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342 SUKURMOLAR. TAD ER MIDALN@GDIN AV SUKRI, SUM B@RN FAA TEIR TRIGGJAR JOLA-
DAGARNAR. URSLITID ER, AT BORNINI FAA SUKURSJOKK, SUM ENDA VIB HYSTERISKUM ANF@LLUM,
TARUM 0G SKELDARIl. STORIR JOLAD@GVERAR VID BRUNKABUM EPLUM OG SODAVATNI AFTURVID,
UMFRAMT TAD JOLALIGA GODBGATI, KARAMELLIR, MARCIPAN 0G SMAK@KUR, GERA, AT JOLINI IKKI
VERDA MERKT AV FRIBI 0G EINGLABORNUM. TV@RTURIMOTI ER MANGAN GRATUR 0G TANNAGRISL.
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Stéra mongdin av sukri, sum
hoyrir jélunum til er ikki g6o
fyri bernini. Og midalnegdin av
sukri, sum bern faa 4 jolum, 342
sukurmolar, eru fleiri ferdir meiri
enn tilmeelini siga.

Nogva sgtmetid feer blodsukrid
hja bernunum at svinga upp og
nidur, og tad elvir til stor skifti
imillum ein lukkuligan sukurras
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og stora troyttheit - og harvid
grenj og skeldari.

Bornini sukur-streyka

Jolini, sum eiga at vera merkt
av frioi, gledi og keerleika, enda
fyri mangar barnafamiljur i
konfliktum og ringum lagi. Flestu
kostradgevar eru 4 einum mali um,
at alt i verdini ov nogv sukur er

€2 Minst til at seta frukt a bordia eisini og bjoda
bernunum mandarinir, appelsinir og sirepli.
Til jolini hoyra eisini ngtur, mandlur og turkad frukt.
Royn og skift nakad av sjokolatuni og setmetinum um

vid notur.

Tad er eingin orsgk at freista bornini vid at hava

sotmeti standandi frammi a gllum bordum allatidina.
Tak tad fram, ta bornini kunnu faa szr og bein tad
burtur, ta tey hava fingid nég mikid. Lat heldur

fruktina standa frammi.

Lat vera vid at hava sodavatn afturvid matinum, ti

sodavatn er ein av sterstu sukurbumbunum, sum
er. Hav heldur vatn ella mjélk til bgrnini afturvid

matinum.

Syrg fyri, at tey eta seg mett i ordiligum mati, adrenn

tit fara at hugna tykkum vid setmeti. Byrja tey at eta
sott, er skjott til, at tey ikki orka tann g6da matin, og
tad ger bara ilt verri vid 6stedugum blodsukri.

So nogv sukur er i:

1/2 litur av sodavatni = 25 sukurmolar

Ein logvi av konfekt = 25 sukurmolar

Ein tallerkur av mandlurisi vid
kirsuberjasos = 11 sukurmolar

1 stk. av sjokolatu (50 gr) = 10 sukurmolar
5 bomm (15 gr) = 3 sukurmolar

5 keks/smakekur = 3 sukurmolar

So nogv sukur skulu vit i mesta

lagi hava dagliga:

2-5 ara gomul - 14 sukurmolar
6-9 ara gomul - 21 sukurmolar
10-13 ara gomul - 26 sukurmolar
14-17 ara gomul - 31 sukurmolar

Kvinnur - 26 sukurmolar

Menn - 33 sukurmolar

Kanningin visir, at bern i midal faa
342 sukurmolar teir triggjar joladagarnar. Tad er ikki ringt at rokna
ut, at tad er nogvar ferdir meiri enn ein litil barnakroppur klarar.

ein av orsgkunum til, at idyllurin
hvervur. So set eitt sukurmark fyri
bernini, um jélini skulu gerast
hugnalig, lj6dar greida radio.

Tad slepst té ikki undan
sukrinum i desember manadi.
Heilt fra fyrsta desember, ta
sjokolatakalendarin freistar vid
einum punti av vamlisligari
dicount-sjokolatu, adrenn fyrsti
tankin um morgunmat yvirhevur
er hugsadur, og lika inntil seinasti
kransakekubitin er svelgdur
nyggjarsaftan, eru sukur og setmeti
vio til at mynda jolaméanadin og
-hugnan. J6labakstur, jélakonfekt,
jolaborohald, joélahugni i
skilum og & stovnum, jolahald i
itrottarfelogum og frtidaritrivum,
umframt jélakalendarar og
jolamenn, sum bjéda bomm. Hetta
eru bert nakrir av fostu tattunum i
desember, sum vit illa fia noktad
bgrnunum.

Men hoast méanadurin er
fullur av sukri, so visa kanningar,

at bernini t6 faa négv sterstu
mongdina av sukri jolaaftan,
joladag og annan joladag. Heilar
342 sukurmolar tilsamans, sum er
alt, alt ov négv. Og ti fara bernini
i sukur-streyku og gerast tver og
ill i seer. Sukrid er kanska ikki
einasta orsgkin, ti serliga jolaaftan
er spenningurin eisini vio til at
avirka bernini, men négva sukrid
er avgjort vio til at hala alt skeiva
vegin.

Sukur-timburmenn

Bernini rinda dyrt fyri stéru
mongdirnar av sukri, beedi beint
eftir at tad er etid, td blodsukrid
koyrir upp og nidur og avirkar
beedi tolid og lagid, men eisini
dagin eftir. TA hava bernini tad
umleid sum vaksin hava tad,
ta tey hava drukkid. Ov négv
sukur gevur nevniliga bernunum
timburmenn dagin eftir, og tey
gerast slav, troytt og i ringum lag
-summi féa eisini hgvudpinu, og
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tey hava ilt vi0 at savna seg um at
gera nakad, sum krevur bindindi.
Tad nyttar einki av umbera vio,
at tad bara eru jol einaferd um
ario, og at bernini ti eiga at sleppa
at eta seg um rygg av sgtmeti. [
fyrstu syftur verda bgrnini sjalvi
storu tapararnir, og t tey streyka
gongur tad vio vissu Ut yvir restina
av familjuni eisini.

Njotid vid mata

Sjalvandi skulu bernini sleppa at
njéta, at tad eru jol -vid gllum sum
hartil hoyrir. Men bgrnini duga
ikki sjalvi at stedga aftur, og ti er
neydugt, at tey vaksnu seta mark.
Jolatidin eigur at vera hugnalig,
og tad er synd fyri allar partar,
at jolini skulu oydileggjast av
ov négvum sukri og 6styriligum
bernum. Ti er tydningarmikio, at
foreldrini finna eitt mark imillum
neer tad er stuttligt, og neer tad
gerst ov nogy fyri bernini.




