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TOITUMINE JA FOUSILINE KOORMUS MOJUTAVAD VERESUHKRUTASET

Manustatud insuliiniannused, s66dud toidukogused ja ka flilsiline aktiivsus peavad olema tasakaalus.

TOITUMINE ON VAGA OLULINE VERESUHKRUTASEME MOJUTAJA
Diabeedi puhul on tasakaalustatud, méoddukas ja mitmekiilgne toitumine hadavajalik.

Esimest tlilipi diabeeti (T1D) pddeval inimesel ei toimi kehasisesed veresuhkru taseme stabiliseerimise
mehhanismid nii nagu tervel inimesel. Seetdttu on oluline dppida tundma toidus leiduvaid sisivesikuid,
et nende kaudu veresuhkru taset mdjutada.

Eeskatt just stsivesikute tarbimine suurtes kogustes viib vere suhkrutaseme tasakaalust vilja. Selle
hoidmine stabiilsena ehk tasakaalus tdhendab seda, et paeva jooksul ei tduse vere gliikoositase lle



optimaalse vahemiku (ideaalis 3,9 — 10 mmol/l) Gilemise piiri ega lange ka allapoole alumist piiri.
Veresuhkru taset saab tasakaalustada toitumise optimeerimisega, aga toimet avaldavad ka stressitase
ning flilsiline koormus.

Just siisivesikute kogus ja omadused maaravad selle, kui kiiresti tduseb so6gijargselt veresuhkru tase ja
kui palju vajab inimene insuliini. Ulemé&éraselt siisivesikuterikas toit vdi liigsed toidukogused v&ivad kaasa
tuua liialt kdrge veresuhkru taseme, mida nimetatakse hiipergliikeemiaks. Liiga vaike toidukogus,
hilinenud eine parast insuliinislisti voi tavaparasest suurem liikkumine voivad aga pdhjustada madalat
veresuhkru taset (alla 3,5 mmol/l) ehk hiipogliikeemiat. Diabeeti p6deva inimese optimaalseks
veresuhkru tasemeks enne sooki loetakse 4-8 mmol/1 ja parast s66ki 5-10 mmol.

Oluline on ka teada, et juba manustatud insuliinidoosi toimimist kehas ei saa peatada muudmoodi, kui
vaid kiireid ehk kiiresti imenduvaid sisivesikuid manustades. See takistab vdi aitab pidurdada veresuhkru
edasist langemist.

Arvestada tuleb sellega, et flilsilise koormuse ajal ja ka parast seda liigub gliikoos intensiivsemalt
lihasrakkudesse, mis kasutavad seda kiituseks. Sel juhul véib manustatud insuliin jadada nii-6elda katteta,
mis voib viia hlipoglikeemiani isegi kuni 24 tundi parast tugevat flilsilist koormust. Et seda viltida, tuleb
enne fuusilist aktiivsust insuliinidoose vahendada, kuna ka Gigesti arvutatud sisivesikukoguste ja dige
insuliiniannuse korral on hiipogliikeemia oht suur.

STRESS MOJUTAB VERESUHKRUTASET

Stressihormoonid kortisool ja adrenaliin ndrgestavad insuliini toimet ja nende madjul veresuhkrutase
téuseb. Nende eritumist m&jutavad erinevad stressi allikad ehk stressorid. Organismile voib stressoriteks
olla halvasti kompenseeritud diabeet, aga ka nditeks veresuhkru tasakaalutus kiirete slisivesikute
tarbimise tagajarjel, toitainete puudus, liigne miira, pikad reisid, t66- voi pereprobleemid, magamatus,
poletikud, soolestikuprobleemid, aga ka toidutalumatus ja allergiad. Ka 66péaevase eluriitmi hdirumine
vOib paigast lilia hormonaalse tasakaalu ning suurendada stressihormoonide tootmist, mis omakorda
vOib hairida gliikoosi ainevahetust ning vahendada insuliinitundlikkust. Seet6ttu on oluline jargida
O06paevaritmi, magada piisavalt ja heita 6htul magama kindlal kellaajal.

