CASE RASKAUSDIABETES

Verkkokurssilta tukea raskaus-
diabeteksen ja tyypin 2
diabeteksen ehkaisyyn

390€ — 6000€

CASE RASKAUSDIABETES:
Verkkokurssilta tukea raskausdiabeteksen
ja tyypin 2 diabeteksen ehkaisyyn

Raskausdiabetes ja ylipaino ovat tyypin 2 diabeteksen riskitekijoitd. Raskausdiabetes on yleistynyt
viimeisen vuosikymmenen aikana merkittavisti ja vuonna 2019 ldhes joka viides odottava &iti sairasti
raskausdiabetesta. Raskausdiabetekselle altistavat erityisesti odottajan ylipaino, sukurasite ja yli

40 vuoden ika.

Raskausaikana tehdyilla elintapamuutoksilla on mahdollista vahentaa riskia sairastua raskausdiabe-
tekseen seka raskauden jilkeen tyypin 2 diabetekseen. RADIEL-tutkimuksessa korkean riskin naisilla
elintapaneuvonta raskausaikana vahensi raskausdiabeteksen ilmaantumista 36%:1la. Raskausaikana ja
sen jilkeen elintapaneuvontaa saaneilla todettiin 82% vihemman heikentynyttd glukoosiaineenvaih-
duntaa tai tyypin 2 diabetesta vuoden sisilla synnytyksestd kuin verrokkiryhmailla. Raskausdiabetek-
sen sairastaneilla aideilla on seitsenkertainen riski sairastua tyypin 2 diabetekseen raskauden jalkeen,
minka vuoksi onkin tarkeda pyrkia ehkdisemaén jo raskausdiabeteksen puhkeaminen.

Suomen Diabetesliitto ry jarjestaa raskausdiabeteksen riskissa oleville odottaville dideille kolmen
viikon mittaisia omatoimiverkkokursseja. Erityisesti kurssi tukee ylipainoisia odottavia diteja.
Kurssilla kdydaan 14pi syomiseen, liikkumiseen, lepoon ja vanhemmuuteen liittyvii asioita. Odottavia
diteja tuetaan huomaamaan omia hyvia toimintatapoja ja vahvistamaan niit4, seké 16ytdméaén keinoja
tehda muutoksia elintapoihinsa sopivin, omien voimavarojen mukaisin askelin.

Verkkokurssin aikana tapahtuneita muutoksia tyytyviisyydessa elintapoihinsa sekd muutoksia
ravitsemus-, liikunta- ja unitottumuksissa arvioitiin alku- ja loppumittausten avulla.

Verkkokurssille osallistuvilla tapahtui positiivisia muutoksia ldhes kaikilla ravitsemuksen osa-alueilla
seka arki- ja hyotyliikunnassa. Verkkokurssille osallistuvilla aamiaisen syominen 1.4-kertaistui ja 6 —7
paivana viikossa kasviksia kiyttdvien osuus kaksinkertaistui kurssin aikana. Hyotylitkunnan maara
lisdantyi 70%:11a kurssin aikana.

Yksi eldmén tavoitteena on terveempi Suomi. Aivoliiton,
Diabetesliiton, Filhan, Hengitysliiton, MIELI Suomen Mielen-
terveysseuran, Sydanliiton ja Sydpaéjarjestdjen yhteiset
terveystalkoot edistédvit ihmisen terveytta ja hyvinvointia
lapi elaman. Duodecim on mukana asiantuntijatahona.

Yksi elama

Nautitaan pdivitt@in.




Kustannukset:

Kolmen viikon Hyvia oloa odotukseen -verkkokurssin ylldpitokustannus on keskiméaarin 390 euroa
(1 kurssi = 20 osallistujaa). Verkkokurssin kustannuksiin kuuluvat suunnittelijan tyopanos kurssin
ylldapitdmisess4, tilat ja verkkoalusta.

Saastot:

Tutkimusten mukaan korkeassa raskausdiabeteksen sairastumisriskissa olevista 10 —15%:lla
todetaan tyypin 2 diabetes tai sen esiaste viiden vuoden sisilla synnytyksesta. Hyvai oloa odotuk-
seen-verkkokurssin avulla on mahdollista ehkéiista kahden henkilon sairastuminen tyypin 2 diabetek-
seen, mika tarkoittaa 6140 € sddstoa sairaanhoidon kustannuksissa vuodessa.

Huomioitavaa:

Elintapamuutosten pitkiakestoisuus on tarkeda tyypin 2 diabeteksen ennaltaehkiisyssa. Tiedetdan
kuitenkin, ettd raskausaikana tehdyt elintapamuutokset voivat hillitd raskauden aikaista painonnou-
sua ja siten vaikuttaa itsendisesti didin ja lapsen diabetesriskiin mychemmin elaméssa. Jos &iti on
sairastunut raskausdiabetekseen raskauden aikana, on myos raskauden jilkeinen seuranta ja elintapa-
ohjaus merkittdvissa roolissa tyypin 2 diabeteksen ehkiisyssa. Suomen Diabetesliitto ry:114 on verkko-
kurssi my0s raskausdiabeteksen sairastaneille dideille. Kurssi toimii hyviana tukena neuvolasta saadun
ohjauksen lisana.

Lahteet:
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® Diabeteken kustannukset: lisdsairauksien ilmaantumisen puolittaminen toisi satojen miljoonien saastot
vuodessa. Diabetes ja laakari 2018: 2, 13-22.
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