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Hva er karhohydrater?

® Karbohydrater er kroppens hovedkilde til
energi. Kroppen bryter ned karbohydrater
til sukker for a fa energi.

® De fleste karbohydrater kommer
fra mat som inneholder stivelse
og sukker. Eksempler pa mat som
inneholder karbohydrater er blant annet
frokostblandinger, brgd, ris, pasta,
melk, frukt, brus og leskedrikk, kjeks og
kaker. Mat som hovedsakelig inneholder
proteiner eller fett, inneholder sveert lite
karbohydrater.

@® Karbohydratvurdering
er a planlegge maltidet,
for sé a regne ut
den totale mengden
karbohydrater i det man
skal spise og drikke.
Karbohydratvurdering
kan hjelpe til
med & kontrollere
blodsukkernivaet.!

Hva er karbohydratvurdering?

@ Karbohydratinnholdet i et maltid vil gi gkt
blodsukker.

@ Karbohydrater males i gram og kan refereres

til i gram eller i porsjoner. En porsjon
inneholder 15 gram karbohydrater, men kan
variere i protein- og fettmengde.

Karbohydratvurdering er en del av
maltidsplanleggingen, men det er ogsa viktig
& ha en balansert diett. Tenk derfor ogsa pa
porsjonsstgrrelsen og fettinnholdet i maten
din.

Karbohydratvurdering kan hjelpe deg a ha god kontroll pa blodsukkernivaet,
som kan hjelpe deg a redusere effekten av diabetes i ditt daglige liv og din

fremtidige helse.

Fordeler ved karbohydratvurdering

® Karbohydratvurdering kan hjelpe deg med a

gke forstaelsen av hvordan maten pavirker
blodsukkeret. Holder du blodsukkernivaet

under kontroll, kan det gjgre at du fgler deg

bedre.

@ Forskning har vist at god blodsukkerkontroll
kan redusere risikoen for senkomplikasjoner,

deriblant hjerteinfarkt, gyesykdom, nyresykdom

og nerveskader.?

@ Hyvis du bruker insulin, kan du bruke

karbohydratinnholdet i maltidene til &
beregne insulindosen.

@ Karbohydratvurdering kan ogsa veere nyttig

for deg som tar andre medikamenter enn
insulin, saerlig om det er en medisin rettet
mot blodsukkernivaet etter maltid.



Maltidsplanlegging og vurdering av antall karbohydrater

® Tabellen nedenfor er en veiledning til @ Mengden karbohydrater du spiser, bgr veere
beregning av antall karbohydratporsjoner i jevnt fordelt over de daglige méaltidene for & fa
et maltid: stabilt blodsukkerniva. Tabellen nedenfor er et

eksempel pa en maltidsplan for personer som

e pé e o karbOhydratvurdering3
karhohydrater LU Du kan fa hjelp av helsepersonell til & legge

opp en plan som er riktig for deg.

0-5g Telles ikke
11-20 g 1 porsjon Frokost 3(45g)
’ Lunsj 3(45g)
21-25¢g 1% porsjon
Middag 4(60g)
26-35¢g 2 porsjoner
Mellommaltider/snacks 1(15g)
36-40¢g 2% porsjoner
Totalt for dagen 11 porsjoner (165 g)
41-50g 3 porsjoner
51-55 3% pors . .
‘ e Karbohydratvurdering hjelper
S p— deg a ta aktiv del i handteringen
av din diabetes. Det er en effektiv
metode som hjelper deg a oppna
@ Den totale mengden karbohydrater du en bedre kontroll pa ditt
trenger hver dag, er avhengig av kroppsvekt blodsukkerniva.

og fysisk aktivitet. En kostholdsekspert kan
hjelpe deg a finne ditt daglige behov, samt
legge opp en méltidsplan spesielt for deg.

Karbohydratvurdering gir

deg en metode som forener
diabetesmedisineringen med maten

du spiser, slik at du far bedre

kontroll pa blodsukkernivaet.




Min méltidsplan

Maltid Antall gram Karbohydrat- Notater (effekt pa blodsukker og tiltak neste gang jeg
karhohydrater porsjoner spiser dette maltidet)

Frokost

Mellommaltid
formiddag

Lunsj

Mellommaltid
ettermiddag

Middag

Mellommaltid kveld

Drikker
Totalt
® | tabellen il lhfz)yre f|r7ner qu eksempler pa AT a—
karbohydratinnhold i vanlige matvarer. ° innhold porsjoner
Banan 1 liten (110 g)
® Du kalj boruke din msullm/ka.rbohydrat— Brad (hvitt) 1 skive (25 g) 12¢ 1
kvote til & beregne din insulindose
ved méltider. Dette forholdet gir antall ?ff;:;zfmr 1liten (10 g) 68 %
insulinenheter du vil trenge for hver ! -
porsjon med karbohydrater (15 g). Dette Cornflakes ”a(;gg;o”e 25¢ 1%
kan f.eks. vaere en enhet insulin for hver
15 gram med karbohydrater. Du kan f& Appeisime 1o 19 .
hjelp avl he!sepgrsonell til a sette opp din Ris (hvit, kokt) Medilny B 3
personlige insulin/karbohydrat-kvote. porsjon (160 g)

Praktiske sider ved karbohydratvurdering

® Du kan ta i bruk flere verktgy ved
karbohydratvurdering, deriblant vekt,
malekopper, skrive journal over matinntak og
sjekke neeringsinnhold pa pakningene.

