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Minka um sukrid i matinum

FLESTU B@ORN ETA ALT OV NOGV SUKUR. STOR NYTSLA AV SUKRI TEKUR
PLASSI FRA TEIMUM SUNNU MATV@RUNUM. TI ER TAD EITT GOTT HUGSKOT
AT MINKA UM NYTSLUNA AV S@TMETI, KAKUM OG S@TUM DRYKKUM.

FLATAN BUK
VIB BLABERUM

Tey lekru, blau berini eru ikki bara full av
vitaminum, tey gera eisini, at farliga feittid
rundanum bakin minkar. Tad visur ein
amerikansk kanning.

Kanningin er gjgrd a rottir, men hon visir,
at um tey skiftu tvey prosent av matinum
hja rottunum um vid blaber, minkadi buk-
fitin, og rotturnar fingu betri insulin- og
kolesterolvirdi.

Kelda: Iform

HJIALPIROT IMQOT!
TUNGLYNDI

Vealkenda fgroyska plantan hjalpirétin verdur
ikki bara nytt sum prydi i urtagardinum.
Rhodiola Rosea, id er latinska navnid, er eisini
kend fyri at hjalpa méti tunglyndi og mgadi.

Vit faa alt ov ndgv sukur, serliga barn

og ung, id faa dupult so négv sukur sum
vaksin. Men hvussu négv sukur er ov
nogv? Eitt sindur av sukri nytist ikki at
vera ein trupulleiki, um tad er ein partur
av einum sunnum, fjglbroyttum kosti.
Fgdsluserfrgdingar meta, at upp til 10%
av ti samladu orkuni i matinum kann vera
sukur, uttan at maturin av teirri orsgk er
6sunnur. Her er talan um tilsett sukur og
ikki sukur, 18 til demis er i frukt. Tad svarar
til 30-40 gram av sukri um dagin hja einum
barnagardsbarni og 40-55 gram av sukri
um dagin hja einum skdlanamingi.

1/2 litur av kola ella saft inniheldur 50
gram av sukri og ein litil pakki av mata-
dormiks a 100 gram inniheldur 45 gram av
sukri. Ein spisiskeid vid toppi svarar til 15
gram av sukri.

Stérsti parturin av sukrinum, id vit eta,
kemur fra sgtmeti, kekum og sodavatni. Av
ti at sukur serstakliga er i Gtvaldum mat-
verum, sgtmeti og sodavatni, snyr tad seg
stért sed bert um at lata vera vid at koyra
hesar vgrurnar i innkeypsvognin — Hetta
visir seg té at vera laettari sagt enn gjgrt.

Longu sum nyfgdingar laera vit at seta
pris uppa tann sgta smakkin. Médurmjélkin
er badi feit og set, so vit lera beinanvegin
at sameina tann sgta smakkin vid ngktanini
av grundleggjandi tgrvum sum umsorgan,
kzerleika, troyst og hita. Vit lera so statt,
at tann sgti smakkurin kann seta gongd i
fleiri fjalgar kenslur og tad er, sum um vit
minnast hetta sambandid imillum smakkin
av ti sgta og kensluna av vaelveru, igj@g-
num alt livid. Ta id barnid byrjar at eta
mos og greyt er tad tidiligt, at tad damar
betri tad sgta mosid, breydsuppu og mat,
id inniheldur négv natdrligt fruktsukur,
heldur enn minnid sgtan greyt og mos. So
sjalvt um ein fylgir tilrddingunum og letur
verda vid at tilseta sukur i matin hja sma-
bgrnunum, so faa tey allikavael smakkin fyri
ti sgta igjggnum tad natarliga innihaldid av
fruktsukri.

Tad er so statt ikki so lagi, at tey flestu
barnini eru glad fyri sgtt. Trupulleikin

[ SOTA ENDANUM

Tad mesta av sukrinum kemur fra sgtmeti,
kgkum og drykkjuvgrum. T yvirlitinum
saest, hvussu ndgv sukur er T ngkrum
serkendum varum.

