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FRADSLUEFNI ‘

Kolvetnaaatiun

Kolvetnadatlun er rangursrik leid til ad nd betri stjorn & blodsykri hjé einstaklingum med
sykursyki sem nota baedi lang- og hradvirkt instlin. Avinningurinn vid notkun
kolvetnadaetlunar er betri blédsykursstjorn auk meiri sveigjanleika og frelsis i faduvali

og maltidamynstri.

pegar vid bordum kolvetni brotna pau nidur i sykur (glukésa, prigusykur) i meltingarvegi.
Padan fer sykurinn inn i blddrasina og kallast pa blédsykur.

Instlin er hormadn sem er naudsynlegt til ad sykurinn flytjist Gr blodrasinni og inn f frumur
likamans par sem hann er notadur sem orka. Vid sykursyki er skortur & instlini eda likaminn
hefur takmarkada getu til ad nyta insulinid. Par sem sykurinn kemst ekki inn f frumur likamans
haekkar blodsykurinn og par af leidandi nytist hann ekki sem orka.

Kolvetnaaatlun byggist a pvi ad meta magn kolvetna i maltid til ad:

+ Atla hve mikid af insulini likaminn parf fyrir méltidina.

«  Blodsykurinn haldist innan beirra marka sem midad er vid.

Pad krefst tima og polinmaedi ad né godri feerni i kolvetnadaetlun pannig ad huin skili drangri.
Pad parf ad meta magn kolvetna, adlaga insulinskammta og maela blodsykur reglulega.

Adur en byrjad er ad nota kolvetnaaatlun parf ad tryggja ad skammtur grunninsulins
sé réttur. Skammtur pess er metinn med maelingum & blodsykri fastandi ad morgni.

Sex skref 6. Gefa instlin
I'(olvetna-
. azetlunar 5. lhuga adra petti sem geta haft
ahrif & blédsykur og instlinporf

4. Atla leidréttingarskammt ef parf

3. A=tla instlinskammt med maltid

2. Aztla heildarmagn kolvetna i maltid

1. bekkja hvada matur inniheldur kolvetni

Mynd 1. Sex skref kolvetnadatlunar.
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1. Skref: Pekkja hvada matur inniheldur kolvetni

Fyrsta skref i kolvetnadaetlun er ad vita hvada matur inniheldur kolvetni. Daemi um
kolvetnarik matveeli eru selgeeti, setabraud og adrar sykradar vérur, kornvorur og vérur
unnar dr korni svo sem braud, pasta og pess héttar, mjélkurvorur og avextir (tafla 1).

Tafla 1. Daemi um matveeli sem innihalda mismikid af kolvetnum og hvada matvaeli parf ad dzetla.

Matvaeli sem
innihalda kolvetni

barf ad azetla

Matveeli sem innihalda
litid af kolvetnum

parf yfirleitt ekki ad dztla

Matvali sem innihalda
litid eda ekkert af
kolvetnum

barf ekki ad aeetla

Braud, hrokkbraud, flatkokur,
skonsur, tortillur

Morgunkorn
Hafrar
Pasta og nudlur

Kornvorur, til demis balgur,
hrisgrjon, kinoa, bygg og
kuskus

Mjolk, jogurt, skyr og adrar
mjolkurvdrur

Sterkjurikt greenmeti, til deemis

kartoflur, saetar kartéflur og
mais

Avextir, purrkadir dvextir og
dvaxtasafar

Kartofluflogur, saltstangir og
popp
Kokur, seetabraud og kex

Seetindi, seelgti og is

Sykradir gosdrykkir

Flest greenmeti
Baunir*
Linsur*
Hnetur
Mondlur

Fre

Kjot

Kjuklingur og annad fuglakjot
Fiskur og sjavarafurdir

Egg

Avékadd

Ostur

Rjomi

Smjor

Oliur

* Baunir og linsur innihalda litid af kolvetnum sem meltast hagt. Pad dsamt proteininnihaldi bauna og linsa
dregur Ur &hrifum til haekkunar blodsykurs nema skammturinn sé mjog stor.
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2. Skref: Aztla heildarmagn kolvetna i maltid

