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Dagsorden 
ÁAnbefalinger 

ÁKulhydrater 

ÁKulhydrattælling

ÁHvorfor? 

ÁHvordan? 

ÁLivskvalitet og balance

ÁSpørgsmål 
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Anbefalinger

Altomkost.dk 
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Anbefalinger ςvarieret kost 

Behov for næringsstoffer 
dækkes 

Protein 

Fedt

Kulhydrater 

- Kornprodukter 
- Mælkeprodukter
- Kød 
- Fisk
- Grøntsager 
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Anbefalinger

Kulhydrat:45-60 E% 

Protein: 10-20 E%

Fedt: 25-40 E% 

Nordiske Næringsstofanbefalinger (NNR) 2013

Kulhydrat Protein fedt
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Kulhydrater
Kulhydrater findes i: 

brød, ris, pasta, kartofler, rodfrugter, gryn, bælgfrugter, mælk, yoghurt, 
grøntsager, frugt og søde sager 
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Kulhydrater 

Kulhydrater

Sukker

Stivelse

Kostfibre
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Kulhydrater 

Sukker

Stivelse

Kostfibre

Sukker, druesukker, juice, sodavand, saftevand, slik, honning, 
mælkesukker, frugtsukker etc.  

Brød, kartofler, pasta, ris, etc. 

Grøntsager, bønner, linser, bælgfrugter, rugbrød, havregryn, etc. 
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Hvad bruger vi kulhydraterne til?

Blodsukkerstigning 
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Hvad bruger vi kulhydraterne til?

ÁSukker/glukose er kroppens vigtigste kilde til energi

ÁHjernen er afhængig af en konstant forsyning af glukose

ÁKulhydrater er en vigtig kilde til fibre samt en række vitaminer og mineraler -
Vækst  

(altomkost.dk) 
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Fedt og protein 
Protein 

- Indgår i opbygning af kroppens væv

- Bruges bl.a. til opbygning af celler, hormoner, enzymer

- Det protein som ikke bruges som byggesten bruges som energi 

Fedt  

- Energikilde og energidepot 

- Indgår i opbygning af kroppens væv 

- Bærestof for vitaminer

(altomkost.dk) 
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Kulhydrater ved type 1 diabetes 

Kulhydraterne har afgørende betydning for 
blodsukkerets opførsel efter et måltid 

Diabetes.dk
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Kulhydrattælling ςhvorfor 
ÁKulhydraterne har afgørende betydning for blodsukkerets opførsel 

efter et måltid 

ÁFor at opnå bedre match mellem mad og insulin og på den måde undgå for højt 
eller lavt blodsukker efter måltidet 

ÁFor at kunne være mere fleksibel i madindtag uden at blodsukkeret laver for 
store udsving

ÁBedre regulering 



Herlev og Gentofte Hospital

Kulhydrattælling 
- Når man kender mængden af kulhydrater kan man udregne hvilken 
insulinmængde, som vil passe til måltidet 

- Gøres ved hjælp af et individuelt tal: kulhydrat- insulinratioen 

- En kulhydrat- insulinratio på 10 betyder at der til 10 g kulhydrat skal bruges 1 
enhed insulin 

Spises 30g kulhydrater med en ratio på 10 = 

3 enheder insulin 
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Hvad tæller vi? 
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Frugt 
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Mælk og yoghurt 


