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Kolvetnatalning er drangursrik leid til ad hafa stjorn & blodsykri hja fullordnum

med sykursyki sem nota badi grunn- og maltidarinsulin. begar vid bordum kolvetni
brotna pau nidur i sykur (glukdsa, prigusykur) i meltingarvegi. badan fer sykurinn inn i
blodrasina og kallast pa blodsykur. Insulin er hormon sem hjalpar sykrinum ad flytjast
ur blddrasinni og inn i frumur likamans par sem hann er notadur sem orka. Hja
sykursjukum er skortur & instlini eda likaminn hefur takmarkada getu til ad nyta pad.
Vid bad haekkar blodsykurinn i stad pess ad nytast sem orka. Kolvetnatalning snyst um
a0 meta magn kolvetna i maltid til ad geta éeetlad hve mikid insulin likaminn parfnast
med maltidinni, svo blodsykur haldist innan peirra marka sem midad er vid.

Pad krefst tima og polinmaedi ad nd godri faemi i kolvetnatalningu pannig ad hun skili
arangri. Pad parf ad meta magn kolvetnanna, adlaga insulinskammta og meela
blédsykur oft. Avinningurinn er betri blodsykurstjorn auk meiri sveigjanleika og frelsis i
faeduvali og méltidamynstri.

Adur en byrjad er ad nota kolvetnatalningu parf ad tryggja réttan skammt grunn-
insulins. Skammtur pess er metinn med maelingum & blddsykri fastandi ad morgni.

Sex skref 6. Gefa instlin
kolvetna-
. talningar 5. Thuga adra paetti sem geta haft
ahrif & blodsykur og insulinporf

4. Atla leidréttingarskammt ef parf

3. Azetla instlinskammt med maltid

2. Aztla heildarmagn kolvetna i maltid

1. bekkja hvada matur inniheldur kolvetni

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

Fyrsta skref i kolvetnatalningu er ad finna (it hvada matur inniheldur kolvetni. Daemi um
kolvetnarik matveeli eru seelgeeti, seetabraud og adrar sykradar vérur, kornvorur og vorur
unnar Ur korni svo sem braud, pasta og pess hattar, mjolkurvorur og dvextir (tafla 1).

Tafla 1. Demi um mismunandi kolvetnainnihald i matvéru og hvad parf ad telja.

Innihalda kolvetni

parf ad telja

Innihalda litid af
kolvetnum
parf yfirleitt ekki ad telja

Innihalda litid eda ekkert
af kolvetnum
parf ekki ad telja

Pasta

Braud, tortillur, hrokkbraud,
Flatkokur

Hrisgrjon

Mjolk, jogurt, skyr og adrar
mjolkurvorur

Morgunkorn

Sterkjurikt greenmeti (t.d.
kartoflur og mais)

Kartofluflogur, saltstangir
Avextir og dvaxtasafar
purrkadir avextir

Kokur og kex

Setindi, selgaeti og is

Sykradir gosdrykkir

Flest greenmeti
Fre

Hnetur
Mondlur
Baunir*

Linsur*

Kjot

Fiskur og sjavarafurdir
Egg

Avdkadd

Ostur

Fitur, eins og smjor, oliur

* Baunir og linsur eru ryrar af kolvetnum og pau litt meltanleg. Pad dsamt préteininnihaldi
dregur ur ahrifum til blédsykurhaekkunar nema skammtur sé mjog stor.
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2. Skref: Axtla heildarmagn kolvetna i maltid

Til ad dzetla heildarmagn kolvetna i maltid er naudsynlegt ad vita hve mikid af kolvetnum er
i matvaelunum og hve mikid tlunin er ad borda af peim. Upplysingar um magn kolvetna i
tiltekinni voru mé sjé i upplysingum um neeringargildi vorunnar, il demis & umbadum, i
neeringarefnatdflum a netinu og i ymsum sméforritum. Hérlendis gildir st regla ad gefa
barf upp magn orkuefna i 100 grommum eda 100 millilitrum af pakkadri voru. Med pvi ad
lesa utan & umbudir er pvi haegt ad finna Ut hve mikid er af kolvetnum { 100 g af tiltekinni
faedutegund. Sums stadar erlendis er neeringargildi gefid upp i neysluskémmtum svo sem

1 bolla eda 1 stykki af kexi. Neeringargildi fyrir vorur sem eru keyptar i lausasolu, eins og til
daemis avexti, md oft finna i ymsum sméforritum eda i gagnagrunnum & netinu.

