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TEGUND 2 SYKURSYKI

Spurningar og svor um tegund 2 sykursyki
og heilsusamlega lifnadarhatti

Tilgangur pessa baklings er ad veita peim sem eru { dhattu-
hépum, eda hafa greinst med sykursyki af tegund 2, upplysingar
um sjikdéminn og hvad hagt er ad gera sjalfur til ad halda

honum nidri.

Ef frekari spurningar vakna eda ef eitthvad er 6ljést er starstélk

Gongudeildar sykursjikra 4vallt tilbaid ad greida tr pvi.

Hvad er sykursyki?
Sykur er eitt af orkuefnum likamans. Insdlin er hormén sem er
naudsynlegt til pess ad sykurinn komist inn { frumurnar og nytist

par sem orka.

Sykursyki af tegund 2 er sjikdémur sem upp kemur vegna
6négrar verkunar og framleidslu insdlins { likamanum. Par af
leidandi nytist sykurinn dr fedunni ekki sem skyldi og bl6d-
sykurinn hakkar.

Af hverju faum vid sykursyki?

Pad geta verid nokkrar dstedur fyrir pvi ad vid fAum sykursyki.
Medal peirra eru erfdir, offita, sérstaklega aukin kvidfita, Shollt
mataredi og hreyfingarleysi. Sykursyki verdur einnig algengari

med aldrinum.



LANDSPITALI - HASKOLASJUKRAHUS

Get ég komid i veg fyrir ad fa

tegund 2 sykursyki?

Rannséknir hafa synt ad peir sem eru { sérstakri haettu 4 ad fd
tegund 2 sykursyki geta dregid verulega ar likum 4 pvi med pvi
ad geta ad sér. Peir sem hafa fjslskyldusogu um sykursyki, eru
med of hdan bl6dprysting eda eru of pungir og per konur sem
hafa fengid sykursyki 4 medgongu geta minnkad likurnar 4 ad f4
sykursyki toluvert med heilsusamlegum lifnadarhdttum. Heilsu-
samlegir lifnadarhettir felast { hollu og reglulegu mataradi,
likamsraekt { formi styrktarefinga og daglegri hreyfingu med

gongum { stad bilferda og lyftuferda svo demi séu tekin.

Er hegt ad lekna sykursyki?

Pegar um sykursyki af tegund 2 er ad reda p4 hledst sykurinn
upp i blédinu en blédsykurinn getur lekkad nidur i edlileg gildi
med gédri medhondlun og heilsusamlegu liferni. Pessi edlilegu
blédsykurgildi pyda samt sem 4dur ekki ad sykursykin sé leeknud.
Hid rétta er ad gildin syna ad hinir nyju lifnadarhettir virka og

ad einstaklingurinn hafi n4d 4rangri med pvi ad hugsa vel um

sig.

Einstaklingur med sykursyki af tegund 2 parf st6dugt ad spyrja
sig peirrar spurningar hvort hann sé ad gera allt sem { hans valdi

stendur til pess ad halda blédsykrinum { skefjum.
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Heilbrigdisstarfstélk og sykursjikir purfa ad vinna vel saman til
pess ad nd pvi takmarki ad bl6dsykur sé i sem bestu jafnvagi.
Pad er mjog dridandi ad sykursyki sé tekin alvarlega pvi
afleidingar hennar eru svo sannarlega alvarlegar ef ekki er rétt ad

malum stadid.

Hverju breytir lekkun & of haum blédsykri?
Samkvemt nidurstodum Hjartaverndar er sykursyki einn af
dhaettupdrtum hjarta- og @dasjikdéma 4 [slandi. Lakkun 4
blédsykri minnkar verulega likur 4 alvarlegum sjikdémum

svo sem hjarta- og @dasjikdémum, augn-, nyrna- og tauga-

skemmdum auk annarra fylgikvilla.

Hvernig er blodsykri stjornad?

Medferd haekkads bl¢dsykurs er mismunandi frd einum ein-
staklingi til annars. Laknir dkvedur { samrddi vid hinn sykur-
sjika hvernig medferd hentar honum best. Einstaklingar med
sykursyki af tegund 1 purfa ad sprauta sig med insulini auk pess
ad fylgjast med mataredinu. Ef um sykursyki af tegund 2 er
a0 reda er oft nég ad matarzdi sé tekid fostum tokum og ad
einstaklingur léttist ef hann er of pungur. Pvi til vidbétar geti
komid lyfjataka eda instlinsprautur. Lyfin duga pé skammt ef
matar®did er { 6lagi. Nidurstadan verdur pvi alltaf s ad jafn-
veegid milli insdlins, mataradis og hreyfingar er undirstada allrar

medferdar vid sykursyki.
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Losna ég einhvern timan vid lyfin?

