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VERESUHKRU REGULATSIOON

Kui s66me suure slsivesikute sisaldusega ja suhkrurikkaid toite, tduseb veres gliikoosi ehk
veresuhkru tase. Veresuhkru tase peab olema kehas véimalikult stabiilne, sest selle
kdrgenemisel voib olla keha jaoks negatiivne mdju. Hormoon insuliin aitab organismil glikoosi
kasutada voi glikoosi liia korral seda rasvana talletada. Kui see protsess on hairunud, voib
tagajarjeks olla kehakaalu tdus ning ainevahetuse pusiv hdirumine ehk insuliiniresistentsuse
kujunemine, metaboolne siindroom voi I6puks Il tllpi diabeet.

Veresuhkru tasakaalustamine on esmatadhtis kehakaalu langetamisel ja kaalulanguse
sailitamisel, diabeediriski vahendamisel, aga ka valjendunud diabeedi ning paljude
terviseprobleemide korral, nt vaimse tervise ja hormonaalsiisteemi toetamiseks.

Kui veresuhkrutase langeb pikema toidupausi ajal, siis vabastatakse neerupealistest
stressihormoone veresuhkru taseme tdstmiseks (gliikogeenist vabastatakse gliikoos),
mistottu voib inimene tunda drevust. Kui veresuhkrutase on madal, tekib isu tarbida nii kohvi
kui magustatud toite ning stimulante.

TOITUMIS- JA ELUSTIILISOOVITUSED

Veresuhkru tasakaalustamise voti peitub veresuhkru kdikumiste valtimises toitumise
regulaarsuse ja elustiilimuutuste abil ning esmatahtsate toitainete suurema tarbimise kaudu.

ELUSTIILISOOVITUSED

e Maga piisavalt, unepuudus tdstab stressitaset ja mojutab kehakaalu.

o Tarbi kofeiini moodukalt - joo 1-2 tassi kohvi vGi kvaliteetset rohelist teed enne
keskpdeva, liigne kofeiin on kehale stressoriks ning mdjutab veresuhkru taset.

o Tegele ka teiste stressoritega enda elus, suurenda igapdevaselt stressi leevendavate
tegevuste osakaalu.

o Ole kehaliselt aktiivne — liikkumine aitab nii kehakaalu langetada kui ka stressi
vahendada. Ole kehaliselt aktiivne pdevas vihemalt 30 min, ideaalis 45 min. Lisa oma
igapdevarutiini jouharjutusi - tugevad ja efektiivsed lihased pdletavad rohkem



energiat. Hoidu siiski oma keha liigsest koormamisest ja diabeedi olemasolul pea
koormuse osas ndu diabeedispetsialistiga.

e Diabeediriski korral voi diabeedi olemasolul kontrolli regulaarselt oma veresuhkru
taset. See voimaldab jalgida, kuidas toitumine ja elustiil veresuhkru taset mdjutavad
ning toetab selle stabiliseerimise saavutamiseks digete strateegiate valimist.

ULDISED TOITUMISSOOVITUSED

SOO TERVISLIKULT JA TASAKAALUSTATULT, jirgides jargmisi toitumissoovitusi:

e Lilita mentusse rohkesti taimetoitu, lisa meniiiissse kvaliteetsed taimsed 6lid ja s66
vahemalt kolm korda nadalas kala. Menil, milles on palju kala, taisteravilja, puu- ja
kdogivilja, ube jt kaunvilju, pahkleid ja seemneid ning kdrge kvaliteediga 0li (nt extra
virgin ehk vaarisoliivioli), on tdenduspdhiselt sidame-veresoonkonnahaigusi ennetav
ja rikas poletikuvastase toimega toiduainete poolest.

o Suurenda pahklite, seemnete, avokaado, oliividli jt taimse paritoluga
rasvarikaste toitude tarbimist, kuid ara liialda nendega.

e Siilita adekvaatne, aga mitte korge valgu tarbimine, sh taimsetest allikatest. Pea
meeles, et suured kogused valku mdjutavad veresuhkru taset. Eelista valguallikana
taimseid valgurikkad toiduaineid nagu tera- ja kaunvili ning pahklid, mandlid ja
seemned, aga adra valdi loomseid valguallikaid.

e Kindlusta igapdevane vajadustele vastav vitamiinide ja mineraalainete saamine.

e Joo toidukordade vahel vett ja piira alkoholi tarbimist.

TASAKAALUSTA PAEVA JOOKSUL SUSIVESIKUTE TARBIMINE

Toiduga saadavad susivesikud vdib jagada kiiresti vabanevateks ehk kiireteks ja aeglaselt
vabanevateks ehk aeglasteks sisivesikuteks. Imendudes tGstavad nad veresuhkru ehk
glikoosi taset veres.

KIIRETE SUSIVESIKUTE hulka kuuluvad suhkur jt magustajad ning enamus rafineeritud
toiduaineid (naiteks valgest jahust tooted), mille tarbimisel tduseb veresuhkru tase kiiresti ja
mille tarbimist on soovitatav piirata. Neis on viahe kehale vajalikke olulisi toitaineid nagu
kiudained, mitmesugused flitotoitained, vitamiinid ja mineraalained.

