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Kolhydratrakning vid
insulinbehandlad diabetes

Vad ar kolhydrater och varfér ska vi rakna dem?

Kolhydrater &r tillsammans med fett och protein matens energi-
givande bestandsdelar. Det finns tre olika typer av kolhydrater;
starkelse, socker och kostfiber och de har lite olika funktioner.
Starkelse och socker bryts ner till glukos (druvsocker) i
kroppen, sa nar du ater dessa kolhydrater stiger blodsockret.
Detta sker eftersom glukos ar en sadan liten bestandsdel att
det kan passera tarmvaggen och ta sig ut i blodet. Insulinet du
tar hjdlper sedan till att fa in glukos in i cellerna, déar det kan
forbrukas som energi. Detta innebar att mangden kolhydrater
du ater avgor hur mdnga enheter insulin du ska ta.

Av de andra energigivande delarna sa hojer varken proteiner
eller fett blodsockret. En maltid som innehaller en hdg andel
fett fordréjer magsackstdmningen, vilket i sin tur paverkar hur
snabbt blodsockret férandras.

Eftersom det &r kolhydraterna som péverkar blodsockret direkt,
ar det dessa vi kommer att diskutera i fortsattningen.

Kolhydratrik mat ger oss, forutom energi, viktiga vitaminer och
mineraler samt kostfiber som far magen att fungera som den ska.



Enligt de svenska ndringsrekommendationerna ska vi fa ca 55 %

av var energi fran kolhydrater och det &r samma rekommenda-
tion for personer med diabetes.

Kolhydrater finns i:

bréd och gryn

potatis, ris, pasta, couscous och bulgur
artor, bonor och linser

mjolk, fil och yoghurt

rotfrukter och gronsaker

frukt, bar och juice

socker, honung och sirap

Maltidssammansattning

En val sammansatt maltid
innehaller kolhydrater, fett och
protein. Ett bra satt att fa till

Potatis

ratt méngd av de olika de- Pasta Gronsaker
. Ris Rotfrukter
larna kan vara att anvanda Couscous Frukt

sig av tallriksmodellen.
Har delas tallriken in i tre

Bulgur

delar. P4 den lite mindre . Kon
Fisk/skaldjur
delen laggs kott, fisk, fagel Fagel

eller baljvaxter.

Baljvaxter




Darefter fylls en del med grénsaker och rotfrukter, och en del
med potatis, ris, pasta, couscous eller bulgur. Denna modell ger
rikligt med kostfiber i grénsakerna samt en bra balans mellan
Ovriga ndringsamnen.

Det finns dock skillnader mellan olika typer av kolhydratrika
livsmedel och hur dessa paverkar blodsockret, sa det &r bra att
kunna variera sig dven dar.

Langsamma och snabba
livsmedel

Olika livsmedel som innehaller kolhydrater paverkar blodsockret
olika snabbt. For att méata detta anvander man Glykemiskt Index
(Gl) som &r ett matt pa ett livsmedels blodsockerhdjande effekt.
Livsmedel som har ett Gl-varde som ar hégre dn 70 anses som
snabba och ger alltsa en mer omedelbar héjning av blodsockret.

Det finns en rad olika faktorer som avgor hur snabbt
eller langsamt ett livsmedel ar:

. Hur finférdelat det ar (hela bitar, som korn och fron i
brod ger lagre Gl-varde)

. Andelen fiber (hog halt kostfiber ger [angsam
magsackstdomning och ldgre Gl-vérde)

. Andelen fett (mer fett innebér ett lagre Gl eftersom att
det forsenar magsackstomningen)



. Strukturen pa livsmedlet (sproda kex har hogt Gl, mer
kompakta livsmedel har lagre Gl-varde)

. Cellstrukturen (bdnor och linser behaller sin struktur
trots kokning och far ett lagre Gl-varde)

. Syrainnehall (surare livsmedel som &ttika eller vindger
har lagre Gl-vérde)

Hur snabbt en maltid paverkar blodsockret beror dven pa andra
faktorer. Hur livsmedlet ar tillagat paverkar, t.ex. en kokt morot
passerar magsacken fortare an hel rd morot, som enbart tug-
gas. Dryck till maten paskyndar magsackstomningen och dar-
med stiger ocksa blodsockret fortare. Ett redan hogt blodsocker
gor ocksa att inverkan blir mindre eftersom magsacken da téms
langsammare.

