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Udvidet
kulhydrattaelling

for dig i insulinpumpebehandling
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Udvidet kulhydrattaelling - for dig i insulinpumpebehandling

Udvidet kulhydrattzelling

Der findes fire energigivende naringsstoffer i vores mad: kulhydrater, fedt,
proteiner og alkohol. Indholdet af de forskellige neringsstoffer varierer fra mad-
vare til madvare.

Det er forst og fremmest kulhydraterne i maden, der far dit blodsukker til at
stige efter et maltid. Derfor er det vigtigt at vide, hvor mange kulhydrater du far
i et maltid, s du kan taste meengden ind i insulinpumpens bolusguide.

Med kulhydratteelling kan du dosere insulin efter mangden af kulhydrater i
maden, og med insulinpumpens bolusguide er det lettere for dig at dosere en
mere ngjagtig meengde insulin.

Hvad skal teelles med?

Nar du teller kulhydrater, er det meengden - i gram - du fokuserer pa. For at
opna et stabilt blodsukker er det dog vigtigt at veere opmerksom pd bade meng-
de og kvalitet af kulhydraterne. Derfor ber du fortrinsvis veelge kulhydrater, som
giver en langsom stigning i blodsukker.

Det er vigtigt at understrege, at ikke alt mad indeholder kulhydrater i en mang-
de, der gor, at det skal telles med. Du behgver derfor ikke som udgangspunkt at
teelle ked- og fiskeprodukter, paleg, ost, smor og &g med. Greontsager telles som
udgangspunkt kun med, hvis du spiser over 200 gram i et maltid.

Veer opmerksom p4, at iser rodfrugter, majs og arter har et hgjere indhold
af kulhydrater og derfor muligvis skal telles med - athengig af maengde og
tilberedning.

Alkohol gger risikoen for lavt blodsukker. Tal derfor med en ditist om, hvor-
dan du teeller kulhydrater fra alkoholiske drikke, og hvilke forholdsregler du ber
tage, nar du drikker alkohol.

Nar du bruger en insulinpumpe, gaelder det typisk, at du taster alle kulhydrater
ind, du spiser i mangder storre end 5 gram. Det er derfor vigtigt ogsd at huske
de sma meengder som meelk i caffe latte, bolsjer, frugt og andet.
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Kulhydrattaelling 1 praksis

Insulindoseringen i bolusguiden er baseret pa to tommelfingerregler, der tager
afseet i den gennemsnitlige samlede dggndosis af insulin. Det vil sige den samle-
de mangde af hurtigt- og langsomtvirkende insulin per degn, nar du overgdr fra
insulinpen til insulinpumpe.

Ver opmerksom pd, at den samlede degndosis insulin ofte bliver cirka
20 procent lavere ved overgang fra insulinpen til insulinpumpe.

De to regler kaldes henholdsvis '500-reglen’ og '100-reglen’:

Kulhydratratio ("500-reglen’)
- til beregning af maltidsinsulin

500 _ cirka antal gram kulhydrater, som dakkes

totale degndosis insulin (IE) af 1 enhed (IE) hurtigtvirkende insulin.

Insulinfelsomhed ("100-reglen’)
— til korrektion af dit blodsukker (korrektionsinsulin)

100 _ hvor meget dit blodsukker (mmol/l) forvente-

totale degndosis insulin (IE) ligt vil falde per 1 enhed (IE) hurtigtvirkende
insulin, du tager.

Pd side 5 kan du beregne dine egne veerdier.

Din kulhydratratio og insulinfolsomhed indtastes i insulinpumpens bolusguide i
samarbejde med dine behandlere. Nar du bruger din bolusguide, serger insulin-
pumpen for at dosere insulin ud fra indstillingerne.



Udvidet kulhydrattaelling - for dig i insulinpumpebehandling

Pa den made doserer insulinpumpen nok insulin til at dekke mangden af
kulhydrater i maltidet og til justering af dit blodsukker. Insulinpumpen tager
ogsd hejde for aktiv insulin, der f.eks. er givet til et maltid eller en korrektion
indenfor de sidste 3-4 timer. Det vil sige, at insulinpumpen holder styr pa alt
den insulin, der er til stede i kroppen.

Der vil sandsynligvis vaere behov for lgbende at justere indstillingerne i
insulinpumpens bolusguide. Det er almindeligt at have flere forskellige tal for
kulhydratratio og insulinfglsomhed hen over dagen.

F.eks. har de fleste personer med type 1-diabetes typisk behov for lidt mere
insulin om morgenen, hvorfor kulhydratratioen her kan vere lavere.

Sadan beregner bolusguiden dit insulinbehov, nar du
skal spise

Din insulinpumpe er f.eks. indstillet med folgende:
e Malblodsukker: 6 mmol/l

e Kulhydratratio: 12 gram
e Insulinfplsomhed: 2,3 mmol/l

Du vil f.eks. spise et méltid, som indeholder 55 gram kulhydrater, og du
maler dit blodsukker til 11,7 mmol/1, for du skal spise.