TREENINGUD JA SPORTIMINE MOJUTAVAD VERESUHKRUTASET

Stressi valtimise kdrval (vGi selle osana) on veresuhkru stabiliseerimise seisukohast oluline ka regulaarne
mdoddukas fuusiline koormus. See soodustab suhkru ja rasva ainevahetust ning parandab
insuliinitundlikkust, sest flilisilise pingutuse ajal transporditakse lihasrakkudesse rohkem gliikoosi
pidurdades selle tootmist maksas. Niisugune toime kestab séltuvalt koormusest veel kuni 24 tundi parast
fldsilist pingutust. Et seda valtida, tuleb enne flusilist aktiivsust vdhendada insuliinidoose ja siilia
rohkem, sh kombineerides toidus valke, rasvu ja slsivesikuid, sest hlipogliikeemia tekkimise oht on suur.

Huvitav on fakt, et flidsiline koormus voib kuuma ilmaga kergemini hiipogliikeemiat p&hjustada, sest
insuliin imendub siis kiiremini. Kuumus on kardiovaskulaarsele stisteemile lisastressiks, mis tahendab



suuremat energiakulu ja potentsiaalselt kiiremat veresuhkru taseme langust. Sama olulised on fuusilise
koormuse tiilip ning intensiivsus. Naditeks pausidega vahelduv madala vdi ka mddduka intensiivsusega
treening langetab veresuhkru taset vahem kui pausideta fldsiline aktiivsus.

Veresuhkru taset langetab just intensiivne aeroobne treening, mis viib ka pulsi normaalsest kdrgemale.
Anaeroobne treening tGstab veresuhkru taset, ning segu aeroobsest ja anaeroobsest koormusest méjub
individuaalselt, nii veresuhkru taset tdstes kui seda langetades. Individuaalsed erinevused on ka
kuumusele reageerimises. Kuum ilm t&stab veresuhkru taset siis, kui kuumus on kehale liiga suureks
stressiks ja keha vajab sellega toimetulemiseks lisainsuliini.

Kdrge intensiivsusega treeningud ning vdistlused, mis tdstavad adrenaliinitaset, tdstavad ka vere
glikoositaset. Selline hiiperglikeemia on harilikult mé6duv, kestab 30-60 min, aga sellele voib jargneda
hiipoglikeemia tunde parast trenni. Anaeroobne pingutus ja adrenaliin viivad veresuhkru reeglina iles,
kui adrenaliin lahtub, hakkab méjuma fiilsiline pingutus ja veresuhkur voib langeda madalale. Seega on
suurema flusilise koormuse ajal vdga oluline oma toitumist reguleerida, vGttes arvesse pingutuse maoju
veresuhkrutasemele.

TOIDU GLUKEEMILINE KOORMUS

Gliikeemiline koormus on vaid sisivesikuid (tarklist ja suhkruid) sisaldavatel toiduainetel. Kiudained on
samuti slsivesikud, kuid erinevalt tarklisest ning suhkrutest ei suuda inimorganism neid seedida. Samas
aga on kiudainetel oluline mdju veresuhkrule, aidates selle taset langetada.

Gliikeemilise koormuse ehk GK nditaja arvestab korraga nii konkreetse stsivesiku mdju intensiivsust
veresuhkrule (glikeemilist indeksit ehk GI-d) kui ka selle stsivesiku hulka toiduportsjonis. Mida rohkem
s6ome kiiresti imenduvaid slsivesikuid (GK vaartus ule 20), seda rohkem on veres gliikoosi. Soovitatav on
tarbida madala GK-ga (GK vaartus alla 10) toiduaineid, sest need aitavad veresuhkru taset stabiilsena
hoida.