Ef of mikil likamspyngd er ein 4stzeda hakkads blédsykurs er
mjog liklegt ad blédsykur lekki pegar teknir eru upp breyttir
lifnadarheettir. Lyfjamedferd er pvi mjog hdd pvi hvernig tekid

er 4 pessum malum.

Af hverju purfa peir sem eru of pungir

ad léttast?

Pad er audvelt ad imynda sér ad vid of mikla likamspyngd verdi
oll starfsemi likamans erfidari alveg eins og hreyfingarnar.
Sykursjukir sem eru yfir kjorpyngd geta batt heilsuna 4 marg-
vislegan hdtt med pvi ad léttast. Breytingar 4 lifshdctum er
undirstada pess ad léttast varanlega. Ef saman fer heilsusamlegt,
fitulitid mataredi og stddug og hefileg hreyfing pa er 6ruggt ad
hinn nyi lifsstill hefur langvarandi jikved dhrif.

[ fyrsta lagi minnkar vidndm gegn instlini. Petta veldur pvi ad
insdlinid sem pegar er til stadar nytist betur til ad leekka
blédsykurinn. [ 63ru lagi betir pad blédfitu og blédprysting.
Sykursjukir eru mun liklegri en adrir til ad 4 hjarta- og
®dasjikdéma og med pvi ad léttast draga peir ur likunum 4
pessum sjikdémum. I kvidfitu myndast efni sem minnka virkni
insulins. Pvi er pyngdartap og hefileg likamspyngd undirstada

pess ad likaminn geti unnid eins og honum er 2tlad ad gera.
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Hvernig er hagt ad léttast?

Pad eru einungis til prjdr adferdir til ad léttast; i fyrsta lagi med
pvi ad borda minna og hreyfa sig jafn mikid og venjulega,

i 60ru lagi med pvi ad borda jafn mikid en hreyfa sig meira {

pridja lagi ad borda minna og hreyfa sig jafnframt meira.

Er hreyfing naudsynleg?

Aukin hreyfing er gridarlega mikilveg. Likamsraekt minnkar
ekki einungis likur 4 sykursyki heldur heldur dregur hreyfing
m.a. ur likum 4 hjartasjikdémum og hdprystingi. Pad sem skilar
bestum drangri er ad hreyfa sig markvisst 4 hverjum degi.
Kréftug ganga i 15 mindtur hefur g6 4hrif 4 bl6dsykurinn en
60 mindtna hreyfing, t.d. ganga, 4 hverjum degi skilar varan-
legum 4rangri. Hreyfingin parf ad vera pess edlis ad vid finnum
fyrir henni, madumst og finnum fyrir preytu { vodvum. Slik
hreyfing hefur pad { f6r med sér ad vodvar styrkjast og vid
aukum pol. Pegar vodvarnir styrkjast fara peir ad taka til sin
meiri neringu m.a. pann sykur sem vid viljum helst losna vid

ar blédrasinni.

Tilvalid er ad gera breytingar 4 daglegum venjum t.d. ad ganga
til vinnu, fara { gonguferd i hddeginu og ganga stiga { stad pess
ad taka lyftu. Pad eru pessi smdatridi sem vid hugsum sjaldan

um sem skipta svo miklu méli pegar 4 heildina er litid og kosta

ekkert.
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Hvad eru orkuefni?

Orkuefnin eru fita, prétein og kolvetni auk vinanda, alkéhdls.
Pad pydir ad pegar pessara efna er neytt fer likaminn orku sem
er naudsynleg til pess ad sinna daglegum porfum hans. Vid
fdum mesta orku ur fitu eda 9 hitaeiningar ur hverju grammi en
faestar hitaciningarnar koma dr préteinum og kolvetnum eda

4 hitaeiningar dr hverju grammi. Vinandi inniheldur einnig

mikla orku eda 7 hitaeiningar hvert gramm.

Ef orkuneyslan er meiri en brennslan er heett vid ficusofnun og
b4 eykst haettan 4 sykursyki. Manneldismarkmid gera rdd fyrir
ad innan vid 35% orkunnar { daglegu fadi komi ur fitu, meira
en 10% orkunnar ur préteinum og um 55% hennar komi frd

kolvetnum.

