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Inngangur

Oll starfsemi likamans krefst naeringar og pvi eru nzringarefnin okkur lifsnaudsynleg.
Neringarefnin veita likamanum orku, pau veita efni til uppbyggingar og vidhalds vefja og
efnasambanda og pau veita likamanum pau efni sem stjorna efnaskiptum likamans en med

efnaskiptum er att vid paer efnabreytingar sem eiga sér stad i frumum og vefjum.

Helstu flokkar neringarefna eru kolvetni, fita, protein, vatn, steinefni og vitamin. Pau efni sem
veita okkur orku eru kolvetni, fita og protein. Kolvetni eru orkugefandi og veita naudsynleg
trefjaefni, en trefjar eru mikilvaegar fyrir meltingu og til ad hindra myndun haegdatregdu. Fita er
mjog 6flugur orkugjafi og utvegar likamanum lifsnaudsynlegar fitusyrur. Protein er helsta
byggingarefni likamans, pau Gtvega likamanum hormoén og margs konar ensim og pau gefa
einnig orku. Vatn gegnir t.d. pvi hlutverki ad flytja neringarefni um likaman og trgangsefnin ar
honum og pad stillir likamshitann. Steinefni koma t.d. ad byggingu beina og likamsvefja, sum
eru naudsynleg fyrir edlilega blodmyndun og énnur virka sem hjalparhvatar i efnaskiptum
likamans. Vitamin skiptast i fituleysanleg- og vatnsleysanleg vitamin. Pau taka patt i
efnaskiptum og eru naudsynleg til ad edlileg nyting annarra efna geti att sér stad (Olafur Gunnar

Semundsson, 2015).

Kolvetni er sa flokkur orkuefna sem vid purfum hvad mest 4 ad halda. Frumur likamans einkum
heilafrumur og taugakerfisfrumur reida sig svo til alfarid & glikosa sem orkugjafa, en glukosi er

minnsta eining kolvetna og adalorkugjafi likamans (Olafur Gunnar Szemundsson, 2015).

Glukosi 1 blooi kallast blodsykur. Blodsykur er breytilegur yfir daginn og hakkar yfirleitt pegar
likaminn hefur innbyrt feedu og laekkar pegar lidur fra maltid. Trefjar, fita og prétein i fedu hafa
ahrif 4 hversu mikid blodsykur haekkar eftir maltid en mestu 4hrifin koma p6 fra pvi hvers konar

kolvetna hefur verid neytt (Anita Gustafsdottir, 2020).

Stjérnum & glikosa 1 blooi er styrt ndkvamlega af tveimur horménum sem framleidd eru 1 brisi
og nefnast pau instlin og glikagon. Pegar blodsykur haekkar eftir maltid seytir brisid instlini i
bl6d1d sem greidir fyrir upptoku 4 glikdsa i frumum likamans, sem per sidan nota til
orkumyndunnar. Verdi blodsykur of lar seytir brisid glikagoni sem losar glukdsa tr
birgdargeymslum (glykogenbirdgum) i lifur sem seytir glukdsa ut i blodid (Anita Gustafsdottir,
2020).



[ pessari rannsékn er skodad hvernig blodsykur breytist eftir maltidir, pa er skodad hvernig
orkuefnin og samsetning fedunnar hefur mismunandi ahrif & sveiflur i bl6dsykri, og hvernig
blodsykur breytist vid fotboltazfingar og fotboltaleik. Einnig er skodad hvernig mismunandi

faeda hefur ahrif 4 frammistoou & afingum.

Fraoilegur kafli

Hvao eru kolvetni?

Kolvetni, kallast einnig sykrur, myndast vid ljostillifun plantna. Plontur framleida surefni og
sykrur (glukdsa) med ljostillifun, pegar per fa vatn og steinefni ur jardveginum og koltvioxid ar
andramsloftinu. Kolvetni eru lifreen efni sem innihalda kolefni, vetni og surefni par sem hlutfall

efnasambandsins eru tver vetnissameindir 4 moti einni kolefnissameind og einni sirefnisameind.

Oll kolvetni eru gerd Ur einfdldum sykrum. Pad fer eftir fjolda sykranna hvort kolvetni flokkist
sem einfold eda flokin kolvetni. Einfold kolvetni innihalda eina eda tvaer sykrur en flokin
kolvetni innihalda fleiri, allt upp 1 pasundir sykra. Kolvetni flokkast i einsykrur, tvisykrur,

fasykrur og fjolsykrur (Puridur Porbjarnardottir, 2011).

Einfold kolvetni
Einfold kolvetni skiptast i einsykrur og tvisykrur. Einsykrur flokkast i glikosa, fruktosa og

galaktdsa. Likaminn notar einungis glukésa sem orku og pvi parf hann ad breyta fraktosa og
galaktdsa 1 glukosa eftir meltingu og frasog. Glukosi er minnsta eining kolvetna og er adal

orkugjafi heilafrumna, taugafrumna og raudra bléokorna.

