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Printtaa sivu. Leikkaa palat ja asettele päällekkäin. 
 

Tee hyvä ateria 

nopeista hiilareista! 
 

Jaakko rikkoo kananmunat äidin valmistamaan 

munakkaaseen. 

Voisiko mukaan laittaa myös juustoa tai salamia? 

Syö kurkunviipaleiden kanssa makoisa hiilihydraatiton ateria. 

Eikä tarvitse huolehtia kuinka paljoa pitäisi pistää insuliinia! 
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Tarkasta verensokerisi ENNEN liikuntaa! 

 
Tarkasta verensokerisi liikunnan JÄLKEEN! 
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Printtaa sivu. Leikkaa palat ja asettele päällekkäin. 
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Liiku, käytä 

insuliinia ja 

huolehdi 

ruokavaliostasi

. 

Printtaa sivu. Leikkaa palat ja asettele päällekkäin. 
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