® Karbohydratvurdering — En lommeguide angir
innholdet av karbohydrater for flere vanlige
matvarer og drikker. Den er sa liten at du kan
ta den med deg.

@ Nar du spiser ute, kan det veere vanskelig &
vite hvilke ingredienser som er brukt. Spgr da
personalet om hva maltidet inneholder.




Maling av blodsukkeret hjelper deg med
karbohydratvurderingen

® Maler du blodsukkeret ditt far du tilstrekkelig for karbohydratinnholdet i méaltidet,
mer informasjon, deriblant virkningen dessuten ser du ditt mal for blodsukkerniva
enkelte typer mat og effekten som etter maltid.

diabetesmedisineringen har pa

blodsukkernivéet. @ Forskning viser at et hgyt blodsukkerniva

etter maltid, er sterkere forbundet med
® Du kan bruke informasjonen du samler inn risiko for senkomplikasjoner enn fastende
fra vanlig blodsukkermaling til: blodsukkerniva.®

— Bedre forstéelse av hvordan blodsukkeret
varierer

— Forbedret forstaelse av effekten hvert
maltid har pa blodsukkernivaet

Forebygging av hypoglykemi Maling av blodsukker fgr

— ror ing av mi AV SHR .
SR e og etter maltider vil hjelpe deg til
— Justeringer av medisinering ﬁ fOI'Stfi SR EC pﬁvirker

@ De fleste maler jevnlig blodsukkernivaet blodsukkeret, samt a finne riktig
fgr maltidet, men det er ogsa viktig & male insulindose.
etter maltidet. Dette gjgres for & sjekke om
insulindosen eller medisineringen er

Hvilke blodsukkernivaer bgr du ha som mal?

@ Helsepersonell vil anbefale blodsukkermal @ Du kan bruke tabellen nedenfor til & angi
som passer til dine behov. Mal som personlige blodsukkermal.
anbefales i helsedirektoratets hefte,
Nasjonale faglige retningslinjer Diabetes, er

angitt i tabellen nedenfor.
Mine personlige blodsukkermal
Blodsukkermal 2009 Blodsukkerniva fgr maltid mmol/L

Blodsukkerniva fgr

maltid / fastende 4 - 6 mmol/L
blodsukkerniva Blodsukkerniva etter maltid mmol/L
Blodsukk?rmva etter 4-10 mmol/L
maltid
HbA, %
HbA <7% “

1c

Blodsukkermal angitt av IDF, International Diabetes Federation: Blodsukkerniva fgr maltid:
= 5,5 mmol/L, blodsukkerniva etter maltid: < 7,8 mmol/L og HbA < 6,5 %
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Bayers CONTOUR® blodsukkerapparat hjelper deg

® CONTOUR® blodsukkerapparat fra Bayer far du for 30 dager. Dette hjelper deg & forsta
hjelper deg & handtere din diabetes: sammenhengen mellom de daglige malinger
og blodsukkerkontroll over tid.

— Maltidsmarkeringsfunksjonen kan brukes

til & identifisere blodsukkerresultat tatt fgr ——
Contour

eller etter maltid.

— Nar du har markert et resultat, kan du fa
en paminnelse om & male ogsa etter
maltid. (1,0/1,5/2,0 eller 2,5 timer).

@® Gjennomsnittet av de blodsukkerresultater du
har markert som fgr eller etter et méltid,

©000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Bayers CONTOUR® LINK overfgrer
blodsukkeresultatet tradlgst til MiniMed
Paradigm insulinpumpe eller til CGM-
systemer fra Medtronic.

Ring Medtronic pa tif. 67 10 32 00 for
bestilling av CONTOUR® LINK.

2 . ParadigmREeAL-TIME
CONTOUR; CABSIIMIERIE

CONTOUR® hlodsukkerapparat kan hjelpe deg a forsta blodsukkernivaene

dine, og handtere din diabetes pa en god mate.

For mer informasjon, ring Bayer pa tIf. 24 11 18 00 og spgr etter Diabetes Care kundeservice eller
send en e-post til diabetes@bayer.no. Besgk ogsa www.bayerdiabetes.no
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