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SKADAR SUKUR HUDINA?

Er tad reett, at sukur skadar hddina? Danski vakurleikaserfrgdingurin, Ole Henriksen, bannlysir vanligt sukur, sum vit kenna tad.
Sambeaert honum gevur tad vakrari hid at skifta raffinerada sukurid Gt vid sukur ar fruktum og berum.

Hvat er strongd?

Langtidarstrongd veksur eitt nd um vandan fyri hjartasjikum, tunglyndi og versnandi st@du vid kroniskum sjakum

Vilmund Jacobsen

Ta gerst strongdur, ta td stendur
yvirfyri so stérum avbjédingum T ar-
beidslivinum ella privatlivinum, at
ta ikki seert teg fgran fyri at loysa
trupulleikarnar ella vidurskiftini.

Stokkut strongd er ikki skadilig,
men drdgv strongd yvir eina longri tid
kann gera teg alvarsliga sjikan.

Stokkut strongd
@Il menniskju kunnu koma 1 st@dur,
sum elva til stokkuta strongd.

Hetta slag av strongd kann vidfgra
eina rgd av likamligum, salarligum og
atferdarbundnum reaktionum, sum
skerpa uppmerksemi og gera teg
fgran fyri at geva titt besta.

Tad kunnu vera st@dur, sum
krevja ein serligan innsats, eitt nd
skalaroyndir, orrustir og dead-line a
arbeidsplassi.

Ta avbjédingarnar eru lagdar aft-
ur um, er tad tydningarmikio, at td
sleppur at hvila teg og at uppbyggja
orkuna av nyggjum.

Hetta er neydugt, so stgdan ikki
mennist til langtidarstrongd.

Langtidar strongd
Langtidarstrongd hendir, ta 6javnvag
er millum teer avbjédingar, td stendur
yvirfyri og tinar mgguleikar at taka
hond um avbjédingarnar.

Orsgkin til langtidarstrongd kann
vera alvarsamar hendingar T livinum,
belastningar a arbeidsplassinum ella
privatlivinum, vantandi fritid og hvild.

Ofta er orsgkin til langtidarstrongd,
at ta ert overvadur a fleiri tydningar-
miklum gkjum T senn.

Vandi er a ferd

Vandar vid langtidarstrongd eru,
at ta kemur 1 eina 6héskandi stgdu,
har vandi er fyri sjuku ella versnandi
sjaku.

Langtidarstrongd veksur eitt nd um
vandan fyri hjartasjakum, tunglyndi,
versnandi stgdu vid kroniskum sjik-
um, eitt nd vid ovurvidkvaemi og typu
2-diabetes, eins og strongdin kann
fgra til vanlukkur.
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Stokkut strongd er ikki skadilig, men drigv strongd yvir eina longri tid kann gera teg dlvarsliga sjikan

Hvat skalt td eta?

Ein skra ropt AguaMama er ment
i samstarvi vid Giktafelagid i Dan-
mark og finst & heimasiduni www.
gigtforeningen.dk

Raadini til kvinnur vid barn og
@ll onnur er at eta fruktir og grgnt
fleiri ferdir um dagin.

Et eisini fisk og vidskera ar fiski
fleiri ferdir um vikuna. Gloym ikki
at eta epli, ris ella pasta og groft
breyd hvgnn dag.

Malt verdur til at ansa eftir
sukuri, serliga sodavatni, g6dgaeti
og kekum. Best er at eta litid feitt
0g soleidis at ansa eftir mjélkar-
vgrum og kjgtvarum.

Ta eigur at eta fjglbroytt og at
vardveita normalvektina.

Radini eru eisini at slgkkja tosta
vid vatni - og at rgra teg i minsta
lagi 30 minuttir um dagin.
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Heilsug6dur kostur minkar
um pinulinnandi heilivag

At heilsug6dur kostur kann geva tzer valveru og orku, er

galdandi fyri gll menniskju. Hinvegin hevur gédur kostur
enn starri tydning, ta likamid er fongt vid sjaku

Vilmund Jacobsen

Tann, sum smyr veel, koyrir veel. Tad
siga suklarar. G6du radini eru eisini
galdandi fyri sjaklingar vid lidagykt.
Mangt bendir nevniliga 4, at fiskaolja
smyr lidirnar.

Kostur kann ikki erstatta heilivag
fyri sjuklingar vid lidagikt, men kost-
ur og motion kunnu betra um livs-
dygdina.

— Heilsugédur kostur kann geva
taer veelveru og orku til at gera tad,
sum td gjarna vil gera.

Tad sigur Henriette Thorseng,
cand. Scient, sum er kostvegleidari
hja danska Giktafelagnum.

— At kostur kann geva teer veelveru
og orku, er galdandi fyri gll menniskju.

Hinvegin hevur slikt enn st@rri tydning,
ta likamid er fongt vid sjaku. Tad er
nevniliga truplari at finna orku til eitt
nd motion, um td ikki etur heilsug6da
ag skiftandi fgai.

Tao er einki kostiskoyti, sum kann
brakast 1 stadin fyri heilivag, ta hesin
er neydugur, men gransking visir,

at fiskaolja minkar so négv um eitt
na lidapinu, at til ber at minka um
pinulinnandi heilivag.

—Kanningar visa, at omega 3-feitt-
syra beedi minkar um pinu og i adrar
matar betrar um heilsust@duna, sigur
Henriette Thorseng.
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