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Mistä on kysymys?
• Diabetes (erityisesti tyypin 2 diabetes) on

yleinen ja yleistyy koko ajan
• Diabetesta voi sairastaa pitkään tietämättään
• Diabetes aiheuttaa lisäsairauksia, jos hoito

puuttuu tai onnistuu huonosti:
• Sepelvaltimotauti ja sydäninfarkti
• Aivoverenkiertohäiriö, aivohalvaus
• Jalkojen verenkierron huononeminen,

jalkahaavauma, kuoliovaara
• Munuaisten toiminnan huononeminen, dialyysihoito
• Silmänpohjamuutokset, näön heikkeneminen, sokeus

15.2.2011 Pirkanmaan sairaanhoitopiiri2





BMI (painoindeksi) =
paino / pituus x pituus
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Miten sydän- ja verisuonisairaudet liittyvät
diabetekseen tai sen esiasteeseen?

• Metabolinen oireyhtymä
• Keskivartalolihavuus
• Veren sokeriarvo koholla, vaikka ei vielä diabetesta
• Verenpaine koholla
• Veren rasva-arvomuutokset

•Triglyseridi korkea
•HDL-kolesteroli matala
•Pieni, tiheä LDL

• Hiljainen tulehdus
• Verisuonten seinämän toimintahäiriö
• Veren hyytymistaipumus lisääntynyt











Diabeteksen ehkäisytutkimus (DPS)
Suomessa

Ø 522 ylipainoista henkilöä, joiden diabetekseen
sairastumisen vaara on lisääntynyt
(sokerirasituskoe epänormaali)

Ø Puolet sai tehostettua yksilöllistä
elämäntapaohjausta (painon alentaminen,
ruokaohjeet rasvojen määrän ja laadun
muuttamiseksi sekä kuitujen lisäämiseksi,
liikunnan lisääminen)

Ø Toinen puoli sai lyhyen yleisohjauksen sekä
ohjelehtisen



Tutkimusolosuhteissa tyypin 2 diabetes on
saatu estettyä, kun tutkittava muuttaa
ruokailutottumuksiaan, lisää liikuntaa ja saa
alennetua painoa, DPS New Engl J Med 2001; 344:1343-1350
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Tyypin 2 diabeteksen ehkäisyhanke
(D2D-hanke)

• Vuosina 2003-2008
• Viidessä sairaanhoitopiirissä (Pirkanmaa oli

mukana)
• Tyypin 2 diabeteksen ehkäisy onnistuu myös

terveyskeskuksen ja työterveyshuollon arjessa
• Tietous diabeteksesta lisääntyi
• Löytyi runsaasti sairaudestaan tietämättömiä

diabetespotilaita
• Elämäntapojen muutokset pienensivät myös

sydän- ja verisuonisairauksien vaaraa
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Diabeteksen ilmaantuvuus ja
sairastumisriskin muutos vuoden

seurannassa painonmuutosluokittain
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Mitä jokainen voi tehdä tyypin 2 diabeteksen
ehkäisemiseksi (tai hoitamiseksi)?

• Oman diabetesriskinsä voi arvioida
diabetesriskitestillä

• Pidä paino kurissa. Liikapainoisella muutaman
kilonkin pudotus vähentää diabeteksen vaaraa.

• Syö runsaasti kasviksia, hedelmiä ja marjoja.
Suosi täysjyväleipää. Käytä kasviöljyjä. Noudata
säännöllistä ateriarytmiä.
Muista lautasmalli.

• Liikuntaa 2 ½ tuntia viikossa


