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Anbefalinger
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Anbefalinger varieret kost

Kulhydrater

- Kornprodukter
- Maelkeprodukter
- Kaed

- Fisk

- Gregntsager

Behov for naeringsstoffer
daekkes
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Anbefalinger

Kulhydrat:4560 E%

Protein: 1020 E%

Fedt: 2540 E% '

B Kulhydrat = Protein = fedt

Nordiske Neeringsstofanbefalinger (NNR) 2013




Herlev og Gentofte Hospital

Kulhydrater

Kulhydrater findes i:

brad, ris, pasta, kartofler, rodfrugter, gryn, baelgfrugter, meelk, yoghurt,
grgntsager, frugt og sgde sager




Kulhydrater
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Kulhydrater

Sukker, druesukkguice, sodavand, saftevand, slik, honning,
maelkesukker, frugtsukker etc.

Brad, kartoflerpasta,ris, etc. /

Grgntsager, bgnner, linser, baelgfrugter, rugbrad, havregryn, etc./v




Herlev og Gentofte Hospital

eeeeeeee
nnnnnnnnnn

R

ey

Blodsukkerstigning
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Hvad bruger vi kulhydraterne til?

A Qukker/glukose er kroppensgtigste kilde til energi
A Hiernen er afhaengigf en konstant forsyning af glukose

A Kulhydrater er ervigtig kilde til fibre samt en raekke vitaminer og mineraler
Veekst

(altomkost.dk)
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Fedt og protein

Protein
- Indgar i opbygning af kroppens veev
- Bruges bl.a. til opbygning af celler, hormoner, enzymer
- Det protein som ikke bruges som byggesten bruges som energi

Fedt
- Energikilde og energidepot
- Indgar i opbygning af kroppens veev
- Beerestof for vitaminer

(altomkost.dk)
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Kulhydrater ved type 1 diabetes

Kulhydraterne har afggrende betydning for
blodsukkerets opfarsel efter et maltid
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| Mad og diabetes |

KULHYDRATTZALLING
Sédan tzeller du kulhydrater og justerer blodglukose

Kulhydrattaelling, hvorfor

A Kulhydraterne har afggrende betydning for blodsukkerets opfg

efter et maltid —

A For at opna bedre match mellem mad og insulin og pa den méade undgé for he
eller lavt blodsukker efter maltidet

A For at kunne veere mere fleksibel i madindtag uden at blodsukkeret laver for
storeudsving

A Bedre regulering
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Kulhydratteelling

- Nar man kender meengden af kulhydrater kan man udregne hvilken
insulinmaengde, som vil passe til maltidet

- Ggres ved hjeelp af et individuelt tal: kulhyenasulinratioen

- Enkulhydrat insulinratiopa 10 betyder at der til 10 g kulhydrat skal bruges 1
enhed insulin

Spises 30g kulhydrater med en ratio pa 10 =
3 enheder insulin
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Frugt
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Maelk og yoghurt