Missugused on tervislikud madala GK-ga toiduained? Eeskatt kiudaineterikkad koogi-, puu- ja kaunviljad
—oad, herned, ldatsed, brokoli, erinevad salatid, lillkapsas, peakapsas, suvikorvits, porru, porgand, sibul,
kiitislauk, tomat, seened, herned, kurk, avokaado, varsseller, sidrun, paprika, baklazaan, apteegitill,
idandid jt

Kiudaineid on ka tdisteraviljatoodetes. Samas sisaldavad need rohkesti tarklist ning sageli ka suhkrut.
Seeparast voiks eelistada tarklisevaesemaid aed- ja kaunvilju, samuti pahkleid, seemneid ja mandleid.
Mida rohkem on toidus kiudaineid (neid voiks olla vahemalt 5 g toiduportsjoni kohta), seda madalam on
reeglina toidu GK. Kiudaineterikas toit vajab ka rohkem narimist, pikendades s66misprotsessi. See
parandab veresuhkru kontrolli ja tekitab kiillastus- ehk taiskdhutunde. Lahustuvad kiudained muutuvad
sooles Zeleetaoliseks massiks, aeglustavad gliikoosi vabanemist verre ja hoiavad sellega dra veresuhkru
taseme jarsu tousu.

Lisaks susivesikutele mojutavad toidu glikeemilist koormust selle muudki koostisosad, nagu toidurasvad
ja valgud, aga ka toidu téotlemise voi valmistamise viisid.



Kui kdrge GK-ga toiduaineid siilia koos valgurikka toiduga (mis on sageli ka rasvarikas), siis on mdju
veresuhkru tasemele vadiksem, sest valgu- ja rasvarikas toit aeglustab silsivesikute imendumist.

Mida vahem on toitu t66deldud, seda madalam on Gldjuhul selle gliikeemiline koormus ning seda
stabiilsemaks jaab siilies veresuhkru tase. Susivesikute rafineerimine suurendab nende imendumiskiirust,
seepdrast ongi naiteks valge sai ja valge riis kdrge GK-ga, samuti rafineeritud suhkrut sisaldavad magusad
joogid. Parim on toortoit voi vahetdodeldud toit, mitte aga praetud voi kdrgel kuumusel pikalt
klipsetatud road, sest pikem kuumtootlemise aeg suurendab toidu mdju veresuhkrule.

Toidu GK-d langetab looduslike toiduhapete lisamine (Guna- ja veinidddikas, sidrunimahl), samuti
tostavad fermenteeritud toidud veresuhkru taset vahem.

Viljade kiipsusaste ja sdilitamine mdjutavad samuti nende GK-d ja seeldbi ka s60ja veresuhkru taset.
Naiteks on toores banaan tarklise- ja sahharoosirikas ning méjutab veresuhkru taset kiipsest banaanist
vahem, kuna kiipsedes muutuvad tarklis ja suhkur (sahharoos) gliikoosiks — viimane aga tGstab
veresuhkrut tunduvalt kiiremini.

Toidu to6tlemise méju nditeks toome porgandi. Varske porgand mojutab veresuhkrut méargatavalt
vahem kui keedetud porgand, kuna viimase GK on kdrgem. See on seletatav asjaoluga, et
kuumtootlemata tarklisel on korraparasem struktuur ja organismil on seda raskem omastada. Keetmine
ja kiipsetamine aga I6huvad tarklisemolekule ja muudavad nende omastamise hdlpsamaks.

Huvitav on see, et kuumtoodeldud tarkliserikaste toitude (naiteks kartul, pastinaak, bataat, riis ja
pastatooted) mahajahtumisel nende molekulid restruktureeruvad taas ning tekib nn "resistentne
tarklis", mis raskendab seedeensiiliimide jaoks nende toiduainete lagundamist. Sel viisil on vdimalik
niisuguste toiduainete md&ju veresuhkrule vahendada, ning kui tarkliserikkaid toite peale mahajahtumist
uuesti soojendada, vaheneb nende mdju veresuhkrule veelgi. Tarkliserikaste toitude vahelduv
kuumutamine ja jahutamine tekitab neis raskesti lagundatavat tarklist, mis on organismi jaoks justkui
kiudaine.

