[tameren ruokakolmio

= suositeltu diabeetikolle**

Ruokavalio ykkostyypillemme*: ® @ () +cluteiiniton

Tavoite: joka aterialla tarpeeksi proteiinia, 6ljyja ja kasviksia.
Aterian nopeat hiilihydraatit: 10-15hh (proteiinin ja rasvan vaikutus myods merkittava)

hh = hiilihydraattia / 100 grammaa . =proteiinia (Q =06ljyja ja rasvoja ®=hyvié, hitaita hiilihydraatteja

Karkit = pelkkaa sokeria, vahan ja harvoin

Suklaa (tavallinen)
paras herkutteluun.

Makkarat ok kun gluteeniton, tarkista myos
hiilihydraatit pakkauksesta, erit. nakeista. . o)

.v Kananmunassa, lihassa,
juustossa, kalassa proteiinia
= hidastaa ruuan
imeytymista

Gluteenittomissa eineslihapullissa
perunaa, tarkista pakkauksesta

Riisi pienind maarina jos
tarpeeksi proteiinia

Perunan tarkkelys o~
hankala, pienind maarina ’?\\
ok kokonaisena 17h|_£1, :

Gluteenittomissa kekseissé paljon tarkkelysta =
nostaa nopeasti ja korkealle.

V Manteli- tai kookosjauhosta ja
kananmunista leivotuissa vahemman

hiilihydraattia.
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kuitua ja ravintoaineita juustopala.
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*hiilihydraatti- ja insuliiniherkka, talla hetkellad 4-vuotias poika.

v Kala aina hyva .
V Rasvaiset maitotuotteet @

HUOM Laktoosittomissa
vahemman, tarkista!

: - asvattomat ja erityisesti
-~ makeutetut jugurtit
Gluteenittomissa paljon
tarkkelyst§, ei suositeltava.
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Marjat hyvia
kohtuullisina maarin,
esim mustikka
Vahan hiilihydraattia
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