osa aminohappeid on organism voimeline ise tootma, osa on aga kind-
lasti vaja saada toiduga. Viimaseid nimetatakse valtimatuteks amino-
hapeteks. Loomsed valgud sisaldavad aminohappeid inimorganismile
sobivas vahekorras.

Valgurikastest toiduainetest soovitatakse diabeetikule véimalikult
vahese rasvasisaldusega tooteid (nait. rasvata piim, pett, kohupiim,
lahja liha, kala jne). Paevasest energiahulgast tuleb veerand katta
valkudega. Neerukahjustuse korral tuleb aga valgu hulka paevases
toiduratsioonis vahendada.

Vitamiinid ja mineraalid

Peale valkude, rasvade ja susivesikute vajab organism ka mine-
raalaineid ning vitamiine. Tarvitage iga paev mitmekiilgset ja vahel-
dusrikast toitu, nii tagate oma organismile kiillaldasel hulgal vitamiine
ja mineraalaineid. Soovitatavad on koogi- ja puuviljad, taisteratooted,
liha, kala jne. Valges jahus on vitamiine minimaalselt ja suhkrus puu-
duvad need taielikult.



Gliikeemiline indeks

Glukeemiline indeks (Gl) annab véimaluse moodta ja hinnata toidu
moju veresuhkru tasemele. Koik susivesikuid sisaldavad toiduained
slinteesitakse seedimise kaigus gliikoosiks, kuid protsessi kiirus ja tek-
kiva glukoosi kogus on toiduaineti erinev. Toiduainete glikeemiline
indeks maaratakse uhest sajani, olenevalt nende mojust veresuhkru
tasemele, vorrelduna puhta glukoosiga - selle indeks on 100 (%), sest
ei noua lldse seedimist ning imendub koheselt vereringesse.

Madala Gl-ga toiduainete soomine korge Gl-ga toidu asemel aitab
aeglustada tarklise ja suhkrute lagundamist seedekulglas ja nende
imendumist vereringesse.

Varasematel aegadel on diabeetikutel soovitatud valtida suhkru kasu-
tamist, kuid viimased uuringud naitavad, et suhkru méddukal toidule
lisamisel on vaga vaike moju veresuhkru tasemele.

Toitainete imendumise kiirust ja ulatust ning seega ka organismi
glukeemilist vastust mojutab mitu faktorit. Naiteks soltub see toidus
oleva suhkru tulbist (sahharoos, laktoos, fruktoos, glilkoos jne), kiud-
ainete ja tarklise vormist ning paritolust. Veel avaldavad méju toidu-
valmistamise meetodid, tootlemisaste, teiste toitainete olemasolu
ja nende hulk toidus (rasvad, valgud jt). Lisaks sellele erinevad ka
inimeste seedesiisteemid ning eri kellaaegadel on slisivesikute imen-
dumine erinev. Seega ei saa diabeetikute toiduks soovitada ainult
madala glikeemilise indeksiga toiduaineid, vaid lahtuda tuleb tervisli-
ku toitumise pohimotetest. Naiteks lehttaignakipsetistel on madal
Gl, kuid vaga korge rasvasisaldus.

Viimaste kliiniliste uuringute andmed naitavad, et olulisem on jalgi-
da tarbitavate susivesikute koguhulka, mitte niivord nende tuupi. Et
suhkur (sahharoos) ei stivenda glilkeemiat rohkem kui mis tahes muu
sama palju kaloreid andev ja muid susivesikuid (tarklis, laktoos, fruk-
toos) sisaldav toidukogus, ei ole vaja diabeetikutele keelata suhkru
tarbimist. Siiski tuleks kasutada voimalikult erinevaid susivesikute
allikaid. Tervislik dieet peaks sisaldama susivesikuid taisteratoodetest,
aed- ja puuviljadest ning vahese rasvasusega piimatoodetest.



Gl on diabeetikule vaid abivahendiks, mitte mingil juhul ei tohi
diabeetik lahtuda oma dieedi koostamisel ainult toiduainete glukeemi-
lisest indeksist, sest sellisel juhul véib tekkida dieedis tésiseid modda-
laskmisi. Erinevate riikide dietoloogid soovitavad diabeetikutel jalgida,
et igal toidukorral kasutatavatest toiduainetest oleks vahemalt uks
madala glikeemilise indeksiga.

Erilise ettevaatusega peavad suhtuma ainult madala Gl-ga toidu
soomisse | tuubi diabeetikud, kes sustivad ulikiiret insuliini toidukor-
dade ette: sellistel juhtudel voib sageneda hupogliikeemia esinemine.
Seevastu Il tilbi diabeetikutele on madala Gl-ga toiduainete kasutami-
ne soovitatay, sest see aitab langetada kaalu ja normaliseerida koleste-
roolisisaldust veres.

Kdrge Gl
(ule 80%)

sai

maisi- ja riisihelbed
keedetud kartul
jasmiinriis

ahjukartul

frilkartul

kartulipiree

valgest jahust tooted
glikoos

Keskmine Gl
(40-80%)

hernesupp
ananass
aprikoosid

rosinad

rukkileib, sepik
pudrud (helvestest)
valge riis

varske kartul

jaatis

tavaline suhkur

Madal Gl
(alla 40%)

mais

herned, oad

porgand, kapsas jne
apelsin, greip

banaan

fruktoos

iivi

ploom

viinamari

maasikad, vaarikad jm
taisteraleib

pasta- (makaroni-) tooted
tatar

piim, jogurt




Diabeetiku toiduvalik

Diabeetiku toiduvalikus ei ole midagi erilist. Selle moodustab tervislik
toit, mis on soovitatav ka igale tervele inimesele. Tanapaevaste toitu-
missoovituste kohaselt peaks diabeetiku toitainete jaotus paevasest
kaloraazist olema jargmine:
® susivesikuid 50-55%  (eelistage kiudainete-rikkaid susivesikuid)
® valku 15-20%
® rasvu ...30-35% (millest killastunud ehk tahkeid rasvu 1/3;

kiillastumata ehk pehmeid rasvu 2/3)

Diabeetikutele keelatud toiduaineid ei ole - kdike voib siiiia,
kui arvestatakse toidukogust ja toidu siisivesikute-sisaldust.