Til ad 4tla heildarmagn kolvetna i maltid er naudsynlegt ad vita hve mikid af kolvetnum
er i matvaelunum og hve mikid er dxtlad ad borda af peim. Upplysingar um magn kolvetna
i tiltekinni voru ma sjé i upplysingum um naeringargildi vérunnar, til demis 4 umbudum, i
neringargildistoflum & netinu og i ymsum sméforritum, sj& mynd 2.

|Nzeringargildi i 100 g |

Orka 536 kJ /129 kcal
Fita 9,2¢g
- par af mettud 5,48
[Kolvetni 3,7g|
- par af sykurtegundir 3,78
Prétein 7,88
Salt 0,08¢g

Mynd 2. Daemi um innihaldslysingu par sem kolvetnamagn i matvoru er gefid upp 100 grommum.
Innihaldslysing er merkt & umbudir matvorunnar.

=2 ot Heérlendis gildir s regla ad gefa parf upp magn
N“t"tl_on Fa . S orkuefna i 100 grommum eda 100 millilitrum af
About 13 servings per container

Serving Size pakkadri voru. Med pvi ad I_ega utan & umbudir er
1/2 Cup Dry (409}SE | bvi haegt ad finna ut hve mikid af kolvetnum er i
Amount Per Serving 100 grommunm af tiltekinni feedutegund.
' 150 . o
Calories Sums stadar erlendis er naringargildi gefid upp i
=t¥) neysluskdmmtum svo sem 1 bolli eda 1 stykki af

Total Fat 3g 4% R

gf;:ra:/ Kolvetnamagn kexi, sj& mynd 3.

Folyunsd  vOrunnar er gefid upp Neeringargildi fyrir vorur sem eru keyptar i
cnh;x}t:: i neysluskammti lausasolu, eins 08 til deemis dvexti, ma oft finna
Sodium 0mg 0% [ ymsum sméforritum eda i gagnagrunnum &
e o I

Soluble Fiber 2g .
[ Totar sugars 1 ] Dami um gagnagrunna

Tncludes Og Added Sugars 0% [SGEM og USDA FoodData Central
Protein 5g
Mynd 3. Daemi um innihaldslysingu par sem  Da@mi um sméforrit
kolvetnamagn er gefid upp { neysluskammti. ~ T1D, MyFitnessPal og Carbs&Cals
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Mynd 4. Daemi um hvernig gott er ad
vigta matvaeli til ad geta daetlad
heildarmagn kolvetna i maltidinni.

Pad er haegt ad nota nokkrar adferdir til ad meta skammtastaerdir. Best er ad byrja 4 ad
vigta matinn sem &tlunin er ad borda 4 stafreenni vigt og reikna sidan kolvetnin Ut frd
upplysingum um naeringargildi vorunnar.

Med pvi ad vigta oft somu feedutegund verdur audveldara ad meta skammtasteerdir med
bvi ad horfa & skammt til deemis af braudi, kartoflum, hrisgrjonum og svo framvegis.
Smaforrit med lj6smyndum af skammtasteerdum geta einnig hjalpad.

Pegar bid er ad finna (it magn kolvetna i 100 grommum og datla hve mikid af
matveelunum er i maltidinni parf ad reikna kolvetnainnihald i peim skammti. Nokkrar leidir
eru til pess og gefa peer allar somu nidurstodu, sjd deemi @ naestu sidu.

Ad sjélfsogdu er ekki raunhaeft ad vigta allan mat en med timanum verdur audveldara
ad detla skammtastaerdir med pvi ad horfa @ matinn. Einnig er haegt ad nyta sér ymis
hjalpartaeki, svo sem smaforrit og kolvetnalista. Kolvetnalista er til deemis haegt ad nalgast
& gongudeild innkirtla og efnaskipta eda & vef Landspitala. A slikum listum er gefid upp
kolvetnamagn i dkvednum skammtastaerdum i algengum matvalum.

