Rakna kolhydrater

Detta kapitel beskriver hur man kommer fram till antal kolhydrater som skall anges i pumpen vid
en Bolus.

e Rakna manuellt

e Rakna med hjalp av T1D-appen




Rakna manuellt

Att kunna rakna kolhydrater ar viktigt for att dosera insulin korrekt vid maltider. | Sverige anges
kolhydratinnehallet alltid per 100 g i naringsdeklarationen, vilket gor att det kan ladsas som
procent.

Det finns dven en video pa YouTube som forklarar:

Kom igdng med kolhydratrakning!

| Charlie's diabetesryggsack finns en kéksvag.

Steg for att rakna kolhydrater

1.

2.

4.

Las innehallsforteckningen

Kolla pa raden for "Kolhydrater" i naringsdeklarationen. Siffran anges i gram per 100 g,
vilket motsvarar procent.

Exempel: Om brodet innehaller 47 g kolhydrater per 100 g = 47 % kolhydrater.
Vag maten

Anvand en koksvag for att mata mangden mat du ska ata.

Exempel: En macka vager 32 g.

Berakna mangden kolhydrater

Multiplicera mangden mat med kolhydrathalten (i procent).

Exempel:

e 32 gbrdd x 0,47 (47%) = 15 g KH

e 120 g yougurt x 0,087 (8.7%) = 10 g KH

e 12 g Havrefras x 0,58 (58%) = 7 g KH

Summera

15 + 10 + 7 = 32 g KH. Alltsa fyller vi i 32 g KH néar vi ger en Bolus via pumpen.

Viktigt! Pasta skall alltid raknas pa 26 g KH oavsett pastasort. Alltsd multiplicera vikten av
den kokade pastan med 0,26. Detta galler makaroner, spagetti mm. KH som star pa paketet
ar i torkad form vilket alltid ar mer an nar pastan ar kokad.


https://youtu.be/Txf6WseAPGU
https://bookstack.jailhou.se/books/charlies-diabeteshandbok/page/hur-man-ger-en-bolus

Rakna med hjalp av T1D-
appen

Appen T1D ar utvecklad av ideella foreningen Together Against Diabetesl och innehaller
massor av information for att lara sig. Utover detta innehaller den aven en ganska gedigen lista
med livsmedel och en inbyggd minirdknare for att fa fram totalt antal kolhydrater i en maltid. Sa
har ser appens ikon ut:

Ladda ned appen for Android:
https://play.google.com/store/apps/details?id=se.tadl.tld

Ladda ned appen for iOS:
https://apps.apple.com/se/app/t1d/id1532900106

| Charlie's diabetesryggsack finns en koksvag.

Hitta | appen

e Navigera till ratt livsmedel

e SOka pa ratt livsmedel. Tank pa att detta kan ibland vara lite krdngligt da vissa saker inte
heter sdsom man forvantar sig. Exempel pa detta ar "Skumtomte" som i appen heter
"Juleskum". Runt jul brukar det komma upp en separat lista som heter "Jullistan".

o Skanna streckkoden sa soker appen sjalv fram ratt livsmedel. Detta ar det
rekommenderade sattet att géra om man ej hittar.


https://bookstack.jailhou.se/uploads/images/gallery/2025-03/scaled-1680-/wEmow4OHNijDpU3s-unnamed.png
https://play.google.com/store/apps/details?id=se.tad1.t1d
https://apps.apple.com/se/app/t1d/id1532900106

e Om man inte hittar kan man aven titta i innehallsférteckningen och mata in sjalv efter att

manuellt har raknat kolhydraterna.

Rakna i appen

1. Oppna appen och tryck pd "KOLHYDRATLISTOR":
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https://bookstack.jailhou.se/books/charlies-diabeteshandbok/page/rakna-manuellt
https://bookstack.jailhou.se/uploads/images/gallery/2025-03/Fpyw5NiG284WjRUH-image.png

2. De flesta livsmedel som de flesta ater ligger under "Enkla listan" eller "Restauranglistan".
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https://bookstack.jailhou.se/uploads/images/gallery/2025-03/TXx1N9ejTtKcoPcu-image.png

3. Enkla listan ar uppdelad efter livsmedelskategori likt nedan:

Enkla listan

gKH/100g
# Bakning

% Baljvéxter

@& Brod

@ Bullar, kakor, kex
Z Dessert, tarta
® Dryck

B Flingor, musli

@ Frukt, bar (Atlig del)