AEGLASEID SUSIVESIKUID sisaldavate terviklike toiduainete, nagu tiisteraviljatooted, kdégivili
ja varske kiudainerikas puuvili, tarbimisel touseb veresuhkru tase aeglasemalt ning neid on

soovitatav rohkem toiduks tarbida.

Muuda oma toitumist alljargnevate juhiste jargi, et tasakaalustada toidus silisivesikud:



e Ara lisa regulaarselt toitudele ja jookidele suhkrut, mett, gliikoosi, siirupeid. Loe
valmistoidu siltidelt alati koostist. Kasuta kiireid susivesikuid sisaldavaid magustajaid
harva ja vaikestes kogustes.

e Vihenda voi korvalda meniiiist suhkrurikkad toidud, joogid, kommid, snakid ja
toodeldud toidud (vt siltidelt suhkrusisaldust), valdi mahlu ja karastusjooke vdi joo
neid harva ja vdikestes kogustes.

e Vildi erinevaid kondiitritooteid. Soovi korral kiipseta kodus ise kasutades vaiksema
suhkrusisaldusega naturaalseid magustajaid, magusaid puuvilju ja tdisterajahu.

o Puuviljade tarbimisel arvesta nende magusust - vali vihem magusad marjad ja
puuviljad. Valdi troopilisi puuvilju (nt banaan, mango, ananass, hurmaa ja papaia) voi
tarbi neid harva ja vaga vaikestes kogustes koos hapumatega ning seemnete voi
pahklitega.

e Viahenda rafineeritud teravilja (valge riis, sai, pastatooted, kiirhelbed jt) tarbimist.

o Valikinoa vdi taisteravili, nt tdisterajahust tooted ja juuretisega valmistatud ja
kaaritatud taisteraleib voi sai. Kuna seedimise kiirus on otseselt seotud
toiduosakeste suurusega, imenduvad susivesikud jamedalt jahvatatud jahust
aeglasemalt. Samuti vdahendab pikem hapendamine Kkiirelt seeditavate ja
imenduvate sisivesikute hulka.

e Vadhenda tarkliserikaste koogiviljade tarbimist nagu kartul, maguskartul ja pastinaak.
Arvesta kindlaid koguseid igal toidukorral, nt mitte lle kahe keskmise suurusega
kartuli Ghel toidukorral koos valgurikka toidu ja kodgiviljaga.

o Tea, et tarkliserikaste toiduainete mahajahutamine ja uuesti
lilessoojendamine péarast kuumtootlemist vahendab nende mdju veresuhkru
tasemele, sest jahtudes tarklise struktuur muutub. Tarbi kartulit ja riisi, mis on
varem valmis keedetud.

SOO REGULAARSELT

Et hoida veresuhkur pdeva jooksul stabiilsena, on soovitatav slilia paeva jooksul kolm
pohitoidukorda ja votta kaks vahepala. Nii vaheneb (ihel s66gikorral tarbitava toidu, sh
susivesikuterikka toidu kogus.

IGAL TOIDUKORRAL TARBI SUSIVESIKUID

Ara jata Gihtegi toidukorda siisivesikuteta, aga eelista aeglaselt imenduvaid sisivesikuid ning
kontrolli so6davat kogust igas toidukorras.



SUURENDA MENUUS KIUDAINERIKKA TAIMETOIDU OSAKAALU

Kiudained vdahendavad slisivesikute imendumist toidust. Kiudainerikkad toidud on kdoégiviljad,
puuviljad, taisteravili, pahklid, seemned, kaunviljad (oad ja ldatsed).

o kiudainerikas kest seemnetel, ubadel ja taisteraviljal toimib kui fldsiline barjaar, mis
aeglustab seedeensiuimide ligipdaasu ning sisivesikud lagundatakse seedimise kaigus
aeglasemalt;

o mida rohkem sisaldab toiduaine kiudaineid, seda vaiksem on selle mdju veresuhkru
tasemele.

PLANEERI MENUUSSE VAHEM TOODELDUD TOITU

Mida vahem on toitu toddeldud, seda aeglasemalt sellest slsivesikud imenduvad, nt
kiirkaerahelveste mdju veresuhkrule on palju kiirem kui tdisterahelvestel.

Arvesta ka, et pikem keetmise/kiipsetamise aeg suurendab toidu mdju veresuhkru
tasemele, soodustades toiduosakeste kiiremat imendumist soolest. Naiteks a/ dente (5-10
min) keedetud pastatoodete mdju veresuhkrule on tadiesti pehmeks keedetutest vdiksem.

JARGI SUUREMATEL TOIDUKORDADEL TALDRIKUREEGLI POHIMOTET

Kui kombineerid siisivesikuterikkad toidud
valgurikka toiduga, viaheneb toidukorra ildine
maoju veresuhkru tasemele.

Lisa susivesikuterikkale toidule valgu- ja
rasvarikkaid toiduaineid - lisa leivale vai kartulile
liha, magusatele puuviljadele seemneid voi
pahkleid. Nii saavutad ndrgema/vaiksema mdju
veresuhkru tasemele kui ainult leiba, kartulit voi
puuvilja stdes.

Samuti kombineeri tarkliserikkaid toite nagu
tatar, valge riis, kartul ja sai tarklisevaeste
koogiviljadega (kurk, tomat, paprika, kapsas,
salatid jms).