Peamised néuanded on jargmised:

@ Jagage paevane toidukogus 5-7 toidukorrale, soltuvalt insuliini stistimise
skeemist.

® Valtige kiiresti imenduvate susivesikute rohket kasutamist uhekorraga.
@ Kasutage rasva minimaalselt: soositumad on taimerasv ja taimedli.
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® Valgurikastest toiduainetest kasutage vdimalikult vaikese rasva-
sisaldusega tooteid.

® Valtige rohket soola tarbimist.
® Kasutage rohkelt koogivilja.

Paevasest kaloraazist peaks pool voi enam olema kaetud susivesi-
kutega. On oluline, et opiksite valima selliseid toiduaineid, mis tos-
tavad veresuhkrut aeglaselt. Oppige arvestama toidust saadavat ener-
giahulka, et teie kehakaal pusiks normis ning veresuhkru tase oleks
soovitud piirides.

Toiduainete rithmad

Toiduvaliku holbustamiseks on toi-
duained jagatud 6 ruhma.

Koogiviljarihm
Siia kuuluvad:
» kapsas « porgand
» hapukapsas e redis o Y
o kurk o paprika  sibul
« tomat e rabarber o kiuslauk
« kabatsSokk « salat « koogiviljamahl
o korvits e mais « koogiviljapuljong
» kaalikas * seened » maitseroheline jne.

Koogiviljad sisaldavad palju kiudaineid, mistéttu imenduvad koo-
giviljas olevad susivesikud vaga aeglaselt. Koogivilja voite suia roh-
kelt kdigi toidukordade ajal.

Kuivatatud oad, herned ja mais sisaldavad susivesikuid rohkem.
Neid ei ole soovitatav stitia ule 25-30 grammi korraga (arvestage nende
susivesikute-sisaldust).

Kartul ei kuulu koogiviljariihma, sest sisaldab palju tarklist.
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Siisivesikute-rikkad toiduained

Leiva-, puuvilja- ja piimartihma toiduained vajavad tapset arvestust.

Leivariihm

Siia kuuluvad kartul ja teraviljatooted. 10-12 grammi susivesikuid*
sisaldab igauks jargmistest variantidest:

« 1 tk leiba (20 grammi)

» 1 tk saia

1 tk sepikut

1 keskmine kartul

» 2 spl (0,8 dl) kartuliplireed

» 4 spl (0,8 dl) keedetud makaronitooteid

e 2 spl (1 dl) keedetud tatart

» 2 spl (1 dl) keedetud riisi

« 2 spl kaerahelbeid

» 100 g putru (veega keedetud)

+75-80 g putru (piimaga keedetud)

2 spl muslit

« 1 tk kuivikleiba

» 100 g kartulisalatit

80 g friikartulit

Koik leivarihma toiduained sisaldavad palju tarklist, s.t need on
sUsivesikute-rikkad. Taisteratooted sisaldavad lisaks suurele hulgale
sUsivesikutele ka rohkesti kiudaineid, mis aeglustavad susivesikute
kiiret imendumist.

Eelistage voimalusel taisteratooteid, ka tumedat riisi ja kliidega
jahutooteid. Valge nisujahu tostab veresuhkrut kiiresti, seetottu ka-
sutage seda harva ja vaikestes kogustes. Kartul sisaldab tarklist vord-
selt jahutoodetega, osa kartulist voite asendada leiva vai riisiga.

* 10-12 grammi siisivesikuid vastab 1 leivaiihikule (LU).
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Puuviljariihm

Puuviljarihm koosneb puuviljadest ja marjadest. 10-12 grammi
susivesikuid sisaldub Uhes jargmistest variantidest:

» 1 keskmine 6un

e 1 pirn

1 apelsin

» 3 greipi

%2 banaani

e 2-3 ploomi (100 g)

» 100 g marju

« 2 kiivit

» 15 g rosinaid

« 1 viil arbuusi voi melonit

« 2 viilu ananassi

« 1 virsik

« 2-3 mandariini (100 g)

e 7-9 viinamarja (100 g)

« %2 klaasi naturaalmahla

Koik puuviljad ja marjad on susivesikute-rikkad. Sooge korraga
vaid Uks portsjon puuvilja (selleks on hulk, mis sisaldab 10-12 g susive-

sikuid). Paeva jooksul voib stiia puuvilju-marju 2-3 korral. Lahjendage
mahla veega, sest mahlas olevad susivesikud imenduvad kiiresti.

0,5 klaasi mahla = 1 puuvili

Kissellide, keediste ja kompottide valmistamisel kasutatakse lisaks
mabhlale, puuviljadele ja marjadele tavaliselt veel magusaineid, suhk-
rut, tarklist. Seetdttu ei ole kasulik suua kisselli korraga tle 100-200
g. Keediste ja kompottide puhul peab arvestama kasutatud marjade,
puuviljade ja magusaine voi suhkru hulka. Kéige kasulikum on mui-
dugi suila varskeid, tootlemata puuvilju ja marju.
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Piimatooted

Piimatoodete hulka kuuluvad:

* piim

. pett

* keefir

 hapupiim

« naturaalne jogurt

200 grammis eespool loetletud piimatoodetes on 10 g susivesikuid.
Piimatooted sisaldavad piimasuhkrut e laktoosi, mis téstab veresuhk-
rut sama kiiresti kui tavaline suhkur. 1 klaas piima sisaldab 10 g laktoosi
ja vastab 3 tukile suhkrule. Kasutage piimatooteid kuni 0,5 liitrit
paevas, korraga vaid 200 g. Eelistage vahese rasvasisaldusega voi
rasvata tooteid, sest suurema rasvasisaldusega piimatooted on vaga
kaloririkkad. Lisaks slsivesikutele on piimas ka valku ja kaltsiumi.

Oma suure rasvasisalduse téttu kuuluvad hapukoor ja rédsk koor ras-
varuhma.

