bessi blessadi sykur

Sykur og kolvetni hafa verid mikid i umraedunni undanfarid. Glukdsi er grunnefni i hvorutveggja oger
su eining sem frumur likamans nota sem orkugjafa. Til ad halda likamsstarfseminni i jafnvaegi parf
likaminn ad fa haefilegt magn glukdsa jafnt og pétt yfir daginn.

Védvarnir brenna glukdsa med hjalp insulins

pegar vid bordum er maturinn brotinn nidur i grunneiningar. Kolvetni eru brotin nidur i glukdsa sem
berst inn i bl6did. ba fer hormonid insulin af stad og kemur glikésanum inn i védvana til brennslu.
pannig fa frumurnar sina orku til ad halda edlilegri starfsemi, vid hofum orku til ad gera pad sem vid
viljum gera og allir eru gladir. En malid er ekki alveg svo einfalt pvi blédsykurinn parf ad haldast
nokkud jafn. Adeins pannig nyta vodvarnir glukdsann jafnédum, sem er lykilatridi i pyngdarstjérnun.

Vid fitnum mismikid af somu hitaeiningunum

Ef vid bordum mikid af einfoldum kolvetnum er meiri haetta a uppsoéfnun orku i fitufrumur heldur en
ef vid bordum mat sem inniheldur flékin kolvetni sem frasogast haegt. Af hverju er pad? Ju, pegar
blédsykur haekkar hratt bregst insulinid strax vid og laekkar glikésa i blédinu. | 6llum latunum fer
blédsykurinn undir edlileg gildi og vid verdum preytt og orkulaus. En hvad verdur um blddsykurinn
sem var kippt ut? Vodvarnir geta ekki tekid svona hratt vid orkunni en pa koma hinar gestrisnu
fitufrumur til leiks sem alltaf taka vid orku, allan sélarhringinn.

Vid fitnum semsagt meira ef vid sveiflum blédsykrinum, jafnvel pé heildarmagn hitaeininga sé pad
sama. Svo virdist sem vid séum misnaem fyrir bl6dsykursveiflum. Sumir pola litlar breytingar 4 medan
likami annarra virdist rada vid miklar sveiflur. b6 er ljést ad vid settum 6ll ad fara hoéflega i sykurinn.

Sykur er alltaf sykur, hverju nafni sem hann nefnist

A endanum brotna allar tegundir af sykri nidur i glikésa. Hvad vardar hitaeiningar er pvi enginn
munur @ mismunandi sykri s.s. hrasykri, pddursykri eda venjulegum strasykri. bvi minna unninn sem
sykurinn er gerir p6 ad verkum ad hann frdsogast haegar og pvi verda blédsykurtoppar 6gn laegri sem
er kostur. Pad reedst pé miklu meira af 68rum efnum i maltidinni svo sem trefjum eda fitu sem geta
tafid frasogid heldur en hvada tegund af sykri vid bordum. Hvad vardar nzeringu pa er ekkert unnid
med pvi ad leita eftir 68rum naeringarefnum med sykrinum, magnid er svo litid ad i heildina skiptir
pad ekki mali. AGalmalid er ad minnka heildarneyslu sykursins.

Hvernig stjornum vid bl6dsykrinum?
Flékin kolvetni eins og hafrar, free og graeenmeti eru lengi ad brotna nidur og berast haegt inn i bl6did
en einfold kolvetni eins og sykur og hveiti brotna hratt nidur og fara inni blédid i storum gusum.

Einfalda leidin er pvi ad borda reglulegar trefjarikar maltidir sem eru vel samsettar af haegmeltum
kolvetnum, préteini og fitu. Litid unninn, fjdlbreyttur matur feerir okkur géd nzeringarefni samhlida
pvi ad bladsyskur sveiflast haefilega mikid til ad jafnvaegi haldist 4 likamsstarfseminni.

e Bordum reglulegar maltidir

e  Minnkum sykur og mikid unnin kolvetni (s.s. hveiti) i daglegu f=di

e Faum pau kolvetni sem likaminn parf tr Gunnum mat (greenmeti, fraejum o.p. h.)
e Setjum inn meira af trefjum i hverja maltio
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