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Kolhydratrakning ar en metod som gor
det enklare att bestdmma ratt méangd
insulin till maten.

Det innebar att méngden kolhydrater ger
ett stdd vid bedémning av insulindos

Kolhydrater - ett samlingsnamn for olika sockerarter, starkelse och kostfibrer.

| frukt, bar och flytande mjolkprodukter finns kolhydrater i form av olika sockerarter.

Kolhydrater i form av starkelse finns i ex. bréd, pasta, potatis, ris, mjol, gryn, frukostflingor, bénor,
artor och rotsaker.

Livsmedel med hog andel kostfibrer och fullkorn ger lagre och langsammare blodsockerstegring.

Socker, sirap, honung, sylt, marmelad, godis och séta drycker
innehaller mycket kolhydrater (socker).

Kott, fisk, skaldjur, agg och hardost innehaller inga kolhydrater.
Charkuteriprodukter kan innehalla sma mangder kolhydrater.
Fett innehaller inga kolhydrater men ger daremot mycket energi.
Fetter och proteiner paverkar inte blodsockret namnvart.

Kolhydraterna i maten bryts ner till glukos (socker) i kroppen. Darfor bor man ta hansyn till den
mangd kolhydrater som ingar i maltiden.

Kostrekommendationer vid diabetes skall alltid vara grundlaggande.
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Livsmedel Méangd Kolhydratig
Pasta, potatis, ris, baljvaxter, mm
Bulgur, tillagad (¥ dl okokt) 2 dl (100 g) 25
Couscous, tillagad (%2 dI okokt) 1,5dl (80 g) 20
Kikartor, kokta | di 15
Linser/ bénor kokta 1dl 5-10
Nudlar - okokta 1 férpackning (85 g) 45
Pasta - spagetti, makaroner okokt 100 g 70
Pasta - kokt 1 dl (559) 15
Potatis 1 liten, 60 g (aggstor) 10
Potatis 1 normal, 80 g 15
Potatisgratang 250 g (2,5 dI) 30
Potatismos 225 g (2,25dl) 30
Potatissallad 1 dl, (100 g) 10-15
Ris, okokt 1 port. 0,75 dl (2,25 dI kokt) 45
Ris kokt 1 dl (ca 80 g) 20
Stuvade makaroner 325¢g (ca 3 dl) 55
Quinoa, tillagad (2 dl okokt) 1,5dl (70 g) 25
Frukostflingor, grot, valling
Musli 1dl 25
Branflakes / K-special / Cornflakes 1dl 15
Havrefras 1dl 10
Havregrynsgrot 1 port. (1 dl gryn) 20
Risgrynsgrot 1 port. 250 g (2,5 dI) 35
Fullkornsvalling (vuxen osockr). 2,5 dI 20
Brod
Baguette Ca10cm, 60 g 30
Finn crisp 1 st. 5
Fullkornsbrod (mjukt) 1 skiva, 30- 40-50 g 10-15-20
Franskbrod 1 skiva, 25 g 15
Korvbréd / hamburgerbrod 30 g/55 g 15/25
Knackebrdd, ex. husmans 2 st. 15
Knéckebrod, Wasa sport, Havreknacke |1 st. 10
Libabrod 1 st. 40
Tacoskal, shells 2 st. 15
Tortilla broéd / pitabréd 1 st. stort (70Q) 35
Tunnbrod hart 2 sma runda 15




Livsmedel Méangd Kolhydrat i g
Bullar, kakor, kex, mjol mm.
Bar/frukt paj 1 bit. 1509 45
Cocosboll 1st.25¢g 15
Digestivekex 1 st. 10
Frukt/graddtarta 1 bit. 100 ¢ 30
Havrekaka med choklad 1st.55¢g 15
Kanelbulle / lussebulle 1 st. .55- 60g 25-30
Mazarin / chokladboll / punchrulle 1st.ca50g 30
Pepparkaka/smakaka 1 st. 5-10
Riskaka 1st.8¢g 5
Semla 1st 35-40
Sockerkaka / rulltarta 1 skiva 20-25
Skorpor 2 st. 15
Mjol fint vete,/ ragsikt 1 dl (60 g) 40
Mjol rag / graham 1 dl (60 g) 35
Frukter, bar, sylt, gronsaker
Apelsin 1st.125¢ 15
Banan 1st.100-150¢9 20-30
Bar - hallon, blabar, jordgubbar, hjortron |1 dl 5
Clementin 1st.70-120¢g 5-10
Djupfrysta blandade gronsaker 1-2dl 5
Grona artor 1,5dl,100¢g 10
Kiwi 1st.60¢g
Kalrot 100 g
Majs 1,5dl, 100 g 20
Marmelad 1 msk 10
Melon 1 skiva, 125 g 10
Morot 1st. 709 5
Palsternacka 100 g 10
Paron 1st.125¢g 15
Russin Y dl 20
Sylt 1 msk 5-10
Sallad, vitkal, tomat, gurka, paprika,
avokado, 16k, svamp. 0-5
Vindruvor 10-15 st. 100 g 15
Apple 1st.125-200 g 15-20