Valgu- ja rasvarikkad toiduained

Lihariihm
Liharihma kuuluvad:
« liha (looma-, sea-, kana-, lamba-, kuulikuliha jne)
« kala

e vorst

* sink

e juust

e Muna

 kohupiim
 kodujuust

» maks jne.
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Enamikus liharihma toodetes on rohkelt valku ja rasva ning vahe
susivesikuid. Seetdttu tuleb valtida rasvase liha, vorsti, singi ja juustu
soomist. Eelistage kanaliha, kala, kohupiima, kodujuustu. Pihvides
ja viinerites on rohkelt rasva. Kasutage neid tooteid harva, 1-2 korda
nadalas. Muna arge sooge nadalas ule 1-2 tk. Pidage meeles, et valmis
lihatooted sisaldavad ka rohkelt soola, mis pole kasulik.

Rasvariihm

Rasvaruhma kuuluvad:
* searasv

« taimeodli

margariin

* VOI

hapukoor

roosk koor
majonees

sulatatud juust

« pahklid jne.

Diabeetik ei tohiks rasvadest taielikult loobuda, sest rasv sisaldab
organismile vajalikke rasvhappeid. Paevasest kaloraazist tuleb katta
rasvadega 30%. Oppige kasutama taimedlisid - neis leiduvad tarvilikud
kiillastumata rasvhapped. Arvestades meie soogikultuuri ja toitumis-
harjumusi, on rasvade osakaal meie toidus liiga suur. Kasutage voi-
leivakatteks kolesteroolivaba margariini, mille rasvasisaldus on vaid
25-40%. Salatite valmistamisel asendage hapukoor ja majonees lahja
keefiri vOi jogurtiga. Kasutage 6li- voi mahlakastmeid. Pidage meeles,
et taimedli ja margariini energeetiline vaartus on sama suur kui loom-
setel rasvadel, kuid need ei tosta kolesterooli hulka teie veres.
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Muud toidud

Joogid

Parimaks joogiks janu korral on vesi. Mahlad sisaldavad rohkelt kii-
resti imenduvaid susivesikuid. Naiteks 200 g apelsinimahlas on 20 g
susivesikuid. Seetottu on otstarbekas lahjendada mahla veega (1 osa
mabhla: 9 osa vett). Erandiks on koogiviljamahlad.

Sidrunimahlas on susivesikuid minimaalselt ning sellega vaib julgelt
maitsestada joogivett. Kohvi ja tee joomisel arge lisage suhkrut, mett
ega keedist, vaid vajadusel magustusaineid (sahhariin, aspartaam jne).

Puljongit juues tuleks silmas pidada soola- ja rasvasisaldust.

Piimatooted ei sobi joogiks! Need on suure susivesikute- ja rasva-
sisaldusega toiduained.

Suhkrut sisaldavad karastusjoogid ei sobi diabeetikule. Valida tuleb
kalorivaesed (light) joogid, sest nendes on magustamiseks kasutatud
suhkruasendajaid.

Magustoidud

Kdige paremini sobivad magustoiduks puuviljad ja marjad. Magus-
toitu sulies peate arvestama susivesikute hulgaga selles ja kasutama
muud toitu vastavalt vahem. Oluline on, et teie toidus sisalduv stsive-
sikute kogus vastaks sustitava insuliini kogusele. Tanapaevaste ulikiire-
toimeliste insuliinide puhul on maiustamine soovitav just pohiso0gi-
jargselt.

Sool ja maitseained

Soolarikas toit pole teie tervisele kasulik. Puudke valtida liigsoo-
laseid toite (nait. soolakala, soolaliha jne). Harjutage oma maitsmis-
meelt magedamate roogadega, maitsestage neid erinevate maitse-
ainetega. Juba maitsestatud toidule arge soola enam lisage. Maitse-
ainete segudest valige ilma soolata voi vahese soolasisaldusega segud.
Ketsupit ja sinepit kasutage vastavalt soovile.
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Alkohol*

Alkohol pole diabeetikule keelatud. Valtida tuleb rohket alkoholi
tarbimist. Kui veresuhkru tase langeb normist allapoole, suunab maks
verre seal ladestunud gliikoosi. Alkohol blokeerib selle mehhanismi.
Veresuhkru tase voib langeda liiga madalale isegi mitu tundi parast
alkoholi tarbimist - suureneb hiipoglikeemia oht.

Diabeetik peaks loobuma magusatest, rohke suhkrusisaldusega joo-
kidest (likoorid, aperitiivid, magusad veinid jne). Kange alkoholi lah-
jendamiseks tuleks kasutada suhkruvaba toonikut, jaavett, soodavett
jne. 1 pudel élut (0,3 |) vastab susivesikute-sisalduselt umbes 1 klaa-
sile piimale, kuid energiasisaldus on éllel 2,5 korda kérgem, sest 6lu
sisaldab alkoholi. Teisi alkohoolseid jooke vaib energiasisalduselt vor-
relda rasvaga:

4 dl kanget alkoholi = 2-3 tl vdid

Maiustused

Diabeetikute dieet ei pea olema suhkruvaba, vaid soovitatav
on vahemagus toit. Spetsiaalsete dieettoodete kasutamine ei ole
vajalik ega soovitav.

Diabeetikud voivad suhkruga tooteid kasutada vaikestes kogustes
ning alati tuleb arvestada suisivesikute hulka ka koik suhkruga maius-
tused ja magustoidud. Kauplustes on tavaparaste maiustuste korval
muigil ka diabeetikute maiustused, kuid suurem osa neist on korge
rasvasisaldusega. Erinevus seisneb vaid selles, et diabeetikute maius-
tustes on suhkru asemel kasutatud magustusaineid. Sageli on aga nn
dieettoodete susivesikute-sisaldus suurem kui “tavalistel” toodetel.

Toodetele on tavaliselt peale margitud toitainete-sisaldus, siisivesi-
kute hulk ja energiasisaldus. Uurige neid andmeid, arvutamaks energia-
hulka, mille saate maiustust suiies. Kasutades maiustusi, peate vahen-
dama paevases toiduratsioonis teiste toiduainete hulka.

Ksulitooliga narimiskumm sisaldab susivesikuid minimaalselt ja seda
voib tarvitada piiramatult.