Grisk jogurt 350 gr

Innihald: Nymjdlk syré med joégurtgerlum og siud.

Neeringargildi i 100 g: <:| NV*

Orka 536 kJ B2-vitamin 0,16 mg 1%

129 kcal Fosfor 144mg 21%

Fita 92g Kalk 101 mg 13%
- bar af mettud 54 g
E(olvetnamagn Kolvetni 374g
Vomnm}r er geﬁﬁ - par af sykurtegundir 3749
upp 1 LY & Prétein 78 g
Salt 01g

Mynd 2. Deemi um neeringargildistflu par sem kolvetnamagn er gefid upp 1 100 grémmunm.
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Nutrition Facts

About 13 servings per container
Serving Size

1/2 Cup Dry (40g}sE
Amount Per Servin:
g 150

Calories
% Daily Value*

Total Fat 3g 4%
Saturete Kolvetnamagn
Trans Fg . A
Poyunsy  vOrunnar er gefid upp

i neysluskammti

Monoun
Cholester
Sodium 0mg
| Total Carbohydrate 27g| 10%

|~ Dietary Fiber 4g 13%
Soluble Fiber 2g
Total Sugars 1g
Includes Og Added Sugars 0%
Protein 5g

Mynd 3. Deemi um naringargildistoflu par sem
kolvetnamagn er gefid upp I neysluskammti.

Med pvi ad vigta oft somu faedutegund verdur
audveldara ad meta skammtasteerdir med pvi ad
horfa & skammt til deemis af braudi, kartéflum,
hrisgrjionum o.s.frv. Sméforrit med ljosmyndum af
skammtastaerdum geta einnig hjalpad.

Pegar bid er ad finna Gt magn kolvetna i 100 g og
aeetla hve mikid atlunin er ad borda parf ad reikna
kolvetnainnihald i peim skammti. Nokkrar leidir eru
til pess og gefa paer allar somu nidurstodu, sjé
daemi & naestu sidu.

Skammturinn sem vid atlum ad borda er hins
vegar ekki alltaf 100 g eda jafnvel ekki sa
skammtur sem gefinn er upp & umbtdum. pvi
barf ad meta hversu mikid a&tlunin er ad borda
og reikna sidan kolvetnin i peim skammti.

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

Mynd 4. Deemi um hvernig gott er ad vigta
matveeli sem innihalda kolvetni til ad geta
deetlad heildarmagn kolvetna i mdltidinni.
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Daemi um dtreikninga & kolvetnamagni i skammti

Til stendur ad borda bragdbeetta griska joguirt sem inniheldur 6,3 g af kolvetnum i 100 g.
Skammturinn er ein litil dos sem inniheldur 170 g af jogurti.

Adferd 1
Deila heildarmagni af jogurti (170 g) med 100 g til ad finna hversu mikid meira eda minna en
100 g &tlunin er ad borda.

170g/100g=1,7

Atlunin er ad borda 1,7 sinnum meira en uppgefid naringargildi i 100 g synir.
Nidurstadan er margfoldud med magni kolvetna i 100 g (6,3 g).

1,7x6,3 g=10,7 g af kolvetnum i ddsinni.

Adferd 2
Deila 6,3 ¢ med 100 g til ad finna hversu mikid er af kolvetnum f 1 g af jogurtinu.

65g/100g=0,063g

Nidurstadan (0,063 g) er margfoldud med heildarmagni af jogrti sem eetlunin er ad borda
(170 g).

0,063 g x 170 g = 10,7 g af kolvetnum i ddsinni.

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

Adferd 1
Deila okkar skammtastaerd (80 g) med 100 g til ad finna hversu mikid meira eda minna en
100 g @tlunin er ad borda.

80g/100g=08

Atlunin er ad borda 0,8 sinnum (80%) uppgefid kolvetnainnihald i 100 g af voru.
Nidurstadan er margféldud med magni kolvetna i 100 g (35 g).

0,8 x 35 g = 28 g af kolvetnum i bollunni.

Adferd 2
Deila 35 g med 100 g til ad finna hversu mikid er af kolvetnum i 1 g af braudinu.

35g/100g=0,35¢
Nidurstadan (0,35 g) er margféldud med heildarmagni af braudi sem atlunin er ad borda (80 g).
0,35 g x 80 g = 28 g af kolvetnum i bollunni.
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Ad sjalfsdgdu er ekki raunheeft ad vigta allan mat en med timanum verdur audveldara ad
deetla skammtasteerdir med pvi ad horfa & matinn. Einnig er haegt ad nyta sér ymis
hjalpartaeki, svo sem sméforrit og kolvetnalista. Kolvetnalista er til deemis haegt ad nélgast 4
innkirtlagéngudeild Landspitala eda & heimasidu Landspitala. A slikum listum er gefid upp
kolvetnamagn i algengum skammtastaerdum f algengum matvaelum.