Du taster begge dele ind i insulinpumpens bolusguide, og den udregner
insulinmangden pa folgende méde:

55 gram kulhydrater

Maltidsinsulin: 12 gram (kulhydratratio) = 4,6 enheder
o ) 11,7 - 6 mmol/l

Korrektionsinsulin: 2.3 mmol (insulinfolsomhed) = 2,5 enheder

Insulinbehov i alt: 7.1 enheder
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Beregn dine egne veerdier

Min totale dggndosisinsuliner: ... enheder (IE)

Kulhydratratio (’500-reglen’):

= gram kulhydrater, som deekkes af 1 enhed

___________ IE hurtigtvirkende insulin hos mig.

Insulinfelsomhed (’100-reglen’):

= mmol/] falder mit blodsukker cirka ved

Dognbehovet kan skifte lidt fra dag til dag athaengigt af, hvor meget man spiser,
fysisk aktivitet med mere. Tag et gennemsnit af et par dage, og anvend dette til
at indseette i udregningen.

Hvis degndosis @ndres betydeligt, skal kulhydratratio og insulinfelsomhed juste-
res. Det kan eksempelvis vaere, at du begynder at veere mere fysisk aktiv. Det vil
medfere et lavere insulinbehov.
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Brug af bolusguide

Hvornar skal du male dit blodsukker?

Husk, at du godt kan taste kulhydrater ind i bolusguiden uden at male dit
blodsukker. Du behever altsa ikke male blodsukker, hver gang du spiser og taster
kulhydrater ind i insulinpumpen. Nar du indtaster kulhydraterne, far du den
insulin, du behgver til maden, sa dit blodsukker ikke stiger. Hvis du ogsa vil
have korrigeret dit blodsukker, skal du huske at male dit blodsukker.

Husk, at du ikke skal taste flere kulhydrater ind, end du spiser. Tast altid den
rigtige maengde kulhydrater ind, og justér eventuelt pa insulinpumpens bolusfor-
slag, hvis du ensker mere eller mindre insulin. Oplever du, at du ofte ma justere
bolusguidens forslag, kan det veere, at bolusguidens indstillinger skal justeres.

Bolusmetoder

I de fleste insulinpumper finder du funktionerne 'forleenget bolus’ eller 'kombi-
neret bolus’. Du kan bruge funktionerne til at forleenge afgivelsen af din bolus-
insulin til et maltid. Det kan veere relevant, hvis du f.eks. spiser meget langsom-
me kulhydrater sasom terrede baelgfrugter eller mad med et hojt fedtindhold
sdsom pizza. Fedt forsinker mavesakkens temning og giver en forsinket stigning i
dit blodsukker. Her kan det veere en fordel at dosere insulinen over leengere tid.
Herunder ser du en skitsering af, hvordan insulin afgives ved de forskellige
bolusmetoder:

Standard bolus
A

Enheder insulin (IE)

P Tid

Insulinen afgives pd én gang og virker i cirka 3-4 timer.

Hvis du spiser hurtige kulhydrater sdsom hvidt bred, kan du med fordel indtaste
kulhydratmengden 15-20 minutter for, du spiser. P den made nér insulinen

at virke samtidig med, at de hurtige kulhydrater bliver optaget. Det geelder dog
ikke, hvis du har lavt blodsukker.
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Kombineret bolus

A

Enheder insulin (IE)

P Tid

En del af insulinen bliver afgivet med det samme, og den tilbageveerende del
bliver afgivet over en tidsperiode, som du veelger i insulinpumpen. Vi anbefaler,
at minimum halvdelen af den samlede insulinmengde afgives til maltidet.

Du kan f.eks. indtaste 140 gram kulhydrater for en pizza. Insulinpumpen vil
efter bolusguidens indstillinger foresla en mengde bolusinsulin. Derefter vaelger
du funktionen 'kombineret eller forleenget bolus’ (afheengigt af, hvilken insulin-
pumpe du har), og veelger, hvordan insulinen skal fordeles: f.eks. 60 procent til
maltidet og 40 procent i perioden efter maltidet. Herefter veelger du den tids-
periode, insulinen skal afgives over, f.eks. tre timer.

Forlaenget bolus
A

Enheder insulin (IE)

p Tid

Insulinen afgives over en tidsperiode, som du veelger.

Forst indtaster du den mangde kulhydrater, som du spiser. Herefter vaelger du
den tidsperiode, som insulinen skal afgives over. Det kan f.eks. veere 100 gram
kulhydrater over to timer.

Prov dig frem, og mal dit blodsukker. Tal eventuelt med din dietist, hvis du
onsker specifik vejledning om kulhydrattyper og anvendelse af de forskellige
bolustyper.
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Mailtider med f& kulhydrater
Veer opmerksom p4, at proteinrige maltider med fa kulhydrater ogsa kraver
insulindosering. Det kan f.eks. veere en stor bof med grontsager.

Prov dig frem med, hvilken mangde kulhydrater du skal taste ind i insulin-
pumpen, for at dit blodsukker ikke stiger for meget.