* - Alkoholi kohta loe lahemalt ka Lk 35.
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Magustusained

Tanapaevaste toitumissoovituste jargi voib diabeetik kasutada ka
suhkruga tooteid. Jarelikult pole vaja magusast taielikult loobuda. Kui
kasutate suhkruga magustatud toitu, peate tapselt jalgima vajalikku
paevast susivesikute hulka. Vajadusel tuleb vahendada teisi toiduko-

tut tousu.
Magustusaineid jagatakse kahte rithma:
® veresuhkrut téstvad magustusained

- suhkur, mesi, siirup, fruktoos, sorbitool, ksulitool, maltitool.

Need magustusained sisaldavad palju susivesikuid ja neid tuleb
tarvitada piiratult. Fruktoosi sobilik annus taiskasvanule on 30-40
grammi paevas. Korraga ei tohi tarbida tle 10 grammi.

® veresuhkrut mitte téstvad magustusained (keemilise nimetusega)

— aspartaam, atsesulfaam, tsiklamaat, sahhariin.

Kaubanduses miuakse neid jargmiste nimetuste all: Canderel,
Hermestas, Gold Sweet, Siiss-Didt jne. Selle riihma magustusaineid
soovitatakse tee, kohvi ja muude jookide magustamiseks. Kalorivaesed
(light) karastusjoogid on magustatud selle rihma ainetega ja nende
tarbimisel veresuhkru tase ei muutu. Sahhariini ja tsiiklamaati ei soovi-
tata kasutada raseduse ajal. Taiskasvanud ei tohiks kasutada rohkem
kui 6 tera (tabletti) paevas. Aspartaami kasutamisel piiranguid ei ole.
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Toidukorrad ja -ajad

Paevane toit on soovitatav jagada 3-7 toidukorrale. See tahendab,
et oleks 3 pohitoidukorda ning vajadusel lisatakse 2-4 oodet.

Naiteks:
Variant A

Hommikul voi 6htul sustitakse pikatoimelist insuliini (Protaphan;
Humulin N, Lantus), mis katab oopaevase baasinsuliini vajaduse, ja
enne pohitoidukordi (hommikusook, lduna, ohtusook) sustitakse Uli-
kiiret insuliini (Humalog, Novorapid) ehk toiduinsuliini.

Sellisel juhul on sobivaks soomisreziimiks 3 toidukorda paevas (ka
toiduinsuliini sustitakse 3 korda paevas - enne sooki voi soogijarg-
selt), lisaooteid on vaja lisada ainult flusilise koormuse korral. Kui
soovitakse lisada Uiks toidukord, on vajalik ka toiduinsuliini lisasust.

Variant B

Tavalise luhitoimelise insuliini (Actrapid ja Humulin R) ja pikatoime-
lise insuliini (Protaphan, Humulin N, Lantus) kasutamisel on vajalik stitia
vaheeineid. Toidukordade sobivaks vaheks on 2,5...3 tundi. Sellisel juhul
tuleb sustida ja sUua iga paev enam-vahem samal ajal. Soovitavalt 6
toidukorda paevas (3 pohitoidukorda + 3 oodet). S60gi suisivesikute-sisal-
dus peab olema lubatud piirides. Toidukorrad peavad vastama sustitud
insuliini toimeajale ja hulgale.

Pildil (lk 20) olevad toidukogused annavad 1800 kcal paevas, millest
235 grammi on susivesikud.

hommikusook - 35-40 grammi susivesikuid

[6una - 60 grammi susivesikuid

oode - 20 grammi susivesikuid

6htusook - 55 grammi susivesikuid

ohtueine - 30 grammi susivesikuid

Suurema energiavajaduse korral on toiduportsjonid suuremad, kuid
kellaajad ja toidukoguste jaotus jaavad samaks.
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Ooteks sobivad toidukogused peaksid sisaldama 10-20 g susivesikuid:

Oodete soomisel tuleb arvesse votta insuliini toimeaega, fuusilist
koormust ja veresuhkru vaartust, samuti jalgida kehakaalu. Voileibade
soomisel lisandub voéileivakattes sisalduv kaloraaz.
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Naidistaldrik

ey

Alustage taldriku taitmist koogiviljadega. Koogivili moodustagu kogu
taldrikul olevast toidust poole. Veerand toidust voiks olla kartul, riis,
makaronid voi muud sarnast. Teise veerandi taldrikust voib taita liha,
kala voi kanaga. Joogiks valige lahja piim, lahja keefir vdi vesi. Lisaks
voite sulia leiba vastavalt lubatud susivesikute kogusele. Magustoiduks
sobib portsjon puuvilju véi marju. Iga inimese puhul séltuvad toidu-
kogused energiavajadusest ja lubatud susivesikute-sisaldusest. Pildil
olev toidukogus on sobiv lduna kerget to0d tegevale inimesele, see
sisaldab 60 g susivesikuid.

Toiduainete asendamine

Tapset arvestust vajavad:

« toiduained, mis sisaldavad rohkelt siisivesikuid (leiva- ja jahutoo-
ted, tangained, marjad ja puuviljad).
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« toiduained, mis sisaldavad kiiresti imenduvaid sisivesikuid (maka-
ronid, kartul, saia-ja piimatooted).

Toiduainete rihma piires véite asendusi teha vabalt. Vahetada voite
toiduaineid leiva-, piima- ja puuviljarihmast.

Néiteks: 1 tiikk leiba = 1 kartul
1 tlkk leiba = 1 apelsin
1 klaas piima = 1 tikk leiba

Valtige liha-ja rasvaruhma kuuluvate toiduainete asendamist siisi-
vesikurikaste toodetega. Asenduste tegemist kergendab illustratsioon
Lk 24: toodud valikus on igaiiks samavaarse susivesikute-sisaldusega.

Toidu valmistamine

Eelistage hautatud, keedetud ja grillitud toite. Praetud toitu sooge
harva. Vaga sobilikud on supid, Uhepajatoidud, vormiroad. Toitude
maitsestamiseks kasutage maitserohelist, maitseainesegusid, puljon-
gikuubikuid, -pulbrit, tomatikastet, sojakastet. Kasutage tavalisi toi-
duretsepte, kuid vahendage rasva hulka. Suhkru voite asendada magus-
tusainega ja valge jahu tumedamaga. Lisage toitudele rohkelt koogi-
vilju. Toit serveerige kaunilt, et soomisrodm oleks taiuslik.

