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Avaxtasykur og lifsstilssjukdémar:
skiptir mali hvadan sykurinn kemur?
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Flestir eru sammala um hollustu dvaxta
og margar rannsoknir stydja pad. P6 hafa
heyrst raddir um hid gagnsteda. Eru
avextir 6hollir og hvad er pad pa i peim
sem menn vilja varast?

Sykur er ekki bara sykur

Pad eru til margar tegundir sykurs en
allur sykur heyrir undir kolvetni. Avaxta-
sykur (friktési) og prigusykur (glikosi)
eru einsykrur en bordsykur er tvisykra
(avaxtasykur og prugusykur). Likaminn
getur einungis notad prigusykur sem
orkugijafa og pvi parf lifrin ad breyta
avaxtasykri i pragusykur. Einsykrur
leysast vel upp 1 vatni og par af leidandi
munnvatni sem gefur sykurrikum mat
hid seeta eftirsotta bragd. Sidan eru til
filsykrur (langar einingar af prigusykri)
sem finna m4 i braudi, pasta og fleiri mat-
veelum.

Sykurbaett matvaeli og pyngdaraukning

Matveelaidnadurinn hefur nytt sér eigin-
leika bordsykurs og dvaxtasykurs til ad na
fram seetu bragdi 1 feedu. Fyrir um 30 arum
byrjudu Bandarikjamenn ad nota avaxta-
sykursirép vio framleidslu 4 matvérum
eins og gosdrykkjum, morgunkorni, sés-
um og kexi. A Islandi er mikid frambod af
bandariskum matvérum og pvi liklegt ad
vid bordum talsvert af dvaxtasykursirépi.
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Ahrif sykradra drykkja 4 pyngdaraukn-
ingu og offitu hafa verid rannsokud. Nyleg
yfirlitsgrein synir ad nidurstédur eru
olikar eftir pvi hvort rannséknir tengjast
matveelaidnadi eda ekki.! Athyglisvert er
ad rannsoknir sem tengjast matvaelaionad-
inum fundu engin tengsl milli neyslu
sykradra drykkja og pyngdaraukningar en
rannséknir 6hadar ionadinum syndu fram
a hid gagnstaeda.

Skiptir mali hvadan avaxtasykurinn
sem vid innbyrdum kemur?

Berum saman banana og kolsyrt vatn

med vidbaettum avaxtasykri. f banana

eru um pad bil 20 g af sykri, paraf7 g
dvaxtasykur. I hélfum litra af kolsyrdu
vatni eru 25 g af vidbaettum avaxtasykri,
neestum fjoérfalt meira en er i banana. Pratt
fyrir a0 heildarsykurinnihaldio sé svipad
i pessum vorum er talid ad frumuupp-
bygging avaxta spili mikilveegt hlutverk {
a0 sykur flyst heegar 1 bl6drasina pegar vid
bordum avexti samanborid vid avaxtasafa
eda sykrada drykki.? Sidan eru i d&voxtum
trefjar (6meltanleg neeringarefni) sem hafa
margvisleg jakveed dhrif 4 heilsu. Trefjar
heegja lika & upptoku sykurs ir smaporm-
um 1 bl6dréds og auka seddutilfinningu.?
beer eru ekki 6likar svampi ad pvi leyti

a0 peer drekka i sig vokva, mykja heegdir
og audvelda & pann hatt parmalosun sem
aftur minnkar likur 4 krabbameini { ristli
og/eda endaparmi. { banana eru um 3 g

af trefjum en engar trefjar eru i kolsyrdu
vatni. Banani er pvi mun hollari valkostur
i daglegu mataraedi.