Bokud kartafla 1stk./180g 30
Franskar kartoflur litill 80g / stor 160 g 30/ 60
Kartoflumas 1dl/100g 15
Kartoflur, sodnar 2 litlar /100 g 15
Seetar kartoflur 1dl/70¢g 15

Mynd 5. Skjdskot af kolvetnalista.

Pad getur verid gott ad leggja @ minnid og jafnvel skrifa hja sér hversu mikid er af
kolvetnum i mat sem er & bordum daglega. Einnig bjéda marg smaforrit upp 4 ad taka
ljdsmynd af mat og skra kolvetnamagn. Med pvi méti verdur kolvetnatalning audveldari
bvi ekki parf ad vigta matinn i hverri malti.

3. Skref: Aztla insulinskammt med maltid

Pegar vid vitum hve mikid er af kolvetnum i méltidinni er komid ad pvi ad aatla
instlinmagn sem parf til ad vinna tr pvi. Hversu mikid insulin parf fyrir dkvedid magn
kolvetna er mismunandi milli einstaklinga. Haegt er ad nota pumalfingursreglu til ad reikna
instlin/kolvetna-hlutfall (I/K) sem segir til um hversu margar einingar instlins parf fyrir
&kvedin gromm af kolvetnum. P4 er heildarmagni instlins d sélarhring (af baedi grunn- og
maltidarinsulini) deilt upp i téluna 400 fyrir konur og 500 fyrir karla. Utkoman segir til um
hvad hver eining af maltidarinsulini dugar fyrir morg gromm af kolvetnum i maltid.

Dami um utreikninga 4 insulin/kolvetna-hlutfalli

Karlmadur sem notar 50 einingar af insulini a dag parf eina einingu af insdlini fyrir hver
10 g af kolvetnum sem hann neytir (500/50 = 10).

Kvenmadur sem notar 50 einingar af insulini 4 dag parf eina einingu af insulini fyrir hver
8 g af kolvetnum sem hdn neytir (400/50 = 8).

petta hlutfall er breytilegt & milli einstaklinga, likamsbyngd hefur til deemis &hrif, en einnig
getur I/K hlutfall verid breytilegt a milli méltida dagsins hja sama einstaklingi. Hlutfallid parf
svo ad adlaga ut frd reglulegum maelingum & blodsykri og medferd. Almennt tti ad gefa
instlin med maltidum og millibitum sem gefa 10 g eda meira af kolvetnum en pad parf pd
ad meta & hverjum tima Ut frd ymsum pattum, svo sem malingum & blédsykri fyrir maltio
og hreyfingu eda dformum um hreyfingu.

6
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4. Skref: Aw=tla leidréttingarskammt ef parf

Naudsynlegt er ad meela blodsykur fyrir maltid til ad meta hvort dsteeda sé til ad gefa
aukalega insulin til ad leidrétta blodsykurinn. Ef blodsykur er haerri eda laegri en aeskilegt er
fyrir méltidina parf ad auka eda draga ur instlingjof i samraemi vid bad og kallast bad
leidrétting. Ef blddsykur er haerri en askilegt er fyrir maltid parf ad beeta insdlini vid skammt-
inn med maltidinni en ef blodsykur er laegri en askilegt er fyrir maltio parf ad draga (r.

Algeng markmid i blédsykri hja einstaklingum med sykursyki
* Fyrir morgunverd: 5-7 mml/|

*  Fyrir adrar maltidir: 4-7 mmol/I
 Tveimur klukkustundum eftir maltid: 5-9 mmol/I (< 10 mmol/l)

*  Fyrir svefn: 6-8 mmol/I (had timasetningu & sidustu maltid)

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

Dami um utreikninga 4 leidréttingastudli

Einstaklingur sem notar um 50 einingar af insulini a sélarhring parf eina einingu af instlini
til ad leekka blédsykur um 2 mmol/L (100/50 = 2).

Leidréttingarstudull getur verid breytilegur eftir tima solarhrings. Algengast er ad hann sé
leegri & morgnana en & kvoldin, b.e. pad parf meira inslin til ad laekka blddsykur ad morgni
heldur en ad kvoldi midad vid sama blddsykursgildi.