OINE HUPO- JA HOMMIKUNE HUPERGLUKEEMIA

Kiiresti imenduvaid siisivesikuid 6htusoogiks siilies ning need kiudainete, toidurasvade ja valkudega
kombineerimata jattes on tulemuseks vere gliikoositaseme kiire tous. Insuliin aga viib rohke glikoosi
verest rakkudesse ja see vGib reaktsioonina kaasa tuua 6ise hiipogliikeemia ehk veresuhkru taseme liigse
languse (kdige enam esineb hiipoglikeemiat kliiniliste uuringute kohaselt kella 2 kuni 3 paiku 606sel).

Kuna liigmadal veresuhkru tase on organismi jaoks stress, toodavad neerupealised stressihormoone —
kortisooli ja adrenaliini. Viimaste peamiseks funktsiooniks on veresuhkru taseme tGstmine, et stressiga
paremini toime tulla. Adrenaliin ja kortisool vallandavad protsessi, kus organism hakkab tootma gliikoosi
maksas ladestatud gliikogeenist ja aminohapetest. See aga toobki kaasa varahommikuse
stressihormoonide ja veresuhkru kdrge taseme. Kuna hommikul drgates hiipogliikeemia riski ei ole, sobib
diabeetikule hasti hommikune fuusiline koormus. Fiilisilise koormuse ajal transporditakse rohkem
glikoosi lihasrakku ja pidurdub gliikoosi tootmine maksas.



Optimaalne veresuhkur enne uinumist on 6,7-10 mmol/I ning 66sel 4,5 -9 mmol/I.

ULDISED TOITUMISSOOVITUSED

Diabeedi puhul on dlioluline jalgida Gldiseid tervisliku toitumise pdhim&tteid. Veresuhkru
tasakaalustamiseks vajab organism tasakaalustatud toitumist, sh tasakaalu valkude, toidurasvade ja
susivesikute vahel.

Arvestage siisivesikute hulka ning eelistage madala GK toiduaineid, eeskatt aedvilju ja
taisteraviljatooteid. Samuti peab toiduga saama piisavas koguses valke (pdevas umbes 1 g kehakaalu
kilogrammi kohta).

Toitainete vahekord paeva toidusedelis voiks olla jargmine: valke 10-20%, rasvu 25-35%, stsivesikuid
45-55%.

Hoidu tarbimast korraga suures koguses siisivesikuid. PGhisdogikorral voiks taiskasvanu piirduda 40-50
g, vaikelapsel 20-30 g ning oodetena 10-20 grammiga, sest kehaviline sistitav insuliin ei saa liiga suure
hulga susivesikute (gliikoosi) transportimisega hakkama. Samas ei tohiks toiduvalik olla ka liiga
susivesikutevaene, sest tiihja kdhuga on pideva naksimise oht suurem. See aga tooks kaasa pidevalt
korge veresuhkru taseme. Kui inimene liigub vahe v6i on vanem kui 40 aastat, vajab ta pohisdogikorral
vahem susivesikuid.

Rahvusvahelised diabeedi ravijuhised ei soovita siila sisivesikuid sisaldavaid toite, kui veresuhkrutase on
Ule 8 mmol/I. Sel juhul peetakse Gigemaks soogikord edasi likata voi kasutada toiduaineid, mille GK on
vaga madal ja mis ei sisalda liialt rasva.

Jaota siisivesikute kogus Uhtlaselt kogu paevale. Soovitatav on siiia pdevas kolm pdhitoidukorda ja kaks
vahepala. Vaiksem hulk sisivesikuid tihel toidukorral kutsub esile nérgema insuliinireaktsiooni, toetades
sel viisil veresuhkru tasakaalu.

Susivesikute liigne minimeerimine vGib pdhjustada loomsete rasvade tarbimise suurenemist.
Toéenduspobhiselt ei peeta madala susivesikusisaldusega dieeti parimaks valikuks. Uuringute kohaselt
sobib susivesikuvaene dieet vaid liihiajaliseks ravidieediks ja vdga distsiplineeritud inimesele.

Toitude jarjekord
Soovitatav on siuilia pdevas kolm pd&hitoidukorda ja kaks vahepala.

