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00i0 fortelur hvusst
tl skalt tapa teq i vekt

- Vid at bruka biologiska livvisaran, sum passar til blédsukurid, vilja mong, sum stridast vid vekt, uppliva eina
letnan, sum er seks ella sjey ferdir stgrri enn annars, sigur Arne Astrup, stovnsleidari fyri ltrétti og Fedslu a
Keypmannahavnar Universiteti

Vilmund Jacobsen
Okkara blédsukur speelir ein av-
gerandi leiklut i okkara veelveru
og i sidsta enda eisini, t4 reedur um,
hvussu langt okkara liv verdur.

Négvar sjukur, sum eru knyttar
at aldri, eru nevniliga eisini knytt-
ar at einum illa reguleradum bl6d-
sukuri.

Millum sjukurnar, sum kunnu
hava hesi tilknyti, eru eitt nu
hjartasedrasjuokur, avis slgg av
krabbameini, Alzheimersjika, og
ikki minst er yvirvekt knytt at ov
hggum blédsukuri.

Eitt veel regulerad blédsukur er
eitt av eydkennunum vid at stor-
trivast sum midalaldrandi og eldri
og soleidis at vera ein persénur,
sum livir aktivt og sum ikki neydt-
urviliga hevur etlanir um at fara
upp a pens;joén fyribils.

Regulerad blodsukur
Men, hvat er blédsukur?

Blédsukur er innihaldid av glu-
kosu iblédinum. Hetta verdur malt
i millimol fyri hvgnn litur (mmol/l),
sum sigur nggdina av glukosu i ein-
um lituri av blodi.

Glukosa kemur burtur tr ti, vit
eta, og tad er sodningin, sum nidur-
brytur fgdina til eitt na glukosu,
sum sidan kemur Ut i bl6did.

Kyknurnar i kroppinum bruka
glukosu sum brennievni, og kykn-
urnar hava ymiskan tgrv & orku.
Ve@ddarnir og harimillum hjarta-
vgddurin hevur serliga stéran
orkutgrv, og sama er vid heilanum.

Blédsukurid veksur og minkar,
sum samdggnid gongur. Eftir eina
maltid veksur bl6dsukurid nattar-
liga.

Matvgrur, sum eru rikar vid
kolhydratum, faa blédsukurid at
veksa skjott og matverur, sum eru
rikar vid proteinum, gera hinvegin,
at blédsukurid veksur meira spaku-
liga.

Vanliga er bl6dsukurid laegst um
morgunin og haegst eftir eina mal-
tia.

Ngkur markvirdi eru fyri eitt
veel regulerad blédsukur.

Eitt héskandi blédsukur sveiggj-
ar millum try og sjey mmol/l, og
hetta gevur kyknunum i likaminum
ein rimiligan, javnan ella stgdugan
fgrning av glukosu, sum aftur
gevur eitt héskandi orkustgdi og
ger okkum veel til passar.

Kanningar visa, at livstilsbroytingar og vekttap a 5 til 10 prosent kann fyribyrgja ella
seinka menningini av typu2 diabetes millum vaksin i hdvandabélkinum

Fastablédsukur
Fastablédsukur, sum tad verdur
répt, verdur malt um morgunin, og
ta eigur tad eftir, at ta hevur fastad
iseks timar, at liggja millum fyra og
sjey mmol/l - og, ta t hevur fastad i
10 timar, eigur blédsukurid at liggja
millum try og seks mmol/l.

Blodsukurid kann t6 vera haegri
- alt eftir, hvat t hevur etid.

Er blédsukurid nakad haegri
enn tilmeelt, kanska 6,5 mmol/l um

morgunin, verdur tad ropt fordia-
betes.

Hja leknanum kanst tu faa
malt blédreydan - ella & leeknamali
kallad heemoglobin Alc (HbAic).
Hetta verdur baedi répt langtidar-
blédsukur og “slatriblédsukur” og
verdur malt i eindini mmol/mol.

HbAilc er eitt midalmal yvir
seinastu seks til atta vikurnar, og
ta liggja vanlig virdi millum 31 og
44 mmol/mol. Kvinnur vid barn
kunnu t6é hava virdi & 20 til 31

mmol/mol i gdrum og tridja parti
av barnsburdinum.

Um félk hava afturvendandi
virdir, sum eru 48 mmol/mol ella
haegri, er hetta ein abending um
typu2 diabetes.

Fyribyrging av diabetes

Granskarar & eitt nt Keypmanna-
havnar Universiteti lggdu 4 einari
diabetesradstevnu herfyri fram
upplysingar sum vistu, at bl6d-
sukur og/ ella fastainsulin atti at

verid brukt til at velja reetta kostin
fyri at rgkka einum vekttapi, ser-
liga hja foélki vid fordiabetes ella
diabetes.

Vid gdrum ordum avduikar fasta-
blédsukurid, hvussu veel - ella minni
veel - likamid umsetir kolhydratir
vid hjalp av hormoninum insulin.

Granskararnir siga, at umleid 30
prosent av folki vid byrjandi dia-
betes fara at menna typu2 diabetes
naestu try arini.

Kanningar hava vist, at livstils-
broytingar og vekttap & 5 til 10
prosent kann fyribyrgja ella seinka
menningini av typu2 diabetes mill-
um vaksin i hdvandabélkinum.

Granskingin stadfestir, at leett-
asti mati at tapa seg i vekt er indi-
viduell, men umrgddi hattur vid at
bruaka livvisaran - ella biomarkgrin
- krevur eina blédroynd.

Er fastablédsukurid legri enn
5,6, eiga folk at minka um feittig,
og er bl6dsukurid haegri enn 5,6, er
skilagott at eta trevjurika fgdi og
ikki sptmeti.

Arne Astrup, stovnsleidari fyri
ftrétti og Fgdslu 4 Keypmanna-
havnar Universiteti, er endurgivin
fyri at siga, at vid at briikka nevnda
biologiska livvisaran, sum passar til
blédsukurid, vilja mong, sum strid-
ast vid vekt, uppliva eina leetnan,
sum er seks ella sjey ferdir stgrri
enn annars.

Rad um matverur

Er talan um tad, sum répt verdur
fastablédsukur, sum er leegri enn
5,6, eigur tu at eta fullkornsbreyd,
grgnmeti, protein ur fiski, soltid
kjgt, egg og mjdlkarvgrur vid lagum
fitiinnihaldi.

Vid fastablédsukuri, sum er
millum 5,6 og 6,9, eigur ta at eta
fipurrikan kost, grgnmeti, fruktir
og fullkornsvgrur. T eigur ikki at
eta skjoétar kolhydratir sum sukur,
hvitan ris ella hvitt brey®d.

Hevur t fastablédsukur, sum
er haegri enn sjey, eigur tl at sgkja
teer leknahjalp, og ta er neydugt,
at fitievnini eru heilsugdd, eitt ni
ar olivinolju, avocado og ngtum.
T0 eigur at halda teg burtur fra
skjétum kolhydratum sum sukuri,
sptum fruktum, pasta, hvitum risi
og hvitum breydi.
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