AN AN

vy vy
LANDSPITALI LANDSPITALI

HASKOLASJUKRAHUS HASKOLASJUKRAHUS

Til minnis

UTGEFANDI:
LANDSPITALI, OKTOBER 2015
N/ERINGARSTOFA

UMSJON OG ABYRGD:
OLA KALLY MAGNUSDOTTIR, NERINGARFRADINGUR

HONNUN: .
KYNNINGARMAL LSH Neeringa rstofa




HVAD ER SYKURSYKI? HVAD GET EG GERT?

Sykursyki, diabetes, pydir ad blddsykur er haekkadur midad Hér eru nokkur atridi sem geetu hjdlpad pér par til
vid edlileg gildi. Petta er sjukdémur sem upp kemur vegna bt kemst i reglubundid sykursykiseftirlit:
|élegrar virkni og/eda framleidslu insulins i likamanum.
Insulin er hormon sem er naudsynlegt til ad sykur komist » Bordadu filbreytta feedu /
ur blédinu og inn i frumur likamans og nytist par sem * Bordadu reglulega yfir daginn, ad minnsta Grasnmet :
orka. Ef virkni og/eda framleidsla instlins er léleg nytast kosti fjorar maltidir & dag. Skynsamlegt er el o)
kolvetni tr fedunni ekki sem skyldi og blodsykur haekkar. aa’l:'éta elklg lida meira en 4 klukkustundir
milli maltioa. : Sl
Medferd vid haekkudum blodsykri er mismunandi fra « Veldu hollar faedutegundir, fersk og litid unnin Sterkja Kjot, fiskur, egg,
einum einstaklingi il annars. matvaeli. (s:5. kartoflur, baunir o.p.h.

«  Skiptu finum kornvorum dt fyrir trefjarikari e nasta)

Til ad byrja med er oft ndg ad skoda mataraedid og gera . )
kornvorur, s.s. grof braud, grauta og

breytingar ef porf krefur. Einnig getur verid gott ad auka

: . korn
daglega hreyfingu. Pyngdartap sem stafar af hreyfingu og morgun L . .
breyttu mataraedi getur auk pess baett blddsykurgildin. * Auktu nezsluna 4 dvoxtum og srstaklega T
grenmeti.
*  Dragdu Ur neyslu @ mjog feitum mat s.s. HVAR GET EG FENGID ADSTOD?

djupsteiktum mat, kartofluflogum o.p.h.
« Bordadu fisk tvisvar til prisvar sinnum f viku
« Vatn er best vid porsta. Sykradir gosdrykkir,
dvaxtasafi og mjolk haekka blodsykur hratt.
+ Notadu setindi, saelgati, kokur, kex 0.p.h. Fadu adstod hjé heilbrigdisstarfsfolki, s.s. laeknum,
einungis til hatidarbrigda. hjukrunarfreedingum og neringarfraedingum.
* Hreyfdu pig i a.m.k. 30 minttur 4 dag!

fiskur / kjot/ egg / baunjr,

Pad er mjog mikilvaegt ad vera i reglulegu eftirliti,
a.mk. drlega. Eftirlit getur ymist verid 4 heilsugaeslu,
hja sérfredingi eda & gongudeild.

hn,

Leitadu pér upplysinga um sykursyki,
fadu fraeedslu hja sérfreedingum.

pvi meira sem pui veist um einkenni,
orsakir, afleidingar og medferd pvi
audveldara er ad takast a vid sjikdominn.
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