Leidrétting er mikilvaegur battur vid blédsykurstjorn sem atti bo ekki ad ofnota. Ef oft er
borf & leidréttingu, til deemis & sama tima sélarhrings, parf ad leita skyringa. Mogulega er pa
um ad reeda vanmat eda ofmat & magni kolvetna eda skammiti insulins sem gefinn var med
fyrri méltid eda millibita dagsins. Maltidarinsulin virkar yfirleitt i 3-4 klukkustundir og pvi er
ekki radlagt ad nota leidréttingu péttar en a priggja klukkustunda fresti. Leidréttingu atti ad
helst ad gefa fyrir maltid par sem erfitt er ad meta porf fyrir leidréttingu Ut fra blodsykri
skémmu eftir maltid. 4 er e.t.v. enn virkni i pvi insulini sem gefid var med méltidinni og
heetta & blddsykurfalli pvi aukin. P4 er ekki radlagt ad gefa insulin til leidréttingar eftir
afengisneyslu og geeta atti sérstakrar varudar eftir mikla hreyfingu eda pjélfun vegna
aukinnar haettu & bloédsykurfalli.
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5. Skref: ihuga adra pztti sem geta haft ahrif a blédsykur og
insulinporf

Adur en kemur ad pvi ad gefa maltidarinsulin getur verid gott ad hugsa Ut i adra peetti
sem geta haft dhrif 4 blodsykur eda virkni instilins. Petta eru peettir eins og veikindi,
hreyfing og samsetning maltida. Sem daemi pa geta maltidir sem innihalda mikla fitu og
kolvetni tafid haekkun blédsykurs sem sidan getur leitt til bess ad blodsykur haekkar [6ngu
eftir méltidina. Petta 4 til daemis vid um pizzur. | slikum tilfellum getur til deemis verid gott
a0 skipta insulinskammtinum i tvennt. P er haegt ad reikna Ut hversu mikid af
méltidarinsulini parf med méaltid midad vid kolvetnamagn og gefa til demis helminginn
af pvi fyrir mdltid og hinn helminginn til deemis 90 minttum sidar. Petta er mj6g
einstaklingsbundid og pvi mikilvaegt ad profa sig &fram.

6. Skref: Gefa insiilin

Pegar allar fyrrgreindar upplysingar liggja fyrir pa er haegt ad aetla insulinporf med

méltidinni.

1. Astla parf magn kolvetna sem atlunin er ad borda og reikna hversu mikid instlin
barf med maltidinni.

2. Mela parf blédsykur og reikna leidréttingaskammit insulins sem parf i petta skipti

3. Leggja parf saman leidréttingaskammt insulins og méltidaskammt instlins og er
bad skammturinn sem parf af méltidarinsulini med pessari maltid.

Daemi um notkun instlin/kolvetna-hlutfalls og leidréttingastuduls

Hddegismatur 40 g kolvetni (I/K hlutfall 1:10, leidréttingastudull 2)

a) Bladsykur fyrir maltid: 6,5 mmal/L
MA&ltid: 40 g kolvetni
Instlin med maltid: 4 einingar

b) Blodsykur fyrir maltid: 9,0 mmal/L
MA&ltid: 40 g kolvetni
Instlin med maltid: 4 einingar fyrir maltid + 1 eining i leidréttingu = 5 einingar

Vinsamlegast athugid ad sjukrahusid getur ekki borid abyrgd & peningum eda 6drum verdmaetum svo sem simum, télvum o.fl. sem sjuklingar
eda adstandendur hafa medferdis.

Athygli er vakin & pvi ad starfsfolk og nemendur sjukrahtssins eru bundin pagnarskyldu og mega pvi ekki reeda um mélefni sjtklinga & deildinni.

Vid viljum vinsamlegast bidja pig og adstandendur pina ad raeda ekki pad sem bid kunnid ad verda vitni ad eda heyrid um adra sjuklinga.
Landspitali er kennsluspitali og nemendur f heilbrigdisfreedum og tengdum greinum stunda hiuta af nami sinu & spitalanum. Nemendur fylgjast
med og taka patt i daglegri medferd sjiklinga og eru alltaf a abyrgd og undir handleidslu leidbeinenda sinna.

UTGEFANDI: ABYRGDARMENN: HONNUN:
LANDSPITALI DEILDARSTJORI NARINGARSTOFU SAMSKIPTADEILD
NZRINGARSTOFA OG YFIRLAKNIR INNKIRTLA- OG
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