Toiduaja muutus

Ulikiire insuliini (Novorapid, Humalog) kasutamisel on reziim
suhteliselt vaba. Sustitakse siis, kui alustatakse soomist, voi soomis-
jargselt ning toiduaegadest ei ole vaga rangelt vaja kinni pidada.

Tavaliste liihitoimeliste (Actrapid, Humulin R), pikatoimeliste
ja seguinsuliinide kasutamise korral tuleb toiduaegadest reeglina
kinni pidada. Eriolukorras, kui ldunasook nihkub 1-2 tundi edasi: sooge
oigel ajal vaike oode (10-20 grammi susivesikuid) ja ulejaanud toidu-
kogus esimesel voimalusel. Puhkepaevadel arge nihutage hommiku-
sooki rohkem kui 1 tund (hupoglukeemia oht). Sustekordi vahele jatta
ei tohi ja ka teisi toiduaegu arge nihutage rohkem kui iks tund.
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Eriolukorrad

Hiipogliikeemia

Hipoglikeemia on seisund, mille puhul veresuhkru tase on normist
madalam (alla 3,5 mmol/l). Hipoglikeemia tunnusteks on erutus,
varisemine, siidamepekslemine, naljatunne, pearinglus, nagemishai-
red. Koik need simptomid ei pruugi esineda korraga - iga kord voivad
hupogliikeemia tunnused olla vaga erinevad. Alati soovitame enese-
tunde muutusel kontrollida veresuhkrut. Vaid vaga harvadel juhtudel
ei tunne diabeetik oma veresuhkru langust.

Hupoglukeemia puhul tuleb kasutada kiiresti imenduvaid susi-
vesikuid, s.t magusat. Selleks sobivad: 2-3 tl suhkrut véi 2 klaasi
magusat limonaadi voi 1 klaas piima véi 2-3 kommi jne. Esialgu soo-
vitame suua 10-15 g susivesikuid. Kui seisund 10 minutiga ei parane,
voib siila veel samapalju.Tavaline viga, mida diabeetikud teevad, on,
et hupoglikeemia ajal soovad jarjest palju kuni hipoglikeemia
simptomite moodumiseni. See péhjustab aga hupoglukeemia-jargselt
vaga suure veresuhkru téusu. Toiduainetel on kindel imendumiskiirus
ning tavaliselt tduseb veresuhkur umbes 15 min moodumisel.

Kui diabeetik ei marka hipogliikeemia simptomeid ega joua siilia
Gigel ajal, voib hiuipoglikeemia péhjustada teadvusekadu, krampe jne.
Sel juhul peavad teda abistama lahedal olevad inimesed. Teadvuseta
diabeetikule ei tohi anda suua ega juua (lambumisoht). Vajalik on
kutsuda kiirabi. Kuni selle saabumiseni voib maarida suu limaskesta
mee voi siirupiga. Opetage oma liahedasi end vajadusel abistama.

Toiduvalik haiguse ajal

Haiguse ajal touseb organismi insuliinivajadus. Hoolimata isupuu-
dusest ja halvast enesetundest ei tohi insuliini sustimisest loobuda.
Kui haigusele vaatamata olete suuteline sooma, pidage kinni oma ta-
valisest reziimist. Isu puudumisel asendage tavaparane toit meeleparase
susivesikute-rikka toiduga (mahlad, jaatis, puuviljad jne). liveldamise
ja oksendamise korral jooge ja sooge tihti ning vaikestes kogustes
(vajadusel teelusika kaupa).
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Koéhulahtisuse korral kasutage rohkelt vedelikku (mahl + vesi). Kui
toitumises esineb kdrvalekaldeid tavaparasest, on kindlasti vajalik sa-
gedasem veresuhkru méétmine.

Lisatoit fiilisilise koormuse korral

Fuusiline koormus alandab veresuhkru taset. Lisatoitu tuleb kasuta-
da enne intensiivset flusilist koormust. Kui aktiivne tegevus kestab kauem
kui tund, tuleb suda lisaeine.

Lisasoogiks sobivad:

» 1 banaan

1 klaas mahla
* 2 apelsini

« 1 pirukas

e 2-3 kiipsist

« 100 g jaatist

« 20 g sokolaadi.

10 nouannet

® Jagage toit 5-6 toidukorrale.

® Viljatoodetest kasutage erinevates variantides taisteratooteid.
@ Kasutage rohkelt koogivilja.

® So0o0ge paevas 2-3 puuvilja.

® Sooge pohisoogikorra ajal kartulit, riisi, makarone voi tatart.

® Kasutage 0,5 liitrit piimatooteid paevas.

@ Valtige rohket soola tarbimist.

® Valtige rasvaste toiduainete (vorst, juust, koor jne) kasutamist.
® Kasutage taimedli.

® Oppige arvestama toidu siisivesikute-sisaldust ja toiduainete
asendamist.

26



Toiduvalik II taubi
diabeedi korral

Il tiubi diabeet avastatakse tavaliselt kesk- ja vanemas eas. Sageli
on Il tuubi diabeetikutel liigne kehakaal, kérgenenud vererdhk ja
kdérgenenud vererasvad (kolesterool jne) - seda nimetatakse meta-
boolseks stindroomiks. Mitmed uuringud on naidanud, et sobiv dieetravi
mdjutab kogu ainevahetust positiivses suunas.

Il tiubi diabeedi korral ei piisa lihiaegsest dieedist, vaid kiisimus
on eluviiside uldises muutmises.

Lisaks toiduvalikule ja lilkumisele vajab osa Il tulbi diabeetikuid
ka veresuhkrut alandavaid tablette v6i insuliini, samuti vererdhku ja
vererasvasid normaliseerivaid ravimeid.

I tiilibi diabeet suurendab riski haigestuda stidame-veresoonkonna
haigustesse, seetottu tuleb suurt tahelepanu poorata soodava rasva
koostisele ja kogusele.

Ulekaal on sageli diabeeti vallandavaks teguriks, seetéttu tuleb va-
jadusel langetada kehakaalu ja pliuda seda sailitada normaalsel tasemel.
Kaalulangetamisel on vajalik vahendada kogu s6odava toidu hulka, kuid
kéige enam nn kdva ehk loomse rasva osa. Kdvaks rasvaks loetakse
koigis piima- ja lihatoodetes olevat rasva (aga ka kookosrasva).