For att kunna halla blodsockret pa en sa jamn nivd som mojligt
kan man ocksa justera bade hur stor insulindosen ar och hur
man tar denna dos. P& nésta sida kan du lasa om olika satt att
dosera maltidsdosen med hjélp av insulinpump.

Forlangd bolus och
Uppdelad forlangd bolus

Vid intag av en maltid som innehaller mycket fett, lite kolhy-
drater eller kolhydrater med lagt Gl-véarde kan du anvénda dig



av forlangd bolus. Denna typ av bolus kan ocksa med fordel
anvandas nar man sitter och ater under en langre tid. Perso-
ner med gastropares och férdrojd magsackstomning kan ocksa
anvanda sig av forlangd bolusdos. Den forlangda bolusen ges
under en forlangd tid, som du sjélv bestammer.

Vidare finns dven uppdelad férlangd bolus, som passar vid
intag av en maltid med fa kolhydrater eller kolhydrater med lagt
Gl-varde. Dar bestammer du sjalv hur stor del av dosen som ska
ges direkt, hur mycket som ska ges i den forlangda delen samt
tiden (durationen) for den férldngda delen. Ju mer [angsamma
kolhydrater (med lagt Gl-varde) och fett maten innehaller, desto
mer bor ges i den forlangda delen.




Kolhydratrakning

Tidigare fick personer med diabetes ofta bestimda doser
insulin ordinerade fran ldkaren och var darefter tvungna att an-
passa kosten for att halla blodsockret i schack. Idag har man vént
pa resonemanget med majligheten att sjalv vélja vad och nér
man vill 8ta och justera insulindoserna darefter.

For att rakna ut hur mycket insulin som behdvs for en maltid
kan man anvéanda sig av kolhydratrékning.

Innan du kan borja rakna kolhydrater maste du forst veta un-
gefar hur mycket kolhydrater din mat innehaller. | borjan &r det
bra att anvanda sig av listor och tabeller aven om malet ar att
du sa smaningom ska kunna uppskatta hur mycket kolhydrater
din portion innehaller med hjalp av dgonmattet. Nar du koper
fardiga livsmedel finns det alltid en innehallsférteckning som du
kan ta hjalp av, observera dock att den ofta géller per 100 g.
Vissa alternativa sdtningsmedel kan ha en effekt pa blodsockret
och skall darfor tas med i berdkningen.

Markningen Light kan anvandas pa livsmedel med 25 % mindre
socker an originalprodukten. Det behover séledes inte betyda
att detta ar ett nyttigt livsmedel, da det inte sdger ndgot om hur
sOt originalprodukten var.
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Sockeralkoholer; xylitol, sorbitol, mannitol m.fl. har en inver-

kan pa blodsockret, men du behoéver bara rakna med halva
mangden av dessa kolhydrater. Ovriga sétningsmedel sésom;
Aspartam, Acesulfam K, Sukralos, Sackarin och Stevia paverkar
inte blodsockret och behdver inte tas med i berdkningen. For att
ta reda pa hur manga enheter insulin som behovs for att ta hand
om en viss mangd kolhydrater kan man anvanda sig av 500-re-
geln (se nedan) och fa fram en sa kallad kolhydratkvot.

Kom igdng med insulinradgivning

Ar det dags for dig att bérja anvanda en insulinrddgivare?
Spannande! For att komma igdng kommer du behova veta
dinpersonliga kolhydratkvot och insulinkanslighetskvot. Dessa
raknar du enkelt ut med 500-regeln och 100-regeln. Prata dven
med din diabetesskoterska om dina personliga instéllningar.

