112 JslaBrnie

Jolini 2011

HUGSID UM

GODSKUNA A
SOTA

HETTA ER TiDIN, HAR KARAMELLUR, PIPARN@TIR, SJOKULATA
0G ANNAP S@TT ER AT FAA I OVURMATI. — SKULU BORNINI
VERA VAL FYRI JOLADAGARNAR, ER UMRADANDI AT

VELIA RATTA GOBGATID TIL BAORNINI, SIGUR GYPA |
GONGINI, KOSTFR@BINGUR HJA FOLKAHEILSURADNUM

Rannva G. Fossaberg
rannva@sosialurin.fo

Sjokulatakalendari, mandarinir, pipar-
netur, karamellur, smakegkur og annad
g60geeti hoyra jolunum til og eru hja
teimum flestu ein partur av hugnanum
um hegtidina. Men eta bern ov nogv
av ti seta, kunnu joladagarnir gerast
ein sonn marra fyri beedi bernini og
foreldrini, ti sukur hevur stéra dvirkan
a bern.

Sukur ger bern illa fyri
Tao er ymiskt, hvussu storar negdir av
sukri bern kunnu hava:

—Tad er 6gvuliga individuelt, hvat
bern tola av sukri, men vanliga skulu
bern ikki hava meir enn tveer supiskeidir
av sukri, sigur GyOa i Gongini og legg-
ur afturat, at tad verOur frameelt, at
veggustovubern faa sukur. Tad munnu
vera négv foreldur, id halda, at bernini
eta ov nogv gbédgeeti um jolini, og tad
nogva sukri hevur eisini avleidingar.

— Trupulleikin er tann, at ov noégv
bern eta seg mett av sukri og tomum
kalorium. Ti gerast tey troytt, grenjut

og kunnu eisini fa kvalma, sigur Gyoda
i Gongini. Hoast ongar visindaligar
kanningar enn hava prégvad, at bern
gerast ovurvirkin av gédgeeti, so veit
mann, at alt tad seta avirkar bl6dsukrio
hja bernunum. Tey gerast ta i ringum
lag og kunnu merkja 6rogv i kroppinum
og verda grkymlad.

— Fyri at blodsukrid skal haldast
stedugt gjegnum dagin, er tad umrad-
andi, at bernini eta seg mett 1 heilsu-
gbé0um kosti istadin fyri godgeeti. Gev
teimum ein gédan morgunmat, soleidis
at tey leggja ein godan botn, og lat tey
faa fleiri, smeerri maltidir gjegnum
dagin, greidir Gyda i Gongini fra.

Gédskan er umradandi
Ein donsk kanning visir, at eitt barn
vanliga etur 342 sukurmolar upp &
triggjar dagar a jolum. Sambeert al-
mennu tilradingunum er hetta fyra
ferdir meir enn tad, sum eitt barn i
skulaaldri eigur at eta. Bern i skdlaaldri
skulu ikki hava meir enn 40-50 gramm
av sukri um dagin, og hesa nggdina faa
tey leettliga.

- Nogv bern vilja hava eitt sindur

av sukri 4 havragrynid um morgunin,
og drekka tey so eitt glas av saft seinna-
partin, ja so er sukurkvotan fyri tann
dagin uppbrukt, sigur Gyda 1 Gongini.
Ut fra hesum er leett at siggja, at ndgy
bern faa alt ov négv sukur i desembur,
men just ti er tad eisini umradandi, at
foreldrini hugsa um gédskuna 4 ti seta,
sum bernini eta.

— Sjalvandi skulu bernini hava okk-
urt sett um jolini. Tao skal bara ikki vera
S0, at tey eta seg mett av ti sgta. Eg vil
vidmeela foreldrum at geva bernunum
til demis marsipan, turkada frukt og
myrka sjokulatu, ti tad hevur ikki so
stora virkan & blodsukrid, sigur Gyoda i
Gongini. Hon visir eisini 4, at ein storur
partur av teimum drykkjuverunum,
sum bernini drekka joladagarnar, bert
eru flotandi kaloriur, sum ofta faa blod-
sukrid at svinga ov nogv. Tad er t6 ikki
alt, sum hoyrir jélunum til, id er lika
6sunt.

Ta barn eta seg mett av sukri og témum kalorium,
gerast tey troytt, grenjut, kunnu faa kvalma,
gerast grkymlad og kenna 6régv 1 kroppinum.

— Tad er eitt gott hugskot at geva
bernum mandarinir, sum négv hava
liggjandi i eini skal heima vid hus.
Mandarinir eru nokk tad besta, mann
kann velja ni um j6lini, t4 mann skal
hugna seer, ti mandarinir innihalda eina
rugvu av c-vitaminum, greidir Gyoda
fra og meelir annars beedi vaksnum
og bernum til at hugsa um at eta eftir
teimum atta kostradunum eisini um
jolini.
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