Sukurinnihald
Gram pr. 100 gram
S@TMETI
Lakress ... 40-50
Sjokolata ... 50-60
Bomm . 80
Karamellir .....................c 50
Gummibomm ... 40
DRYKKJUV@RIR
Sodavatn og saft ... 10
KAKIR OG ISUR
Kakir .o 15-30
ISUr o 20

r /i

a
" T e

vid ov négvum sgtmeti er, at tad gevur
6neydugar kaloriur, og tiskil kann hava

vid saer yvirvekt. Sukur mettar eisini, og
tekur tiskil plassid fra teimum sunnu mat-
vgrunum, id innihalda tydningarmiklar
vitaminir, mineralir, proteinir og tagrir
(fibur) — fedsluevni, id barn hava terv &,
fyri at virka og mennast best mgguligt.
Samstundis hevur sgtmeti ta 6hepnu
avirkan a blédsukrid, at tad seta skjott faer
blédsukrid til at haekka, og hetta farir vid
seer, at ein falir vaelveru og livsmegi eina
lgtu, men seinni fellur blédsukrid égvisliga,
og hetta farir vid saer at ein verdur troyttur
og 6upplagdur, og ein fzer aftur trongd til
at eta meiri sgtt fyri at faa blédsukrid til
at haekka og geva kroppinum meiri orku.
Nakrir fgdsluserfrgdingar halda, at bgrn i@
faa ov négv sukur, 1 stgrri mun eru érélig,
troytt og 6upplegd enn bgrn, id ikki faa ov
négv sukur.

Fyri at minka um nytsluna av sukri hja
bernum gerandisdagar, er tad tydningar-
mikid at finna Gt av, naer og hvar bgrnini
veruliga faa sukur. Tad kann til dgmis vera i
frikorterinum, fritidarskdlanum, til fgding-
ardagar, hja ommum og abbum og ta id tey
eru vid og keypa inn. Um sukur er 7 gllum
umhvgrvunum, bgrnini eru i, verdur tad
samanlagt til négv sukur uppa eina viku.
Prei um hvussu minkast kann um
sukurnytsluna hja bernum:

10% KANN VERA SUKUR
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Lat ikki bgrnini bliva ov svong. Et reglu-
ligar maltidir, so hevur barnid minni
trongd til sgtmeti

Les vgrulysingar og kanna innihaldid av
sukri

Groft breyd er betri enn hvitt breyd, av

ti at groft breyd inniheldur fleiri tgrir
(fibur) og mettar betri

Ver ansin eftir at saft, sodavatn og
drekkijogurt fyri tad mesta innihalda
négv sukur. Les ti vgrulysingina og vel
drykkjuverur vid einum lagum innihaldi av
kolhydratum og sukri

Ven bgrnini til at drekka vatn. Hav

altid eina kannu ella flgsku vid vatni i
kgliskapinum

[ stadin fyri sodavatn kunnu bgrnini faa
vatn vid friskum/frystum jardberdum ella
vatn vid eitt sindur av djas

Ber og frisk frukt innihalda natarligt sgtt
— og samstundis négvar gédar vitaminir.
Lat frukt ella grgnmeti skorid i smatt
standa frammi

Tad eru négv slag av turkadari frukt og
tey kunnu vera ein annar mgguleiki enn
sgtmeti. Sukurinnihaldid T turkadari frukt
er 6-7 ferdir starri enn i friskari frukt. Ti
skal tad vera smaar nggdir

Halt eyga vid hvussu négv sukur tit eta.
Tad leypur skjétt upp. Ein lettur mati at
halda styr a ti er vid bert at eta sgtmeti i
vikuskiftinum

Fgdsluserfrgdingar meta, at i mesta lagi 10% av ti samladu orkuni T okkara mati kann vera
sukur. Tyvirlitinum saest, hvussu négv sukur, vit i mesta lagi kunnu faa um dagin.

70 gram fyri menn =
55 gram fyri kvinnir -
30 gram fyri 2-5 ara gomul -
45 gram fyri 6-9 ara gomul -
55 gram fyri 10-13 ara gomul =
65 gram fyri 14-17 ara gomul -

tad svarar til 33 sukurmolar
tad svarar til 26 sukurmolar
tad svarar til 14 sukurmolar
tad svarar til 21 sukurmolar
tad svarar til 26 sukurmolar
tad svarar til 31 sukurmolar