Kui lauda istudes on veresuhkrutase madal, tuleks s66mist alustada sisivesikurikastest toitudest —
kartul, riis, tatar, pasta, kartuliptiree jms. Kui veresuhkrutase on vaga madal (3 mmol/l), alustada kiiretest
susivesikutest, naiteks juua pool klaasi mahla voi stilia magustoit enne praadi, sest tarkliserikas kartul ei
tOsta veresuhkrut piisavalt kiiresti. See on oluline hiipogliikeemia ennetamiseks.

Normaalse veresuhkrutaseme korral voiks stitia esmalt salati ja seejarel prae.



Keskmiselt on vaja kiiretoimelist insuliini ette manustada 15-20 min enne s66mist, siis jouab see toimima
hakata. Kui slistida insuliin parast soogikorda, on tavalise siisivesikuterikka toidu korral veresuhkru
taseme kiire tous garanteeritud.

Magustoidud

Magustoiduks sobib puuvili koos peotdie mandlite, pahklite voi piimatoodetega, kuid seda soovitaks siiia
pigem ootena. Kui veresuhkrutase on madal ja selle tdstmiseks mdeldud oode sisaldab 10-15 g
susivesikuid, ei ole insuliini vaja manustada. Kui oode on rikkalikum ja veresuhkur ei ole madal, on
insuliini manustamine vajalik.

Louna- ja 6htus66k

Eelista madala GKga ehk aeglaselt imenduvate susivesikutega kiudaineterikkaid toiduaineid koos piisava
koguse toiduvalkude ja -rasvadega. Kiudaineterohkus ja susivesikute tarbimine koos toidurasvade ja
valkudega aeglustab gliikoosi verre vabanemist ning hoiab dra veresuhkru taseme jarsu téusu. Eriti
Ohtusoogi puhul tuleb dise hiipogliikeemia valtimiseks jalgida, et kiiresti imenduvaid sisivesikud oleksid
kombineeritud toidurasvade ja valkudega.

Oluline on tarbida kiudaineterikkaid toiduaineid. Madala GK-ga ja kiudaineterikas toit on eeskatt aeduvili.
Paevas peaks s66ma vahemalt viis portsjonit (liks portsjon on tikeldatult umbes klaasitais) aedvilja,
sellest pool toorena ja pool hautatuna. Vaga head toiduained veresuhkru taseme stabiliseerimiseks on
aedoad (keedetuna voi konserveeritult). Madala GK-ga slisivesikurikasteks toitudeks valida
taisteratooted ning tarbida neid koos rohke aedvilja ja m&&duka koguse kaunvilja ja/v8i loomse toiduga.

Toome naiteid diabeeti podevale inimesele sobivatest toitudest:

e tdistera-seemneleib kaunviljadest valmistatud taimse maarde (hummuse voi lddtsepasteedi) ning
kala- voi lihaviiluga ja varske salat

e kana-, kala- voi koéogiviljasupid viilu taisteraleivaga

e koogivilja-liha (kalkun, kana, hakkliha) paja- ja vormiroad

e kala tdisterariisi vdi kinoa ning koodgiviljalisandiga

Kbrge veresuhkrutaseme korral voib susivesiku ara jatta. Nt kui vaga vasitava ja stressirohke pdeva tottu
on veresuhkur k&rge, siis v8ib siilia ka susivesikuvaeselt, et veresuhkur normi saada. Ule 15 mmol

veresuhkru korral soovitatakse so6gikord edasi liikata voi kasutada toiduaineid, mille GK on vaga madal
(alla 5 g/ 100 g susivesikuid), kuid samas ei sisaldaks liialt rasva (kurk, kapsas, tomat, lehtsalat, paprika).