Sadan kommer du i gang

1. Kulhydratindholdet i maden

Kulhydratindholdet kan bestemmes pa flere forskellige mader:

® Brug SDCC’s pjece 'Kulhydratlister'.
e Beregn kulhydratmeengden ud fra neringsdeklarationen pa den pageldende
fodevare, som du onsker at spise, pa folgende made:

Varieret kost, rodikgg prcet 75 9ram fug

Eksempel pd neeringsdeklaration pd grovboller.

Se pé fedevarens neringsdeklaration, og find meengden af kulhydrater per 100
gram. Vej fodevaren, som du vil spise. Regnestykket ser sidan ud:

Kulhydrater per 100 gram i varen
100

x gram fodevare, du spiser = gram kulhydrater
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Regneeksempel
100 gram grovbolle indeholder 39 gram kulhydrater. Du vil gerne spise en halv
grovbolle, som vejer 40 gram. Regnestykket ser sadan ud:

39 gram kulhydrater
100

x 40 gram = 16 gram kulhydrater i din portion

Brug databasen frida.fooddata.dk fra Fedevareinstituttet ved Danmarks
Tekniske Universitet (DTU) eller appen 'Erneering™’, hvis du gnsker informa-
tioner om kulhydratindholdet i forskellige danske faedevarer. Under den fodevare,
du onsker at kende kulhydratindholdet p4, skal du aflese antal gram under
'kulhydrater tilgeengelig’ - ikke totalmengden af kulhydrater.

Brug apps som hjelp til at teelle kulhydrater, hvis du har en smartphone.
Der findes flere forskellige apps, men her er et lille udpluk:

® 'Diabetes og kulhydratteelling’ er udarbejdet af Diabetesforeningen. Her kan
du ved hjelp af billedkort fa hjelp til at beregne mengden af kulhydrater i
forskellige fodevarer.

e 'Carbs & Cals: Diet & Diabetes’. Her kan du fa hjelp til at teelle kulhydrater
ved at sammenligne din portion med en portionssterrelse fra databasen med
billedkort. Denne app er engelsksproget og med engelske fpdevarer. Der fin-
des en gratis version og en betalingsversion med adgang til flere billeder.

e 'Lifesum - Personlig kostplan'. Appen indeholder ingen billeder, men har en
stor database med fodevarer samt en stregkodescanner.
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2. Kokkenvaegt

I begyndelsen er det en god idé at veje kulhydratholdige fodevarer for at blive
fortrolig med dine portionssterrelser. Det kan synes lidt besveerligt, men du far
hurtigt et godt pjemal til at vurdere kulhydratmangderne, og sa behover du
ikke at bruge veegten i det daglige.

Det kan vare en god lering forst at geette pa kulhydratindholdet og derefter
kontrolveje og beregne.

Eksempel pa at taelle kulhydrater (KH) i gram (g) i et maltid aftensmad:

3 dl kogte nudler (50 g ra) 40 g KH
Grontsager < 200 g 0 g KH
Kyllingefilet 0gKH
1% spsk. mango chutney 10 g KH
1 glas meaelk 10 g KH
I alt 60 g KH

3. Insulindosering

Tast mangden af kulhydrater ind i insulinpumpen/manageren, nir du har

beregnet den samlede mengde kulhydrater, du planlaegger at spise til et maltid.

Er du i tvivl om, hvor meget du vil spise, sa tast hellere lidt feerre kulhydrater
ind, og suppler med en ekstra indtastning efterfplgende.

Hvis du spiser flere retter, taster du kulhydraterne ind i insulinpumpen, efter-
handen som du ndr til at vurdere kulhydraterne i hver enkel ret.

4. Mal dit blodsukker

Det er vigtigt, at du i startfasen maler dit blodsukker ofte - som minimum far
hvert hovedmaltid og maske oftere. Skriv eventuelt malingerne ind i et skema,

sd du kan leere af dine erfaringer. Se eksemplet pa neeste side. Du finder registre-

ringsskemaet pa sdcc.dk. Seg pa ‘'mad og diabetes’ eller 'registreringsskema’.
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Sammenlign dine blodsukkerniveauer, mangden af insulin du har taget, antallet
af kulhydrater, typen af maltider du har faet samt dit fysiske aktivitetsniveau.
Vurdér, om der skal justeres i bolusguidens indstillinger, og tal eventuelt med
din behandler.

Skemaerne kan bruges til at finjustere insulinpumpens bolusguide. Medbring
gerne skemaerne til din dieetist.




Vil du vide mere?

Har du brug for at lzere mere om, hvordan du taeller kulhy-
drater og justerer din insulin til maltiderne, nar du har insulin-
pumpe? Sa tilmeld dig kurset ‘Udvidet kulhydrattaelling - for
dig med insulinpumpe’ pa www.sdcc.dk.

Steno Diabetes Center Copenhagen
Steno Diabetes Center Borgmester Ib Juuls Vej 83, 2730 Herlev
Copenhagen www.sdcc.dk

www.videncenterfordiabetes.dk


http://www.sdcc.dk
http://www.videncenterfordiabetes.dk