Caberi 1005 Sammasizr
7 30

Bikud kartafla 1stk180 g

Franskar kartdflur 36 90 g 33
Kartoflumus 15 105 g 17
Kartdflur, sodnar 15 2 litlar 105 g 17
Seefar kartofiur 21 1di70g 15

Mynd 5. Skjaskot af kolvetnalista.


https://island.is/s/landspitali/gongudeild-innkirtla-og-efnaskipta
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Dami um utreikninga & kolvetnamagni i skammti

Til stendur ad borda bragdbatta griska jogurt sem inniheldur 6,3 g af kolvetnum { 100 g.
Skammturinn er ein litil dos sem inniheldur 170 g af jogurti.

Adferd 1
Deila heildarmagni af jégurti (170 g) med 100 g til ad fa hlutfallid af 100 g af pvi sem &tlunin er
ad borda.

170g/100g=17

Atlunin er ad borda 1,7 sinnum uppgefid neeringargildi 100 g.

Nidurstadan eda hlutfallid er margfaldad med magni kolvetna i 100 g (6,3 g).
1,7x63g=10,7¢

Ein litil dos sem inniheldur 170 g af jogurti inniheldur 10,7 g af kolvetnum.

Adferd 2

Deila 6,3 g med 100 g til pess ad vita hversu mikid af kolvetnum er i 1 grammi af joguirti.

6,3 g/ 100 g=0,063 g eda 6,3%
i 1 grammi af jogurti eru 0,063 grémm af kolvetnum.
Nidurstadan 0,063 g er margf6ldud med heildarmagni af jogurti sem tlunin er ad borda (170 g).
0,063 x 170 g eda 6,30 x 170 g=10,7 g
Ein litil dés sem inniheldur 170 g af jogurti inniheldur 10,7 g af kolvetnum.

Til stendur ad borda braudbollu sem inniheldur 35 g af kolvetnum i 100 g. Bollan er vigtud
og reynist vera 80 g ad pyngd.

Adferd 1
Deila okkar skammtastaerd (80 g) med 100 g til ad finna hversu mikid hlutfall af 100 g af pvi sem
atlunin er ad borda.

80g/100g=08

Atlunin er ad borda 0,8 sinnum af uppgefnu naeringargildi i 100 g.

Nidurstadan eda hlutfallid er margfaldad med magni kolvetna { 100 g (35 ).
0,8X35=350x80g=28¢

Braudbollan sem er 80 g inniheldur 28 g af kolvetnum.

Adferd 2

Deila 35 g med 100 g til pess ad vita hversu mikid af kolvetnum er i 1 grammi af braudbollu.
35g/100 g=0,35 g eda 35%

i 1 grammi af braudbollu eru 0,35 grémm af kolvetnum.

Nidurstadan 0,35 g er margfoldud med pyngd braudbollunnar sem atlunin er ad borda (80 g)

035gx80g=28g efa35%x80g=28¢
Braudbollan sem er 80 g inniheldur 28 g af kolvetnum.
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Pad getur verid gott ad skrifa hja sér eda jafnvel leggja & minnid hversu mikid er af
kolvetnum { mat sem neytt er daglega. | sumum smaforritum er einnig haegt ad taka
ljdsmynd af mat og skra nidur kolvetnamagnid. Einnig eru énnur sméforrit sem syna
myndir af skammtastaerdum og taka fram hvad skammtastaerdin er pung i grommum og
kolvetnainnihald i grommum. Med bvi moti verdur kolvetnatalning audveldari og pvi parf
ekki ad vigta matinn i hverri maltid.