Kolhydratkvoten (500-regeln)

For att berakna din kolhydratkvot behover du forst rakna ut ett
snitt for antal enheter insulin (E) du tar per dag. Darefter tar du
500 (ett standardmatt) delat med ditt totala antal enheter insu-
lin per dag. Om du tar i snitt 25 E basinsulin per dygn och 25 E
till maltiderna (t.ex. 10 E vid frukost, 6 E till lunch och middag
och 3 E till mellanmal), sa blir ditt totala antal 50 E. Kolhydrat-
kvoten blir da 500/50 = 10. En enhet insulin tar dd hand om 10 g
Kolhydrater.



Om blodsockret ar hogt eller 1agt behéver du daven kunna
berdkna méngden insulin som du behdver lagga till/dra ifran.
For att detta ska fungera maste du veta vilken insulinkanslig-
het du har.

Insulinkanslighet (100-regeln)

For att rakna ut hur mycket en enhet insulin sanker blodsockret
raknar man 100 (ett standardmatt) delat med totala antalet

enheter insulin per dag. Om vi raknar med det tidigare exemplet

500-regeln 100-regeln
Kolhydratkvot Insulinkanslighet
500/E (per dag) 100/E (per dag)

Ex. Maja tar 50 E per dag Ex. Maja tar 50 E per dag
500/50=10 100/50=2

=1E "tarhand om”10 g =1 E sanker blodsockret
kolhydrater for Maja 2 mmol/l fér Maja

Nar du sedan bestammer din insulindos bor du ocksa ta
hénsyn till om du motionerat strax innan eller har planer pa att
motionera efter maltiden. Da ar insulinkansligheten 6kad och
du behover alltsd en mindre méngd insulin. | Accu-Chek Combo
far du hjélp att berdkna detta genom att anvénda dig av hélso-
handelserna.

11
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sa blir det 100/50 = 2. Det behdvs alltsa 1 E extra, utéver den
berdknade maltidsdosen, for att sénka blodsockret ytterligare
2 mmol/l.

Exempel pa kolhydratrakning

Majas frukost2 dl filmjslk 10 g

1 dl musli 259

2dlte 0g Maja behover 5,5 E

1 mjuk smorgas 20g insulin for att "ta hand
1 tsk lattmargarin 0g om”denna maltid.

2 skivor ost 0g

Totalt: 559

55 g kolhydrater /10 g perE=5,5E.




Majas middag

100 g Kycklingfilé 0g
2 potatisar 309
1 dl graddsas 5¢g
Gronsallad 0g
2 dl vatten 0g
Applepaj 150 g 409
Vaniljsas 0,5 dI 109
Kaffe 1,5 dI 0g
Totalt: 859

Till denna maltid beh&ver Maja 8,5 E insulin. Hon anvander sig

av uppdelad forlangd bolus och véljer 70 % direkt och
30 % under 60 minuter.
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Var finns Kolhydraterna?

For att du ska kunna berdkna antal enheter insulin &r det viktigt
att kunna uppskatta mangden kolhydrater pa din tallrik.

Pa féljande sidor finns en guide med bilder som visar hur myck-
et av vanliga livsmedel som ger 10 g kolhydrater. Darefter foljer
aven en tabell som visar kolhydratinnehall i vanliga matratter
och livsmedel baserat pa portionsstorlek.

Pa livsmedelsverkets hemsida (www.slv.se) finns dessutom en
databas déar du kan se kolhydratinnehallet i &nnu fler livsmedel.

Ga gdrna in pa var hemsida www.accu-chek.se. Dar kan du
bland annat Idsa mer om vara produkter.

mySugr




Mangd av olika livsmedel som ger

10 g kolhydrater

Ett glas mjolk
(24

(o )

!

e

Ett halvt glas saft
(1dI)

Cornflakes
(1dl)

( )
N
Ett halvt glas apelsinjuice
(1

(¢ )

!
Ett halvt glas lask
(1dh)

Lingongrova
(20 g =ca halv skiva)
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Mangd av olika livsmedel som ger 10 g kolhydrater

Veteskorpa Leksands knédcke
(1 st. skogaholms katarinaskorpa) (15 g =ngt stérre an en husman)

i bt 2P
Havregrynsgrot Risgrynsgrot
(0,5dl) (ca0,8dl)

Vetetortilla Fiberfranska typ rostbrod
(1 st. 15 cm diameter) (25g=1st.)