Hvad eru kolvetni?

Kolvetni eru samheiti yfir pau orkuefni { fedunni sem breytast {
sykur { blédinu pegar vid héfum melt pau. Pragusykur, eda
glikési, er pad form af sykrinum sem likaminn nytir. Adrar
gerdir eru t.d. dvaxtasykur sem er { dvéxtum og mjélkursykur
sem er { mjélkurvérum frd ndctdrunnar hendi. Strasykur er s
gerd sykurs sem vid pekkjum best og finnst einnig sem vidbétar-
efni { fjolmérgum fedutegundum. Sterkja eda mjélvi er enn ein
tegund kolvetna en pegar vid meltum sterkju pd endar hiin sem

pragusykur { bl6dinu. Dami um sterkjurikar fedutegundir eru
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kartoflur, hrisgrjén og matvérur dr hveiti svo sem pasta og
braud. Trefjar eru kolvetni sem likaminn nar ekki ad brjéta
nidur og melta. Per draga ur frisogi sykurs ur meltingarvegi og
geta pvi jafnad blédsykursveiflur. Einnig eru trefjar mikilvegar
fyrir meltinguna, per 6rva parmahreyfingar og eru stundum
kalladar burdarefni fyrir haegdir. Mjog trefjarike fdi hefur { for
med sér ad ,slema“ fitan, (heildar-kélesterdl, priglyceridar og
LDL-kélesterdl), i blédi leekkar og einnig minnkar styrkur sykurs
i bl6di. Dami um trefjarika faedu er grenmeti og gréft braud

og gréft mjol svo sem riugmjol og hveitiklid.

Hvernig er best ad haga matar®dinu?
Grundvallaratridi { mataradi er ad borda reglulega, ad minnsta
kosti fjérar maltidir yfir daginn. Pad fitnar enginn af pvi ad
neyta pessara uppistddumédltida dagsins heldur pvert 4 méti
sjdum vid likamanum fyrir peirri neringu sem hann hefur porf
fyrir. Skynsamlegt er ad ldta ekki lida meira en 3-4 klukku-
stundir milli méltida. Bl6dsykurinn hakkar eftir méltidir en pad
er edlilegt og ef vid bordum skynsamlega hakkar hann einungis
innan leyfilegra marka. Pad er ekki rddlegt ad sleppa méaltidum
pvi pa eykst hettan 4 ad nesta maltid verdi of rifleg og bld-
sykurinn hakki par af leidandi of mikid. Naudsynlegt er ad

drekka ngilegt vatn, ad minnsta kosti 1 litra 4 dag.
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Hvernig matvorur a ég ad kaupa?

Best er ad kaupa matvérur sem eru ferskar og litid unnar.

Dami um pannig vérur eru ferskur fiskur og magurt kjot, ferske
grenmeti og dvextir og litid unnar, fitulitlar mjélkurvérur.

Ef btid er ad vinna véruna meira eykst hettan 4 ad hin sé par
med ordin Sheppilegri. Dami um slika voru eru unnar
kjotvérur svo sem bjigu par sem 6ll fitan sem synileg er 4

kjotinu hefur verid hokkud smétt og par med falin.

Adrir tilbdnir réttir geta einnig innihaldid, auk fitunnar, meira af
sykri og salti en a@skilegt er. Dami um slika véru er Létt-jégurt
med trefjum. Hun inniheldur minni fitu en Oska-jégirt en vid
meiri sykur og par af leidandi litid ferri hitaciningar en pessi
venjulega sem f6lk reynir ad fordast. Hins vegar ma benda 4
Létt-jégurt 4n vidbetts sykurs, med sztuefni, (t.d. med vanillu,
kivi og perum eda jardarberjum), sem dgetan kost { stad Oska-

jogurts og Létt-jogurts med trefjum.

Best er pvi ad velja ferskar vérur og matreida sjalfur par sem pd
er haegt ad stjérna samsetningu maltidarinnar { samrami vid

parfir einstaklingsins.
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Ad hverju a ég ad leita i fedunni?

[ stuttu mali leitum vid ad fedu sem er trefjarik, laus vid mettada
fitu og inniheldur litid magn af hvitum sykri en meira af sterkju.
Dami um holla fedu eru fitulitlar mjélkurafurdir svo sem Létt
surmjolk, AB mjolk, skyr, hrein jégurt, gréft braud, kornmeti

s.s. All Bran, hveitiklid, dvextir, grenmeti, fiskur, brin hrisgrjén

og pasta.