3. Skref: Aztla insulinskammt med maltid

Pegar vid vitum hversu mikid er af kolvetnum i méltidinni er komid ad pvi ad aeetla
instlinmagn sem parf til ad likaminn geti unnid dr kolvetnunum. Hversu mikid insulin parf
fyrir dkvedid magn kolvetna er mismunandi milli einstaklinga. Haegt er ad nota
pumalfingursreglu til ad reikna insdlin/kolvetna-hlutfall (I/K) sem segir til um hversu
margar einingar instlins parf fyrir dkvedin gromm af kolvetnum. Pd er heildarmagni
instlins & sdlarhring (af baedi lang- og hradvirku instlini) deilt upp i tdluna 400. Utkoman
segir til um hvad hver eining af maltidarinsulini dugar fyrir morg gromm af kolvetnum.

Daemi um dtreikninga & instlin/kolvetna-hlutfalli

Einstaklingur sem notar 50 einingar af insdlini & dag barf eina einingu af insdlini fyrir hver 8 gromm
af kolvetnum sem a ad borda (400/50 = 8).

Petta hlutfall er breytilegt & milli einstaklinga. Likamspyngd og hreyfing hafa til demis ahrif,
en einnig getur |/K hlutfallid verid breytilegt & milli maltida dagsins hjé sama einstaklingi.
Hlutfallid parf svo ad adlaga Ut fra reglulegum maelingum & blodsykri og medferd og best
er ad fa adstod frd teyminu & gongudeild innkirtla og efnaskipta vid pad. Almennt atti ad
gefa insulin med maltidum og millibitum sem innihalda 5-10 g eda meira af kolvetnum en
bad parf b6 ad meta 4 hverjum tima fyrir sig og Ut fra ymsum péttum, svo sem maelingum
a blédsykri fyrir maltid og hreyfingu eda dformum um hreyfingu.

4. Skref: Aztla leidréttingarskammt ef parf
Naudsynlegt er ad maela blddsykur fyrir maltid til ad meta hvort &steeda sé til ad gefa
aukalega insulin til ad leidrétta blodsykurinn.

*  Ef blédsykur er haerri eda laegri en aeskilegt er fyrir méltidina parf ad auka eda draga
ur instlingjof | samraemi vid pad og kallast pad leidrétting.

*  Ef blodsykur er heerri en askilegt er fyrir maltio parf ad baeta insulini vid skammtinn
med maltidinni en ef blddsykur er laegri en askilegt er fyrir maltid parf ad draga tr.
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Algeng markmid i bldsykri hja einstaklingum med sykursyki
« Fyrir morgunverd: 5-7 mmol/L

*  Fyrir adrar maltidir: 4-7 mmol/L

 Tveimur klukkustundum eftir maltid: 5-9 mmol/L (< 10 mmol/L)

*  Fyrir svefn: 6-8 mmol/L (had timasetningu a sidustu maltid)

Til ad aaetla hversu mikid blodsykur laekkar fyrir hverja einingu af hradvirku insulini er
heildarmagni instlins & solarhring (af baedi lang- og hradvirku insulini) deilt { 100. Utkoman
segir til um hversu mikid blddsykur laekkar af einni einingu af hradvirku insulini. Petta er oft
kallad insulinnaemi eda leidréttingarstudull.

Dami um utreikninga 4 leidréttingarstudli

Einstaklingur sem notar um 50 einingar af insulini & sélarhring parf eina einingu af insulini il ad
laekka blodsykur um 2 mmdl/L (100/50 = 2).

Ef blodsykur er 11 mmdl/L tveimur klukkustundum eftir mat pa veeri aeskilegt ad laekka
blédsykurinn nidur { 5 mmol/L 11-5=6 . Markmidid er ad leekka blédsykurinn um 6 mmal/L.

6/2=3
Pessi einstaklingur parf 3 einingar af insulini til ad né blddsykrinum dr 11 mmal/L { 5 mmal/L

Leidréttingarstudull getur verid breytilegur eftir tima sélarhrings. Algengast er ad hann sé
leegri ad morgni en ad kvoldi, sem pydir ad pad parf meira inslin til ad laekka blédsykur ad
morgni heldur en ad kvéldi midad vid sama blodsykursgildi.