N

Korvbrod Hamburgerbrod
(2/3) (drygt 1/3)



Mangd av olika livsmedel som ger 10 g kolhydrater

Pitabrod
(174)

Riskaka
(2 st)

Potatis
(60 g = en aggstor)

Kokt ris langkornigt
(0,5dl)

Kanelbulle
(24 g =ca 2 hembakt)

Digestive
(1 st)

Kokta makaroner

(40 g =0,75 dI)

Pommes frites
(309)

17
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Méngd av olika livsmedel som ger 10 g kolhydrater

Pizzasallad Morot 110 g
(4dl) (2 st medelstora)

Apple Vindruvor
(80 g = ett litet apple) (64 g=28sthbld)

_——
Clementiner Banan 50g
(2 st & 4-5 cm diameter) (en halv normalstor)
i
Blandade bér blabar/hallon Piggelinglass GB
(2dl) (1st)



Maingd av olika livsmedel som ger 10 g kolhydrater

Sandwich GB En kula graddglass
(2/5 glass) (1dl)
) = _£ 4 ; "} ‘A\-

2 3 g %Y S N
A % i 2
S e WY PRt ot 0 R > A
e "»ﬂ' > £ xS R s <

ﬁ' "«PL,Q‘L\ y*’}-—”"
Popcorn Chips
(5dI) (1,6dl)

Jordnotter Mjolkchoklad typ Marabou
@d) (20 g)

(3 rutor av 200 g el. 5 rutor av 100 g)

Gelérattor
(13g=ca2st)
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Kolhydratsindex

Frukostflingor och grot

1di ACH—
Havregrynsgrot 1 port. (1 dlgryn)
Risgrynsgrot 1 port. 250 g (2,5 dl)

st
30g
15t (15 cm)




Bullar, kakor, kex mm.

st
Appelpaj ___________l1port150g _[40

Mejeriprodukter

Mjolk, fil yoghurt-naturell _1dl |5

21
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Frukter, bar, gronsaker, sylt

15t100-150 | 20-30

Clementin_________|15t50-80g
Kwi__1st60g

Marmelad ________limsk 10 |

Paron  l1st130g 15 |




Fardiga ratter

1 port.200/300 g 20/30
45t100g

Korv med brdod, senap & 1 st 20
ketchup

Kottfarsbiff/kottbullar/ 1 port. 100/200 g | 5-10
kottfarssas

Pannkaka (tunna)
Raggmunk/Potatisbullar__15t50g 10

Artsoppa 1 port. 2,5 dI 20

23
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Drycker

Chokladdryck, O"boy 24l
Light dryckesaft/lask (sotn) [2dl o
2dI 0 |

Saft/Laskedryck

Glass, chips, godis, nétter mm

Graddglass (olika smaker) _
15t(55)




Popom  sdilsg |10
Vanijsas __________|osd 0

Tillbehor

Sasmed mjolk eller gradde  [1dI |5 |

Pasta, potatis, ris, baljvaxter mm.
Bulgur, tillagad (0,5 dl okokt) 2dI (100 g)

Kikértor (kokta) 1di(759) |10 |
Nudlar (okokta) 1 forp. (85 g)

Potatis, aggstor/normal 1ca60/80g |10/15
Potatissallad 2,5d1(2509)
Ris (kokt) 1dI (80 g)

Quinoa, tillagad (0,5 dl okokt) |1,5dl(70g) |15

25
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Egna anteckningar




Kallhanvisningar

«  Typ 1 diabetes hos barn, ungdomar och unga vuxna
- Ragnar Hanas 3:e reviderade upplagan 2005

+  Allt om Glykemiskt index - Fredrik Paulun 1999

«  Diabetes - Carl-David Agardh, Christian Berne och
Jan Ostman 2002

. Svenska Livsmedelsverkets Livsmedelsdatabas www.slv.se

. Nordiska Naringsrekommendationer (NNR) 2004

Detta hafte ar framtaget i samarbete med leg. dietist Veronica
Gérsten, Ostersund sjukhus, Jamtlands lans landsting
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