Pegar nota 4 fitu fordumst vid harda (mettada) fitu eins og
smjor, smjorliki og fiturfkar mjélkur- og kjétafurdir en notum
mjuka fitu, oliu, sem inniheldur fjslémettadar og einémettadar
fitusyrur. Sem vidbit m4, { stad smjors, nota Léttsmurost sem
einungis inniheldur 6% fitu. Einnig er g60 hugmynd ad sleppa
vidbiti pegar notad er dlegg. Olivuolia hentar vel til steikingar
og baksturs par sem huin polir mikinn hita. Rapsolia (Canola),
sojaolia og séblémaolia henta sidur til upphitunar en eru gédar
til ad nota t.d. { salatsésur og einnig til baksturs. Dzmi um oliu
sem hentar vel { alla matargerd hvort heldur til upphitunar eda {

kalda rétti er Isio-4 olfa. Pegar breytt er tr smjorliki { oliu { upp

1

skriftum notum vid 0.8 - 0.9 dl af oliu { stad 100 g af smjorliki.

Ma ég borda avexti?
[ 4véxtum er ad finna dvaxtasykur en einnig trefjar sem draga tr
blédsykurshekkun. Pad er pvi sjélfsagt ad borda dvexti sem

hluta af kolvetnaneyslunni en héflegt magn { hvert sinn. Héflegt
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magn getur verid litid epli, litil appelsina, halfur banani, 10 vin-
ber, 5 sveskjur, litil pera o.s.frv. Agatt er ad borda 2-3 dvexti 4
dag eda a.m.k. 5 skammta af 4voxtum og greenmet sbr. ridleg-

gingar Hjartaverndar, Krabbameinsfélagsins og Manneldisrdds.

Hvad a ég ad fordast?

Vid reynum ad fordast harda fitu eins og smjorliki og smjér og
dyrafitu svo sem feitt kjét. Pegar steikja 4 matinn er dgeett ad
bridna hann 4 purri pénnunni, t.d. teflonhidadri psnnu, eda
nota litla olfu og setja matinn sidan { heitan ofn. Einnig md
steikja allan mat eingdngu { ofni. Mikilvagt er ad fordast
majones og vorur ur pvi svo sem kokteilsésu en allar kaldar

sésur md einnig bua til dr fitulitlum syrdum rjéma og stirmjélk.

AJ sjélfsogdu sneidum vid einnig hjd 6llu sem vid vitum ad
inniheldur mikinn sykur svo sem salgeti, sztar kokur og eftir-
rétti. Pad ma benda 4 pad ad allar uppskriftir pola ad hréefni
eins og sykur og fita séu skorin nidur. I kékubakstri ma minnka
sykurinn um helming dn pess ad gedin minnki. Vid matar-
tilbining er alltaf hagt ad nota minni fitu en melt er med {
uppskriftum. Einnig parf ad fordast drykki sem innihalda kol-
vetni. Medal peirra méd nefna dvaxtasafa og mjélkurdrykki en
pessir drykkir innihalda kolvetni sem hakka blédsykur sé peirra
neytt { einhverjum meli. Gott er ad mida vid 1/2 glas af fitu-

litilli mj6lk ef hennar er neytt. Pad skiptir reyndar miklu méli
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hvort verid er ad neyta pessarra drykkja sem hluta af hollri og
g60ri maltid eda 4 fastandi maga milli mala. Allur sykur sem vid
bordum 4 fastandi maga hekkar blédsykur meira en ef hann er
hluti af méltid sem inniheldur 6nnur orku- og naringarefni eins
og proétein, fitu, trefjar ofl. Ad sjélfsogdu drekkum vid ekki
sykrada gosdrykki.