Leidrétting er mikilvaegur pattur vid blodsykursstjorn sem atti pd ekki ad ofnota. Ef pad
barf oft ad leidrétta haan blddsykur, til deemis itrekad d sama tima sdlarhrings, parf ad leita
skyringa. Mogulegt er ad bad purfi ad kanna I/K hlutfallid fra fyrri maltid eda hvort magn
kolvetna purfi ad skoda betur. Hradvirkt insulin virkar yfirleitt i 2-3 klukkustundir og pvi er
ekki radlagt ad nota leidréttingu péttar en 4 tveggja klukkustunda fresti. Leidréttingu atti
helst ad gefa fyrir maltid par sem erfitt er ad meta porf fyrir leidréttingu it fra blodsykri
skommu eftir maltid. ba getur enn verid virkni i pvi insulini sem gefid var med maltidinni
og haetta & blodsykursfalli pvi aukin. b er ekki radlagt ad gefa insulin til leidréttingar eftir
afengisneyslu og geeta @tti sérstakrar varddar eftir mikla hreyfingu eda pjalfun vegna
aukinnar haettu & blodsykursfalli.
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5. Skref: ihuga adra patti sem geta haft ahrif 4 blodsykur og insulinporf
Adur en kemur ad pvi ad gefa skammvirkt instlin getur verid gott ad hugsa (it i adra peetti
sem geta haft ahrif & blodsykur eda virkni insulins. betta eru paettir eins og veikindi,
hreyfing og samsetning maltida. Sem daemi pé geta méltidir sem innihalda mikla fitu og
protein tafid haekkun blodsykurs sem sidan getur leitt til pess ad blddsykur haekkar 16ngu
eftir maltidina. Petta 4 til deemis vid um pizzur. | slikum tilfellum getur verid gott ad skipta
instlinskammtinum i tvennt. b4 er haegt ad reikna Ut hversu mikid af hradvirku insdlini parf
med méltid midad vid kolvetnamagn og gefa til deemis helminginn af bvi fyrir maltid og
hinn helminginn 90 minttum sidar. Petta er mjog einstaklingsbundid og pvi mikilvaegt ad
profa sig afram.

6. Skref: Gefa insulin

Pegar allar fyrrgreindar upplysingar liggja fyrir pa er haegt ad datla insulinpérf med
maltidinni.

1. Mla parf blédsykur og reikna leidréttingarskammt instlins sem parf i petta skipti.

2. Actla parf magn kolvetna sem tlad er ad borda og reikna hversu mikid instlin
barf med maltidinni.

3. Leggja parf saman leidréttingarskammt instlins og méltidarskammt instlins og er
bad skammturinn sem parf af hradvirku insulini med pessari maltid.

Daemi um notkun instlin/kolvetna-hlutfalls og leidréttingarstuduls

Héadegismatur 40 g kolvetni (I/K hlutfall 1:10, leidréttingarstudull 2)
a) Blodsykur fyrir maltid: 6,5 mmol/L

Maltid: 40 g kolvetni

Instlin med maltid: 4 einingar

b) BI&dsykur fyrir maltid: 9,0 mmol/L
Maltid: 40 g kolvetni
Instlin med maltid: 4 einingar fyrir maltid + 2 einingar i leidréttingu = 6 einingar

Petta fraedsluefni er gert fyrir sjuklinga Landspitala og adstandendur peirra og er byggt a bestu pekkingu vid ttgéfu
bess. Tilgangur fraedsluefnisins er ad stydja vid faglega radgjof heilbrigdisstarfstélks Landspitala sem veitir nénari
upplysingar eftir borfum. Efninu er ekki atlad ad koma i stad einstaklingsbundinna leidbeininga heilbrigdisstarfsfolks.
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