Avextir gefa okkur gneegd af neeringar-
efnum sem eru undirstada gédrar heilsu.
Auk pess innihalda &vextir hlutfallslega
litid magn af &vaxtasykri midad vid vid-
beettan dvaxtasykur, sem er { sumum
kolsyrdum drykkjum og oft i tilbtiinum
matvorum. bvi er mikilveegt ad skoda vel
innihaldslysingar til ad vita hvort sykri
hefur verid beett i. Pumalfingursregla er
a0 ef sykur eda dvaxtasykur er framarlega
i innihaldslysingu er liklega hlutfalls-

lega mikid af honum i vorunni. Embeetti
landleeknis rddleggur ad vid faum ekki
meira en 10% af heildarorkuinntoku fra
vidbeaettum sykri, sem gerir 60 g a dag ad
medaltali. [ mars lagdi Alpjédaheilbrigdis-
stofnunin til ad leekka petta hlutfall 1 5%
af heildarorkuinntsku. Avaxtasykur {
hreinum s6fum og avoxtum flokkast ekki
sem vidbeettur sykur.

Neikvaed ahrif vidbeetts avaxtasykurs a heilsu

Mikil neysla vidbeetts dvaxtasykurs (ekki
pragusykurs) eykur fituframleioslu 1
lifrinni sem getur leitt til fitulifur, sem
40ur fyrr pekkist adallega i tengslum vid
afengisneyslu.! Fitumyndun { lifur haekkar
blodfitu (priglyserid) sem er talinn dheettu-
pattur hjarta- og eedasjiikdéma.® Einnig
eru visbendingar um ad vid neyslu vid-
beetts dvaxtasykurs skynji likaminn ekki
seddutilfinningu par sem 4dvaxtasykur
orvar ekki losun instlins eda leptins* ¢
sem eykur likur 4 ad borda umfram orku-
porf. Auk pess virdist 6hofleg neysla vid-
beetts sykurs, sem inniheldur ad helmingi
avaxtasykur (sykradir gosdrykkir, seelgeeti,
kokur og kex) auka likur & sykursyki af
tegund 2.6

Jakvaed ahrif avaxta a heilsu

Nyleg rannsokn greindi fra jakvedum
dhrifum avaxta og greenmetis par sem
dénartioni af voldum krabbameina og
hjarta- og aedasjiikdéma var leegri medal
peirra sem bordudu sjo skammta (80 g
hver skammtur) eda meira af avoxtum

og greenmeti 4 dag, samtals um 560 g

eda meira.” Adrar rannsoknir hafa synt

ad avextir og greenmeti minnka likur 4
hjartasjikdémum,® heilabl6dfalli,’ krabba-
meinum,” glaku," skyi 4 auga,’? og ad
neysla peirra geti leekkad blooprysting'
og beett meltingu. Athyglisvert er ad a
meodan mikil dvaxtaneysla minnkar likur &
sykursyki af tegund 2, eykur mikil neysla
avaxtadrykkja likur 4 sama sjikdémi.™
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Enginn einn avoxtur, frekar en nokkur
feedutegund, sér okkur fyrir 6llum neer-
ingarefnum sem likaminn parf 4 ad halda
og pvi skiptir fjolbreytni i tegund og lit
mali. ZEskilegt er ad fullordnir og born
eldri en 10 dra bordi daglega 500 g af
avoxtum og greenmeti vegna margvislegra
jakveedra dhrifa 4 heilsuna. Bérn yngri en
10 4ra eettu lika ad borda vel af avoxtum
og greenmeti. Ekki er meelt med ad drekka
meira en eitt glas af dvaxtasafa daglega.

Umgjorod avaxtasykursins skiptir ollu mali

Pad er ekki heegt ad leggja pad ad jofnu ad
fa avaxtasykur tr heilum dvoxtum eda tr
drykkjum eda mat par sem honum er beett
aukalega vid. P6 svo ad avextir og sykradir
drykkir innihaldi beedi avaxtasykur er
pad umgjordin sem avaxtasykurinn er
og magn hans, sem skiptir 6llu mali fyrir
heilsu okkar.?

Vid pokkum Bryndisi Evu Birgisdéttur
doésent 1 naeringarfraedi og Eddu Bjork
Pérdardéttur doktorsnema i lydheilsu-
visindum fyrir yfirlestur og gédar at-
hugasemdir.
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