Livsmedel Mangd Kolhydrat i g
Olika matréatter
Blodpudding 1 skiva, 50 g (1,5 cm) 10
Chili con carne 1 port. 200g / 300g 15-20
Falafel 6 bitar 100 g 25
Fisk, stekt / kokt 1 port. 125 g 0
Fiskpinnar 4st.70 g 15
Hamburgare m brod, dressing liten / stor 30/40
Kebabrulle 1 port. 350 g 60
Kebab tallrik 1 port. 500 g 70
Korv m brdd, senap och ketchup 1 st. 20
Korv typ falukorv 100 g 5
Korv kokt/grillad 2 st. 5
Kyckling, stekt/kokt 1 port. 125 g 0
Kott, stekt/kokt 1 port. 125 g 0
Kottfarsbiff/kottbullar/kottfarssas 1 port. 100 g/200g 5-10
Kottgryta/korvgryta 1 port. 250 g 5-15
Lasagne 1 port. 200 g/350 g 30/50
Palt/kroppkakor 1 st. 100-150 g 25-35
Pannkaka, tunna 1st.70g 15
Paj med ex kottfars, ost/skinka 1 port. 250 g 30
Pizza fryst 1st. 220 g 55
Pizza, fran pizzeria 1st. 350 g 90
Pommes frites, gatukok liten/mellan/stor 25/45/60
Pytti panna 1 port. 350 g 50
Raggmunk/potatisbullar 1st.50g 10
Soppa, ej redd. Ex. spenat, gronsak, kott 2,5dl 5
Soppa, redd. Ex. lins, potatis, gronsak 2,5 dI 15
Ugnspannkaka 1 port. 250 g 50
Sushi 7 bitar 50
Artsoppa 1 port. 2,5 dl 20
Agg 1 st. 0
Tillbehor
Senap 1 msk
Sas/stuvning med mjolk el gradde 1 dl
Tomatketchup 2 msk




Livsmedel Mangd Kolhydrati g
Mejeriprodukter
Creme fraiche, graddfil, vispgradde 1d 5
Mjalk, fil, yoghurt — naturell 2dl 10
Fil, yoghurt — smaksatt 2dl 20
Keso 1dl 2
Risifrutti 1forp. 175 g 35
Vaniljsas 1 dl 15
Drycker
Cider 2dl 20
Chokladdryck, O boy 2 dI 20
Juice 2d 20
Light dryck - saft/ lask (s6tningsmedel) |2 dl 0
Lattdryck 2dl 15
Lattol 2dl 10
Proviva 2 dI 25
Saft/laskedryck 2 dI 20
Glass, chips, godis, ndétter mm
Cashewnotter 1dl,ca50g 10
Chips 1dl,12¢g 5
Choklad, ljus 100 g 55
Choklad, mérk (70 % kakao) 100 g 30
Druvsocker (dextrosol) 1 bit 3
Godis, losvikt 100 g 80
Glass, olika smakar 1dl, 1 kula (50 g) 15
Glass, light / latt (s6tningsmedel) 1dl(50q9) 5
Glass, isglass, piggelin 1st. 559 15
Jordnotter 1dl,ca50g 5
Kexchoklad 1st.55¢g 30
Kola 10st. 50 g 35
Ostbagar 5dl,45¢g 20
Popcorn 5dl,15¢g 10
Salta pinnar 10st. 59 5
Sockerbit 1 st. 3
Strésocker 1tsk.1 msk. 1dl 4,12, 85




Att berakna kolhydratinnehall fran forpackning

Man hittar livsmedlets kolhydratinnehall under rubriken naringsvarde/naringsinnehall pa
forpackningen. Detta anges per 100 g livsmedel.

Sa har kan du réakna ut kolhydratinnehallet i t ex en brodskiva:

Brodskivan vager: 35 g

Naringsvarde: Kolhydrater 41 g/100 g

Dividera 41/100 = 0,41. Alltsa innehaller 1 g brod 0,41 g kolhydrater.
Multiplicera 0,41 med brddskivans vikt: 0,41 x 35 g = 14,35
Brodskivan innehaller ca 14 g kolhydrater.

arwnE

Naringsvarde per 100g
Energi 260 kel
Fett 4040
- varav mattat fett 050
Kolhydrater
- varav sockerarter 6549
Fiber 550
Protein 13 ¢
Salt 1049

Har ges ett exempel pa hur du beraknar kolhydratmangd i ett livsmedel utifrdn procent:
1. Sa har skrivs procent i berdakningarna: Ex. 10 % = 0,10, 5 % = 0,05, 15 % = 0,15
2. Tag vikten pa livsmedlet/det du ska &ta och multiplicera med procenten kolhydrater i
livsmedlet, ex. om du ska &ta en brodskiva som vager 35 g och som innehaller 41 %

kolhydrater beréknas det: 35 g x 0,41 = 14,35 g. Det du ska ata innehaller alltsa 14 g
kolhydrater.

Tank pa!
- Kolhydratinnehallet &r olika for kokt och okokt form av t ex ris och pasta
- Naringsinnehall som du laser pa forpackningen for ris och pasta utgar fran okokt form

- Snabba livsmedel och stérre mangder av livsmedel med hogt kolhydratinnehall kan vara
svara att dosera insulinet till, ex godis, sota drycker, pizza