Hommikus6ogi soovitusi

Veresuhkru stabiliseerimise seisukohast oleks hommikukohvi asemel parem madddukas fuusiline
koormus. Kohv tdstab adrenaliini- ja ka veresuhkru taset, kehaline aktiivsus aga parandab keharakkude
insuliinitundlikkust ning kdrgenenud tundlikkus insuliinile plsib isegi kuni 24 tundi parast treeningut. On
inimesi, kellel on hommikuti stressi- ja kasvuhormoonide tase kdrge, mille tulemusel tduseb ka
veresuhkru tase ning energiarikas veri suunatakse lihastesse ning ajju. Sellisel juhul tasub



hommikusé6gimeniist valja jatta kiired siisivesikud, nagu hommikuhelbed, manna- véi kiirhelbepuder,
pannkoogid, muffinid ja muu magus.

Kui veresuhkur on madalam v6i hommikus66giks on siisivesikutevaba munaroog, voib selle kdrvale
valida susivesikuterikkamaid toite, naiteks pannkoogi voi puuviljasalati. Kui kombineerida korge ja
madala GK-ga toite, on tulemuseks moddukas GK.

Parimaks hommikus66giks on valgu- ja kiudaineterohked toidud:

e munapuder vm munaroog rohke kéogiviljaga (sibul, maitseroheline, tomat)

e varske salat ubadega

e kodujuust, maitsestamata kohupiim marjadega

e taisteraleib hummuse vGi oamaarde ja varske aedviljaga (tomat, kurk, paprika).

Vahepalade soovitusi

e vdhem magusad puuviljad mandlite, seemnete voi pahklitega

e tdisteraleib taimse maardega

o koogivilja-kanasalat viilu taisteraleivaga

e smuutid, millesse on lisatud koogivilja

e maitsestamata kohupiim vdi kodujuust marjade voi puuviljadega

e madala suhkrusisaldusega valgurikkad taisterakaerahelbe- voi kinoakipsised vdi muslibatoonid.

Mahl on kiire veresuhkrutaseme tostja

On olukordi, kus mahlade voime kiiresti veresuhkrut tdsta on suureks abiks - hiipogliikeemia ehk madala
veresuhkrutaseme korral, kui veresuhkur langeb alla 4 mmol/I. Olenevalt néitajatest tuleb juua 0,5 kuni 1
klaas magusat jooki, mis ei tohi olla suhkruvaba (eritritool ja steevia ei tGsta veresuhkru taset).
Gaseeritud jookidest imendub suhkur veel kiiremini, sest gaas kiirendab toitainete imendumist. Kui
jargmise toidukorrani on aega rohkem kui 1 tund, tuleks lisaks stitia 15 g aeglaselt imenduvaid
susivesikuid nt (taisteraleib juustu- vGi lihaviiludega).

KOKKUVOTE

Sobiv susivesikute kogus soltub muidugi kehakaalust, vanusest, tervislikust seisundist ja muudestki
teguritest, kuid Gldiseks pohim&tteks on, et vdiksem sisivesikute hulk tagab parema insuliinitundlikkuse.

Lisaks uldisele kogusele on oluline ka siisivesikute Ghtlane jaotumine pdeva IGikes, nende glikeemiline
koormus ning rasvade, valkude ja kiudainete suhe igal toidukorral.

e Jargi Uldisi tervisliku toitumise pohimotteid, sh valkude, toidurasvade ja slisivesikute tasakaalu
toidus.

e Vahenda oma toidusedeli GK-d ning tarbi piisavalt kiudaineid.

e Minimeeri rafineeritud sisivesikutesisaldus oma toidus.



e Jaota susivesikuterikkad toidud paeva Idikes Uhtlaselt.

e Ohtune toidukord peaks olema viiksema susivesikutesisaldusega.

e Suurenda varvilise taimse toidu osakaalu ments, et toit oleks antioksiidantiderikkam.

e Lisa meniilsse oomega-3-rasvhappeid sisaldavaid toiduaineid (kala ja seemned).

e Joo piisavalt vett. Vedelikupuudus tdstab ka veresuhkrutaset.

e Leia vOimalusi, kuidas stressi maandada.

e Maga hasti ja liigu rohkem.

¢ Hoia kehakaal kontrolli all.

e Kujunda endale tervislikud s66misharjumused — malu hoolikalt ja aeglaselt ning naudi toitu.
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