P

Glass

~ Godis, choklad

w Gryn, grot, valling @
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4. | nedan exempel har vi sokt fram Pagenlimpa och ser da direkt att per 100 g ér det 52 g/
52 % kolhydrater. 1 st skiva vager 43 g och blir da 22 g kolhydrater.
Utrakning som appen redan gjort: 43 x 0,52 = 22 g kolhydrater
Tryck pd knappen [LAGG TILL PA TALLRIKEN] om fler livsmedel skall &tas &n bara en
Pagenlimpa.


https://bookstack.jailhou.se/uploads/images/gallery/2025-03/t9nuQueTWk6Yfuxg-image.png

Péagenlimpan
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Tank pa att man kan samtidigt trycka pa "skiva" for att byta fran skriva till gram om man
sjalv vill vaga en macka och mata in egna varden i gram. Appen kommer fortfarande gora
utrakningen 3t sig, bara att du matar in vikten. Tank bara pa att alla livsmedel har inte

metoden "skiva" utan vissa har enbart gram och da maste du vaga eller géra en
uppskattning.

Pagenlimpan

100 g =52 g KH = 52%
1 skiva = 43 g =22 g KH

.-/- )

LY
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https://bookstack.jailhou.se/uploads/images/gallery/2025-03/3JtAHoPw0I4LFTCJ-image.png
https://bookstack.jailhou.se/uploads/images/gallery/2025-03/53Hu3LYUt385wDBX-image.png

5. Soék upp alla livsmedel och lagg till alla var for sig som skall atas. Ett exempel ar:
e 12 g flingor
e 1 st Pagenlimpa
e 80 g yoghurt

6. Tryck pa ikonen med besticken nere till hoger for att komma till tallriken:

Kolhydratslistor ® 9O

pagenlimpd X @

g KH/100 g

Pdagenlimpan 52

Enkla listan - Brod

— O
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https://bookstack.jailhou.se/uploads/images/gallery/2025-03/tGr7hywoCNkOS0pi-image.png

7. Har ser vi en sammanstallning av vad som ar "Pa tallriken" just nu och samtidigt en
utrakning av hur ménga kolhydrater detta blir. | nedan exempel blir det 36 g kolhydrater

och det ar just 36 g som man da fyller i nar man ger en Bolus via pumpen:

Pa tallriken

Flingor 12g
Havrefras 7gkKH
Pagenlimpan 2; ;T;
Yoghurt 80 g
Arla Ko® 6 g KH

(#) Lagg till kolhydrater

36 g kolhydrater

KLAR
Spara i histonken och tdm tallriken
( 7] TOM TALLRIKEN )



https://bookstack.jailhou.se/books/charlies-diabeteshandbok/page/hur-man-ger-en-bolus
https://bookstack.jailhou.se/uploads/images/gallery/2025-03/OgKIGSSDUwyrU0SX-image.png

8. Glom inte att trycka pa [KLAR] vilket kommer spara maltiden i historiken och témma
tallriken samtidigt. Se nedan fér mer information om historiken. Alternativt tryck pa [TOM
TALLRIK] for att tdmma tallriken men inte spara i historiken. Detta ar viktigt for att vid
nasta anvandning av appen kommer den komma ihdg vad som |ag pa tallriken da. Vilket
gor att man latt kan fa for manga kolhydrater pa en tallrik och darmed dosera fel vid en
Bolus.

Pa tallriken

Flingor 12g
Hevrafras 7TgkH

Pagenlimpan 2; ;k}'::
Yoghurt 80g
Arla Ko® 6 g KH

(#) Lagg till kolhydrater

36 g kolhydrater

KLAR
Spara i historiken och t6m tallnken
( 7] TOM TALLRIKEN )

Skanna streckkod

1. Oppna appen och tryck pa "KOLHYDRATLISTOR".


https://bookstack.jailhou.se/uploads/images/gallery/2025-03/tx9IaVrHO5fm9S99-image.png

2. Tryck pa knappen som symboliserar en streckkod:
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3. Kameran kommer att starta. Du kan behdva godkanna att appen far tillgang till kameran
forst.


https://bookstack.jailhou.se/uploads/images/gallery/2025-03/mi56V3Q45d2PJTmn-image.png

4. Skanna streckkoden pa ett livsmedel varpa appen kommer sdka upp ratt livsmedel at dig:

Skanna livsmedel

r | /

’

b L |
Soker eftar|livsmedell.
|

7318680076223

Spara favoriter


https://bookstack.jailhou.se/uploads/images/gallery/2025-03/zK2HHKHXw4OKiYGe-image.png

