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HARIDUSLIK JUHEND

Veresuhkru stabiilsuse teejuht

Praktiline juhend veresuhkru k8ikumiste moéistmiseks ja stabiliseerimiseks igapaevaelus.
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Miks veresuhkru stabiilsus on oluline?

Veresuhkru jarsud tipud ja langused ei ole probleem mitte ainult diabeetikutele. Need tekitavad
vasimust, arrituvust, suhkruisu, kontsentratsiooniraskusi ja pikemas perspektiivis insuliiniresistentsust,
rasvumist ja sidamehaigusi.

Optimaalne tuhjak8hu glikoos: 4,3 — 4,9 mmol/L. Péarast s6oki tdus mitte tle 1,7 mmol/L vdrra, 2 tunni parast tagasi
algtasemel.

7 reeglit veresuhkru stabiilsuseks

1. S66 valku iga s6dgikorra alguses

Vahemalt 25—-30 g valku hommikusodgil aeglustab maoletuhast tiihjenemist ja vahendab veresuhkru
tippu 30-40%.

2. Lisa toiduga happeid

Sidrunimahl, aadikas salatikastmes vdi dunadadikas vees enne s66ki vahendab veresuhkru tippu
20-30%.

3. S06 kiud enne tarklist

Salat enne pasta, kddgiviljad enne riisi. Kiu kiht maos aeglustab glikoosi imendumist.

4. Liigu 10-15 min parast s60Kki

Lihtne jalutuskaik aktiveerib lihaste glikoosi omastamist ilma insuliini abita — vahendab tippu 30-50%.
5. Ara joo suhkruvett — s606 tervet puuvilja

Mabhl ja smuuti tdstavad veresuhkrut nagu karastusjook. Terve 6un annab sama suhkru aeglaselt tdnu
kiududele.

6. Maga 7-8 tundi

Uks magamata 66 vahendab insuliini tundlikkust 25% — nagu kerge prediabeet paevaks.

7. Hommikus6dgiks valk ja rasv, mitte sUsivesikud

Musli, leib moosiga, kohv suhkruga = kogu paeva veresuhkru kéikumised. Munad + avokaado =
stabiilne energia 5 tundi.

Tuupilised veresuhkru Idksud
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Apelsinimahl 250 ml Tipp +3-4 mmol/L Terve apelsin + munad
Musli piimaga Tipp +3 mmol/L, langus 2h Munaomlett spinatiga

Sai moosiga Tipp +3 mmol/L Sai - asenda valgurikkaga
Banaan uUksi Tipp +2 mmol/L Banaan + pahklivoi

Pasta parast tiihja kdhtu Tipp +2,5 mmol/L Salat enne pastat

Mida jalgida 2 nadala jooksul
* Energia tase 2 tundi parast hommikus6oki — kas vasid?
¢ Suhkruisu parastldunal — vahenemine on hea mark
* Une kvaliteet — stabiilne veresuhkur = siigavam uni
¢ Tuju k6ikumised — vahenevad oluliselt
Soovid mdaéta enda veresuhkru reaktsioone? Radgime CGM (Continuous Glucose Monitor) vdimalustest
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Kisimused vdi soov broneerida konsultatsioon? Kirjuta: info@synage.ee - Synage Health by Dr Saadi. See materjal
on hariduslik ja ei asenda arsti vastuvottu.
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