Haiguse alguses saavutatakse tavaliselt veresuhkru taseme para-
nemine juba 10% kaalulangusega. Kaalulangetamine on vajalik, kui
kehamassiindeks on Ule 27.* Kui diabeetik on aga normkaaluline, siis
taiendav kaalulangetamine efekti ei anna.

* Kehamassiindeks - (KMI) on tanapaeval levinumaid parameetreid kehakaalu hindamiseks
KMI = kaal (kg) jagatud pikkuse ruuduga (m?2).
Norm: 18,5-24,9; llekaal: 25-29,9; rasvumine: 30-39,9; tugev rasvumine: ile 40.
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Kaalulangetamist soovitame alustada aeglaselt, vahendades toidu
kalorsust 500 kcal vorra paevas. Sellega kaasneb tavaliselt kaalulangus
0,5 kg nadalas.

Diabeetiku muutunud toitumine on alguses margata veresuhkru
taseme alanemise ja alles seejarel kaalulangusena.

Kehakaalu vahendamine ja saavutatud tulemuse hoidmine ei ta-
henda ainult kindla kalorsusega dieeti, oma osa on ka energiakulutuse
suurendamisel. Naiteks pooletunnine jalutuskaik kulutab energiat 100
kcal.

Igasugune liikumine ja fiusiline koormus aitab kaalu langetada.
See alandab ka veresuhkru ja vererasvade taset ja aitab hoida kontrolli
all vererohku.

Veresuhkru seisukohast ei ole ulekaalulisele diabeetikule eriti olu-
line, mitu korda paevas ta soob, vaid et toiduhulk oleks kontrolli all.
Siiski oleks parem, kui valditakse pikki toiduvaheaegasid. Pika vaheaja
jarel vaib olla vaga raske hoiduda soomast ulemaara palju. Vaiksemate
portsjonite kaupa soomine tasandab ka veresuhkru kdikumisi. Toitumis-
ritm voéiks olla naiteks jargmine:

1. Hommikus6ok pérast &rkamist

2. Louna keskpéeval

3. Kohv vdi muu vaheeine pérastldunal
4, Ohtusdok

5. Ohtueine soovi korral

Tuleb jalgida, et toidukogused oleksid piisavalt tagasihoidlikud.

Pildil (lk 29) olevad toidukogused annavad 1200 kcal paevas, millest
150-165 grammi on susivesikud).

hommikusook - 30-35 grammi susivesikuid
l6una - 50-55 grammi susivesikuid

oode - 5-10 grammi susivesikuid

o6htusook - 40 grammi susivesikuid
ohtueine - 25 grammi susivesikuid.
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Diabeetiku toit peab olema
mitmekilgne

Viljatooteid kasutage piiratult. Kasutage taisteratooteid, sest kiud-
ained aeglustavad susivesikute imendumist ja seega on veresuhkru
tous aeglasem.

Péhitoidukordadel kasutage kartulit, riisi, tatart ja makaronitooteid
piiratult. Koogivilju, puuvilju ja marju véib suia rohkesti.

Piirake rasva kasutamist nii leivale maarituna kui ka toiduvalmis-
tamisel. Taimedlide, margariinide ja muude pehmete rasvade kasu-
tamine on kasulik sudamele ja veresoontele (kaloreid annavad aga
sama palju kui teisedki rasvad).

Vorsti, sinki, juustu kasutage vahe, asenduseks sobib kala. Kui ot-
sustate siiski vorsti-juustu kasutada, siis valige voimalikult vahese
rasva- ja soolasisaldusega tooted.

Piimatoodetest eelistage vahese rasvasisaldusega tooteid. Piima-
tooted ei sobi janujoogiks, vaid neid tuleb arvestada kui toitu.

Toidu magustamiseks vdib kasutada erinevaid magustusaineid. Ka
vaike kogus tavalist suhkrut on lubatud. Rasva valtimine on marksa
olulisem. Parem on kohvilauas slila vaike tikk suhkruga magustatud
marjakooki kui viinerit voi pasteeti. Kiipsetiste valimisel tuleb meeles
pidada, et diabeetikule ei sobi leht- ja muretaignast valmistatud too-
ted (liiga suure rasvasisalduse tottu).

Janujoogiks sobivad vesi, mineraalvesi, kohy, tee, taimetee, lah-
jendatud naturaalne mahl (1 osa mahla ja 9 osa vett).

Alati tuleb konsulteerida oma raviarsti, diabeedi6e voi dietoloogiga,
et maarata teile sobivad toidukogused. Mis sobib naabrile, ei pruugi
sobida teile.
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Lihtsaid soovitusi rasva ja
kullastunud rasvhapete

vahendamiseks toidus

Sdoge vahem

Selle asemel

Vdid ja tahkeid rasvu

Pekist liha ja suure rasvasisal-
dusega tooteid, nagu pirukad ja
vorstid

Rasvarikkaid piimatooteid (koor,
vOi, margariin, taispiim ja
rasvarikkad juustusordid)

Toitu, mille valmistamiseks on
kasutatud tahkeid rasvaineid, nagu
margariin ja searasv

Rasvarikkaid salatikastmeid, nagu
majonees voi hapukoor

Praetud toite

Maarige leivale 6hem kiht void voi
kasutage poliikillastumata rasv-
happeid sisaldavat margariini.

Ostke vdimalikult taist liha voi
kasutage véahese rasvasisaldusega
liha, nagu nahata kana- ja
kalkuniliha. Eelistage vahendatud
rasvasisaldusega vorsti ja liha-
tooteid. S66ge voimalikult palju kala.

Eelistage rasvata voi véhese
rasvasisaldusega piima ja piima-
tooteid, vaherasvast jogurtit, kohu-
piimapastat ja kodujuustu, samuti
vahese rasvasisaldusega juuste.

Kasutage polukillastumata rasv-
happeid sisaldavaid 6lisid, nagu
paevalille-, oliivi-, maisi-, rapsi- voi
sojadli.

Valmistage salatikastmed véherasva-
sest jogurtist, kohupiimapastast voi
kasutage tervislikku oli.