Maltid

1. Val inne pa tallriken finns det en ikon som ser ut som ett hjarta. Tryck pa den:

Pa tallriken

Flingor 12g
Hovrelras 7TagKH

s . 1 skiva
Pagenlimpan 22 g KH
Yoghurt 80g
Arlo Ko® G g KH

(#) Lagg till kolhydrater

36 g kolhydrater

KLAR
Spara i histonken och tdm tallriken
( 7] TOM TALLRIKEN )



https://bookstack.jailhou.se/uploads/images/gallery/2025-03/LgDMlJorh5oTJ5lF-image.png

2. Namnge din maltid till ndgot passande och tryck pa [Sparal:

Namnge favorit

Skriv in det namn du vill ge din maltidsfavorit

Frukost/kvallsmat med flingor och limpa

3. Maltiden ar nu sparad som en favorit.

Livsmedel


https://bookstack.jailhou.se/uploads/images/gallery/2025-03/znZNXhI6s3kKKwqC-image.png

1. SOk fram ett livsmedel och tryck pa ikonen som ser ut som ett hjarta. Tryck pa den:

Péagenlimpan

100 g = 52 g KH = 52%
1 skiva = 43 g = 22 g KH

.-/- ’
I 1 skiva v

22 g kolhydrater
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2. Du behover inte namnsatta livsmedlet da det far samma namn, i detta fall "Pagenlimpan".

Hitta favoriter

1. Oppna appen och tryck pa "KOLHYDRATLISTOR",


https://bookstack.jailhou.se/uploads/images/gallery/2025-03/7COobW58lFzS9JrR-image.png

2. Det finns en lista som heter "Favoriter" som tidigare var helt tom, men nu nar vi lagt till
en maltid och ett livsmedel kommer dessa finnas med i den.
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https://bookstack.jailhou.se/uploads/images/gallery/2025-03/1bf7ZWMMkhiTsEui-image.png

3. Har hittar du nu dina favoriter och kan tryck pa dem for att Iagga till antingen livsmedlet
pa tallriken eller hela maltiden pa tallriken for att se hur ménga kolhydrater det blir:

Favoriter

MALTIDER

Frukost/kvéllsmat med flingor och

" 36 g KH
limpa

LIVSMEDEL
Pagenlimpan N ;ﬁ'&'ﬁ

©

A El 3
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Visa historik

Om man tryckte pa [KLAR] fran vyn dar man sag innehallet pa tallriken sa sparas detta i historiken.
Fran historiken kan man direkt se vad som |ag pa tallriken och t.o.m. ldgga till samma maltid igen
pa tallriken, eller bara ett specifikt livsmedel.


https://bookstack.jailhou.se/uploads/images/gallery/2025-03/DU65MGz03cF0a2Kw-image.png

1. Tryck pa nedan ikon for att komma till historiken:
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https://bookstack.jailhou.se/uploads/images/gallery/2025-03/cq5qYjSnFP6DBnnr-image.png

2. Har ser du en vy dver datum och tid fér en handelse som sparades i historiken. Du ser inte
vad som fanns pa tallriken men man kan enkelt lista ut det baserat pa datum/klockslag
och hur manga kolhydrater tallriken innehdll. | nedan exempel fran historiken kan vi anta
att detta var lunch:

Historik

Sondag 02 mars

12:51 52 g KH

Torsdag 27 feb.

10:07 24 g KH

Tisdag 25 feb,

13:12 27 g KH

09:53 27 g KH
Sdndag 23 feb.

10:02 219 KH

Torsdag 20 feb.

20:10 31 g KH

Tisdag 18 feb.

13:53 44 g KH

09:48 34
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https://bookstack.jailhou.se/uploads/images/gallery/2025-03/2Kujg4ub32nJ6DR5-image.png

Visa information

T1D-appen har dven valdigt manga olika artiklar om just diabetes. En del ar kopia eller
komplement till informationen och guiderna i Charlie's Diabetesvardsguide.

1. Oppna appen och tryck pa "Information" (langst ned i mitten):
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Nu ar TID-appens stora interaktiva guide i
kolhydratrékning har! Lar dig genom text, bild,
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https://bookstack.jailhou.se/uploads/images/gallery/2025-03/deeoH4qFKLK2C1zg-image.png

