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SHOPUS: Type A og B



Fiber>30 g/dag og 

helst >40 g/dag

↓GI (Type af 

kulhydrater)

Total kulhydrat kan

evt reduceres og 

erstattes med 

protein

Fiber>20 g/dag og 

helst >25 g/dag

↓GI (Type af 

kulhydrater)

Glukose<5,0 

mmol/L:
Fiber>25 g/dag

Glukose>5,0 

mmol/L:
Fiber>30 g/dag og 

helst >35 g/dag

Lav insulin:
Fiber>30 g/dag og 

helst >35 g/dag

Høj insulin:
Fiber>25 g/dag

Nordiske Næringsstof Anbefalinger:
Kulhydrat: 45-60E%

Protein: 10-20E%

Fat: 25-40E%

Fiber: mindst 25-35 g/dag

Makronæringsstofsammensætning
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