Grillige, kiipsetage, keetke, hautage
vOi valmistage toit mikrolaineahjus;
liha kiipsetage restil.
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S60ge vahem

Selle asemel

Toiduvalmistamisel lisatud rasva

Suure rasvasisaldusega suupisteid,
nagu Sokolaad, koogid, kipsetised

Sooge rohkem térkliserohkeid toite,
nagu makaronid, riis, kuskuss (nisu-
tang); kartulikropsudele eelistage
mundris keedetud kartuleid.

Kasutage paksupdhjalisi voi
mittenakkuvaid toidundusid,
valmistage toit véhese rasvaga voi
uldse ilma rasvata.

So0ge varskeid ja kuivatatud puuvilju,
toorest kadgivilja ja nékileiba;
klipsetage ise véhese rasva-
sisaldusega kooke.
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Dieedisoovitused
neeruhaigele

Tavaliselt sisaldab meie toit ligi kaks korda rohkem valku, kui orga-
nism tegelikult vajab. Valgupiirangu rakendamisega toidus vaheneb
albumiinide eritumine ja aeglustub neerukahjustuse areng.

Soovitav on vahendada valgu tarbimist 1 grammini kehakaalu 1 kg
kohta paevas. Iga patsiendi puhul on vajalik individuaalse dieedi
koostamine, sest diabeetik peab ju lisaks arvestama siisivesikute-sisal-
dust ning jalgida tuleb ka ldist kaloraazi.

Piirata tuleb valgurikaste toiduainete tarvitamist:

« liha ja lihatooted

« kala

» kana

« kanamuna

* juust

« piim ja piimatooted.

Vaheses koguses sisaldavad valku ka teraviljatooted, puu- ja koo-
giviljad, kuid see kogus on niivord vaike, et ei vaja eriarvestust.

Valgurikas toit on energiarikas. Kui vahendada nende toiduainete
osa toidusedelis, siis vaheneb ka uldine toidukaloraaz. Kaalukaotuse
valtimiseks on vaja puudujaav kilokalorite hulk korvata teiste toit-
ainetega (susivesikud ja taimsed rasvad). Lisaenergia saamiseks so-
bivad naiteks marjad, puuviljad, marjakissellid, kartul, riis, makaro-
nid, leib-sai, pudrud, taimedlid, margariinid.

Kui diabeetikul on liigne kehakaal, siis asendustoit ei ole vajalik ja
kaalulangus on vaid tervitatav nahtus.

Diabeetikul, kellel on diagnoositud neerumuutused, on suurem risk
haigestuda ka siidame-veresoonkonna haigustesse. Soovitame valtida
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loomse rasva kasutamist ja asendada see taimedlide ja margariiniga.

Alati tuleks valida vahesoolane toit. Toidu maitsestamiseks sobivad
teised maitseained ja urdid. Sobilikud on ka mineraalsoolad (Pan- ja
Seltin-sool jne). Lauas ei ole otstarbekas lisada valmistoidule soola.
Valtima peaks soolatud toiduaineid.

Kuidas vahendada valgu tarbimist

Vahendage piima ja piimatoodete kasutamist. Paevane piima-
kogus ei tohiks lletada kahte klaasi. Alla selle koguse tarbimisel on
vaja toidule lisada kaltsiumipreparaate.

Vahendage juustu, vorsti, singi jms kasutamist. Soovitatav kogus
on 2-3 vaikest viilu paevas. Eelistage sinki ja juustu, vorsti kasutage
harvem.

Vahendage toidukogust pohitoidukorral. Viie lihapalli asemel
so0ge vaid kaks. Tervest broilerikoivast sooge vaid pool.

Valige pohitoidukorrale sobivad road. Sobivad supid, Uhepaja-
toidud ja vormiroad, milles on kasutatud vahesel maaral liha, kana
vOi kala. Sobivad ka vahese juustuga valmistatud koogiviljatoidud.

Naiteks: kui olete siiani soonud hommikusoogiks 2 viilu leiba voiga
ning 2 viilu vorsti voi juustu, asendage oma hommikusook tihega jarg-
mistest variantidest:

® 3 dl veega keedetud putru + 2 dl marju

® 3 viilu leiba + margariini + tomat-kurk jne

® 3 viilu leiba + margariini + 1 puuvili

® 4 spl muslit + 2 dl vahese suhkrusisaldusega marjakisselli.
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Diabeet ja alkohol

Loodan, et jargnev ei eksita lugejat, jattes mulje alkoholi vajalik-
kusest voi moodapaasmatusest igapaevaelus. On teada, et alkohol
kuulus lahutamatu osana iidseisse kultuuridesse, teisiti ei ole see ka
tanapaeval. Naiteks pohjanaabrite taiskasvanud elanikest kasutab ligi
90% alkoholi. Voib oletada, et meilgi on see protsent ligilahedane -
nii kogu elanikkonna kui ka diabeetikute seas.

Diabeetikul on tarvilik teada, et nii diabeet kui ka alkohol méjuta-
vad organismi pohitalitlusi ning teatud oludes voib alkohol véimendada
diabeedist tingitud haireid.

Kaesolev peatukk annab teavet alkoholist, tema toimest ning voi-
malikest ohtudest diabeedi puhul.

Algteadmisi alkoholist

Joomisel imendub alkohol kiiresti verre, protsess algab juba suus,
jatkub maos ning pohiline osa imendub peensoole llaosast. Tiihja
kéhuga on imendumine eriti kiire. Seejarel ei lahustu alkohol Uksnes
veres, vaid kogu organismi vedelikus, mida meestel on 3/4 ja naistel
2/3 kehakaalust. Siit ka pohjus, miks sama alkoholikogus annab naiste
veres suurema alkoholisisalduse kui meestel. Alkohol valjub organis-
mist peaaegu taielikult maksa kaudu, muutumatul kujul otse uriini.
Higi ja hingedhu kaudu valjutatakse tlihine osa.

Alkohol pdleb maksas uihtlase kiirusega 7-10 g tunnis, seega tunniga
voib vere alkoholisisaldus alaneda 0,1-0,15 promilli. Uks pits (40 ml)
viina, mis sisaldab 15 g absoluutset alkoholi, péleb maksas ligi 2 tun-
di. PAlemise Kiirust ei saa oluliselt méjutada.