Eru ,sykurlausar” vorur naudsynlegar?
Svokalladar ,sykurlausar vorur eda ,,vérur fyrir sykursjika® eru
yfirleitt ekki 4 neinn hdtt betri fyrir sykursjika en sambearilegar
vorur med sykri og par ad auki dyrari. Ef skodad er t.d. sikku-
ladi fyrir sykursjika pd er hluti sykursins sem feri venjulega {
sukkuladid tekinn burtu en { stad hans er sett fita. Petta veldur
pvi ad fituinnihaldid verdur alltof mikid og orkan sem fest
verdur meiri og stikkuladid pvi meira fitandi. Ad auki er fitan
mjog slem fyrir hjarta- og @dakerfi sykursjikra. Vorur sem
merktar eru ,sykurskertar” innihalda ekkert endilega litinn sykur
heldur er einungis 4tt vid ad pad er minni sykur { peim vérum
en samberilegum , fullsykrudum®. Sykurskertir dvaxtasafar eda
dvaxtagrautar eru fréleitt 4n sykurs og ekki er @skilegt ad neyta
peirra svo nokkru nemi. Ad bragda 4 brjdstsykri og t6flum sem
sagdar eru sykurlausar er yfirleitt { lagi. Neyslan verdur aldrei
meiri en nokkur gromm ef hé6fid er haft { fyrirrami svo dhrif 4

blédsykurinn eru pvi hverfandi.

13
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Af hverju & ég ad hetta ad reykja?

Auk sykursyki eru reykingar annar stér dhettupdttur fyrir hjarta-
og xdasjikdéma 4 [slandi,. Pegar einstaklingur med sykursyki
reykir p4 margfaldar pad skadleg dhrif sykursykinnar 4 hjarta- og
®dar. Ef ofan 4 petta betist sidan haekkadur blédprystingur

eda blédfita pa hafa likur 4 hjarta- og @dasjukdémum aukist

geigvenlega.

Hvernig gaeti matsedillinn litid ut?

Eftirfarandi er einungis tillaga um hvernig skynsamlegt mataradi
geeti litid dt. Adalatridid er ad borda reglulega en héflegt magn i
hvert sinn. Bzta m4 vid méltid eins og morgunkaffi ef morgun-

verdar er neytt mjog snemma.

KI. 7 MORGUNVERDUR:

1. 2 dI Létt-surmjolk, Létt-Abmjolk eda hrein jogurt
groft morgunkorn t.d. All Bran, Cheerios, Bran
Flakes, kornfleks, avoxtur,

eda

2. 1-2 braudsneidar m. Léttsmurosti eda 11-17% osti,
tomotum, giurkum, avoxtur,
eda

3. 2 dl hafragrautur m. undanrennu eda fjormjolk

groft morgunkorn s.s. All Bran, hveitiklid, horfrae
i grautinn, avoxtur.
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KL. 10 MORGUNKAFFI:
t.d. hrokkbraud med 6% léttsmurosti eda avoxtur.

KL. 12 HADEGISVERDUR:

1. 2 dl teer siupa, t.d. grenmetissipa
1-2 braudsneidar med fitulitlu aleggi s.s. skinku,
kotas®lu og grenmeti, avoxtur,
eda

2. 300 g skyr m. undanrennu eda fjormjolk
1-2 braudsneidar med aleggi (sja ofar)
avoxtur,
eda

3. Magurt kjot eda fiskur
1-2 stk. kartoflur eda 2 dl sodin hrisgrjon eda
2 dl pasta, grenmeti, avoxtur.

KI. 15 MIDDAGSKAFFI:

1. 1 braudsneid m. osti, grenmeti, skinku o.p.h.,
eda

2. 2 hrokkbraudsneidar m. kotasaelu og tométum,
eda

3. 1 stk. tekex eda hafrakex m. 11-17% osti

KL. 19 KVOLDVERDUR:
@ svipudum notum og i hadegi en magnid
fer eftir orkuporf.

KL. 22 KVOLDBITI:
t.d. avoxtur.
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Ad lokum

Mataradi sykursjikra er i raun og veru héflegt, ljaffengt og
heilsusamlegt mataradi sem hentar 6llum jafnt sykursjakum
sem 6drum. Pad er betra ad borda stundum éhollan mat en ad
sleppa maltidum og muna ad matardi sex daga vikunnar skiptir
meira méli en pad sem vid gerum einn dag vikunnar. Flest
okkar falla einhvern timann fyrir freistingum og pegar pad gerist
@ttum vid pvi ad reyna ad ,svindla“ medvitad p.e.a.s. ad njéta
matarins/setabraudsins/selgetisins og leggja pad 4 minnid svo
ad einhver timi lidi par til aftur er ,svindlad“. Férum dnegd

og sdtt frd matarbordinu 4n pess ad vera sifellt med slema

samvisku.

Njotum lifsins lystisemda
i g6du medalhofi!
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