Hvernig minnkum vid sykurinn?

Vid erum honnud til ad kunna ad meta szett bragd. Eiturefni i nattdrunni hefur oftar biturt bragd en
seett. Sykur gefur mikla og skjotfengna orku. Okkur er einnig tamt ad vilja fa sem mest fyrir sem
minnsta fyrirhofn. betta nyta matvaelaframleidendur sér og baeta sykri stundum dtaepilega i unnar
vorur. Vid purfum sifellt meiri og meiri sykur til ad finna saeta bragdid. Hvad gerist? JU, deemid
gengur upp, vid kaupum meira og meira, saetara og seetara.

Pjalfum bragdlaukana

En pad er til 6nnur leid til ad upplifa seeta bragdid en su ad auka sifellt magn sykurs i faedunni. Vid
getum pjalfad eigin bragdlauka i ad finna meira seett bragd af minni sykri. betta gerum vid med pvi ad
minnka vidbaettan sykur markvisst i mataraedinu.

barna er lausnin ekki ad faera okkur yfir i seetuefnin sem rokseljast um pessar mundir. Best er ad velja
hreinar vorur sem ekki hafa att vibkomu i verksmidjum og styra pannig sjalf hve mikinn sykur vid
setjum ofani okkur. barna purfum vid ad vera medvitud um hin étrulega fjélda mismunandi heita a
vidbaettum sykri i unnum matveelum.

Framleidendur villa stundum um fyrir okkur

Innihaldsefni i matvaelum eru talin upp i r6d eftir magni. Ef pad er mikill sykur i vorunni zetti pad ad
standa sem eitt af fremstu efnunum sem upp eru talin. En vid getum ekki alveg treyst pvi vegna pess
ad framleidendur eiga pad til ad nota morg noéfn yfir sykur. bannig er hann oft falinn aftarlega i r6d
innihaldsefnanna. bessa gildru setlum vid ekki ad falla i og purfum ad pekkja helstu néfn sykurs i
innihaldslysingum.

Hér koma nokkur daemi: Sykur, glukdsi, pudursykur, molassi, melassi, hunang, hrasykur, palmasykur,
syrop, dvaxtasykur, fraktési, prugusykur, dextrosi, sugar, barley malt, cane syrup, evaporaded sugar
cane, fructose, fruit juice concentrate, galactose, glucose, granulated sugar, high-fructose corn syrup,
honey, invert sugar, lactose, liquid cane syrup, maltose, maple syrup, powdered sugar, unrefined
sugar, raw sugar, table sugar, rice syrup, agave syrup, agave nectar, molasse, muscovado.

Fyrstu skrefin til ad minnka sykur i daglegu faedi

o  Minnkum szeta drykki

e Drekkum vatn med mat

e  Minnkum vidbattan sykur i matnum okkar, skref fyrir skref

e Bordum litid unna voru

e Faum saeta bragdid tir mat (d68lum, banénum o.p.h.)

o Ef vid veljum sykurvoru - h6fum pa trefjar med i maltidinni og jofnum blédsykurinn
e Setjum inn meira af trefjum i hverri maltio

o pjalfum bragdlaukana pannig ad vid upplifum afram szett bragd en af minni sykri
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