Alkohol on ka energiarikas. Naiteks 1 g alkoholi annab 7 kcal, kuna
1 g rasvast saame 9 kcal, 1 g susivesikuid annab aga lksnes 4 kcal
energiat.
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Alkoholi toime

Pohiliselt toimub alkoholi pdlemine maksas diabeetikuil samuti kui
mittediabeetikuil, sama kehtib ka alkoholi toime kohta meeltesse ja
elunditesse.

Rohke ja pikaaegne alkoholipruuk véib viia samadele tagajargedele
nii diabeediga kui ilma. Muutusteks vdivad olla: maksa rasvumine,
maksapoletik, maksatsirroos, kdhunaarmepéletik ning aju- ja narvi-
kahjustus.

Alkoholi akiline ja rohke kasutamine on diabeetikule eriti ohtlik:
ahvardab nii madal kui ka kérge veresuhkur. Madala veresuhkru véib
anda alkoholi rohke pruukimise juures see, et unustatakse suia. Asi
puudutab nii insuliini sustivaid kui ka tablettravil diabeetikuid.

Olukorra teeb veelgi ohtlikumaks asjaolu, et alkohol pidurdab maksas
oleva varusuhkru (gliikogeeni) kasutust, mis kainel diabeetikul on tahtis
organismisisene esmaabi alaneva veresuhkru tostmiseks. Varusuhkru
kasutust pidurdav toime voib kesta joomapaeva dhtust kuni hommikuni.
Sageli esineb purjuspai lisainsuliini sustimist, mis voib loppeda raske
madalsuhkrukoomaga.

Veresuhkru tousule viib enamasti insuliini siistimata unustamine,
mille tottu areneb kiiresti happeliste jaakainete kuhjumine ning mir-
gistus. Sama olukorra voib tekitada suhkrurikas alkohol suurtes kogus-
tes.

Tablettravil olevad diabeetikud, kes kasutavad selliseid ravimeid
nagu Diformin, Clucophage voi Metforem (Metformiin), vbivad rohkelt
alkoholi juues saada piimhappemiirgistuse, mis on eluohtlik seisund.

Kauakestnud diabeet voib pohjustada narvihaireid, nn diabeetiku
neuropaatiat. Selle tunnusteks on valud, tundehaired, “sipelgate
jooks” alajasemetes. Harvem esinevad: oksendamine, kéhulahtisus,
-kinnisus ja impotents. Rohke ja pikaaegne joomine tekitab samad
kaebused ja haired. Seega diabeetik, kes suhtub kergekaeliselt alkoholi
kuritarvitamisse, kahekordistab voimaluse saada rasked narvikahjus-
tuse ilminguid.
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Kuidas alkoholi tarbida?

Tanapaeval voib diabeetik enesele lubada moéodukalt alkoholi, kui
tal selleks vajadus on. Eelduseks on veresuhkru hea tasakaal. Valtima
peab likoore ja magusaid veine, sest nende suur suhkrusisaldus voib
oluliselt tosta veresuhkrut ning ohustada selle tasakaalu.

Kui alkoholi tarvitatakse regulaarselt, peab arvestama ka olulise
lisaenergiaga, mis liigkaalule kaldujatele on eriti ohtlik.

Ohutuks loetakse kanget suhkruvaest alkoholi koguses 70-100 ml
ning kuiva veini mitte Ule 250-300 ml. Teoorias peaks alkoholist saa-
davad kalorid toidust maha rehkendama, kuid seda ei pruugi teha,
valja arvatud siis, kui teil on liigset kehakaalu vai kalduvust sellele.

Regulaarne kange alkoholi tarvitamine 150-200 ml ja enam paevas
viib veresuhkru tasakaalu hairumiseni ning alkoholist tingitud haiguste
arenguni. Leierdatud Utlus “Vota pits ja pea aru” on alkoholi pruukiva
diabeetiku jaoks lihtsaim tegevusjuhend.

Esmaabi veresuhkru alanemisel

Vali Uks jargmistest voimalustest:
® 4-5 tukki voi 2-3 tl suhkrut

® klaas mahla voi limonaadi

® vaike oun, apelsin vbi banaan

® 200-300 ml marju

® paar tiikki sokolaadi

® klaas piima, jogurtit voi keefirit
® paar supilusikatait rosinaid

37



Alkohoolsete jookide energiasisaldus

jook kcal/100 ml
olu 40-50

kuiv vein 65-90
vermut 130-160
viin, dzinn 200-230
konjak 220-250
viski 230-250
likoor 260-350
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=112 kcal péevas
Pudel keskmise = 784 kcal n&dalas
kangusega 6lut paevas = 3360 keal kuus

= 40 880 kcal aastas

Pudel lahjat 6lut paevas = 5 lisakilo aastas
Pudel keskmise kangusega 6lut paevas = 6 lisakilo aastas
Pudel kanget 6lut paevas = 7 lisakilo aastas




Naiteid liigse alkoholi-energia kulutamiseks

Gin Long Drink 300 ml
Campari ja mahl  80+100 ml
Dry Martini 40 ml

Gin Tonic 40+100 ml
topeltviski 80 ml
konjak 40 ml

165 kcal
242 kcal
60 kcal
130 kcal
190 kcal
98 kcal

69 min kipsetada

35 min lambadat tantsida
13 min taimi istutada

14 min joosta

35 min kéia

35 min ratsutada

Maks poletab alkoholi kindla kiirusega

Vere alkoholisisaldus

%0

Pdlemisaeg tundides

1 pudel heledat dlut (50 cl)

2 drinki (& 4 cl)

3 pudelit heledat 6lut (a 50 cl)
1 pudel veini (75 cl)

1/2 pudelit viina (25 cl)

0,2
05
0,9
13
15

0 2

10

12

+ 80 kg kaaluva mehe maks pdletab 4-10 g alkoholi tunnis

Vere alkoholisisaldus

%60

Pdlemisaeg
|

tundides

1 pudel heledat &lut (50 cl)

2 drinki (& 4 cl)

3 pudelit heledat 8lut (& 50 cl)
1 pudel veini (75 cl)

1/2 pudelit viina (25 cl)

0,4
0,8
15
2,1
2,5

1|

* 55 kg kaaluva naise maks pdletab 4-7 g alkoholi tunnis
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