Tvisykrur myndast pegar tver einsykrur tengjast saman med efnatengjum. Tvisykrurnar eru
prjar: stikrosi, laktosi og maltdsi og er 6nnur af einsykrunum alltaf glukosi. Sukrosi (glukosi +
fraktdsi) er hefobundni hviti bordsykurinn og er oft kalladur strasykur. Laktosi (glikosi +
galaktosi) er oft kalladur mjolkursykur par sem hann finnst 1 mjélk. Maltési (glukosi + glukdsi)
verdur til vid meltingu sterkju en maltosi er ekki algengur i fedutegundum en finnst helst
gerjun 4 6li. Avextir innihalda einfold kolvetni en hafa einnig mikid af vitaminum og trefjum

(Anita Gustavsdottir, 2020).



Flokin kolvetni

Fésykrur eru gerdar ur premur til niu sykrueiningum. ber finnast helst i baunum, greenmeti og
heilkornaafurdoum. Likami okkar getur ekki brotid nidur fasykrur svo per eru brotnar nidur af
parmabakterium og getur pad oft valdid vindgangi. Fasykrur flokkast til trefja (Olafur Gunnar
Saemundsson, 2015).

Fjolsykrur eru gerdar ur tiu eda fleiri sykrueiningum. Prjar gerdir af fjolsykrum eru mikilveegar
fyrir naeringu manna en pad eru sterkja, glykogen og trefjar. Meltanlegar fj6lsykrur eru sterkja og
glykdgen en trefjar eru 6meltanlegar. Par eru samt sem adur mikilvaegar par sem paer hafa
margyvisleg ahrif 4 leid sinni i gegnum meltingarveginn m.a. haegja 4 frasogi glikosa ar pormum i
blod og flyta fyrir losun urgangsefna og koma pannig i veg fyrir haegdartregdu (Olafur Gunnar
Semundsson, 2015).

Flokin kolvetni eru mikilveeg fyrir okkur pvi pau eru neringarrik par sem pau innihalda vitamin,
steinefni og trefjar. Pau meltast og frasogast hagar ein einféld kolvetni sem pydir ad blodsykur
hakkar minna eftir maltid. Feeda sem inniheldur mikid af fjélsykrum asamt vitaminum,

steinefnum og trefjum flokkast sem flokin kolvetni. Fjolsykrur eru langar kedjur af glukosa.

Sterkja er fjolsykra sem finnst i jurtarafurdum eins og hveiti, hrisgrjonum, kart6flum, baunum og
kornvorum. Sterkja er mjog algengur orkugjafi en er i raun fordanaring plantna & medan
fordanaring dyra er glykogen. Likaminn geymir umfram kolvetni sem glykogen i lifur og

vodvum (Anita Gustavsdottir, 2020).

Einsykra Tvisykra Fj6lsykrur
Glukosi Sukroési (Glukosi — Fraktosi) Sterkja
Fruktosi Maltosi (Glukosi — Glukosi) Glykogen
Galaktosi Laktosi (Glukosi — Galaktosi) Trefjar




Glukosi

Glukési eru einsykur og er einn helsti orkugjafi likamans. Hann gegnir lykilhlutverki i
efnaskiptum frumna og er sérstaklega mikilveegur fyrir starfsemi heilans, vddva og annarra
liffeera. Glukosi myndast 1 plontum med ljostillifun. Plontur mynda sidan tvisykrur og fjolsykrur
og geyma svo naringarforda sem fjolsykruna sterkju. Sterkja er helsti orkugjafi manna og
margra dyra 4 medan fjolsykran glykogen er kolvetnafordi manna og dyra. Glykogen breytist
audveldlega i glukosa pegar blodsykur lekkar eda vodvarnir purfa 4 orku ad halda. Eftir maltid
hakkar glukosi 1 blodi og er glukosinn annadhvort notadur strax sem orkugjafi eda ad honum er
breytt i glykdgen sem er geymt i vodvum og lifur. Pegar porf er 4 orku, t.d. vid hreyfingu,
brotnar glykogen fra vodvum nidur i glikdsa sem nytist frumum en lifrin sér um ad halda
blodsykri stodugum med pvi ad losa glukosa ur glykogenforda sinum 4 milli maltida og um

nztur (Danquah, K. O. og Gyamfi, D., 2016).

Glukosi og pjalfun
Glukési er lykilpattur 1 efnaskiptum likamans og hefur mikil ahrif & baedi ipréttalega
frammistodu og almenna heilsu. Jafnveegi 1 blodsykri er naudsynlegt til ad hamarka prek og

afkdst, en of har eda lagur blodsykur getur dregid ur getu likamans til ad vinna ur areynslu.

Glukési er adal orkugjafinn fyrir heilann, vodva og 6nnur lifferi. Likaminn fer glikosa ur
blodinu eda fra lifur og vodvum par sem hann er geymdur sem glykogen. A fyrstu 15 minatum
aefingar kemur orkan Ur blodsykri, en eftir pad Gr glykogenbirgdum fra lifur og vodvum. begar
glykogenbirdir klarast eftir 30 minuatur fer likaminn ad nyta fitusyrur sem orku. Regluleg

polpjalfun eykur getu voova til ad nyta surefni og glykdgen til ad baeta endurheimt.

Efnaskipta sveigjanleiki er lykillinn ad hamarksframmistoou. bad er haefileiki likamans til ad
skipta 4 milli orkugjafa eftir porfum. Pbetta skiptir miklu mali 1 ipréttum par sem baedi glukosi og
fita eru nytt sem eldsneyti. Hegt er ad skipta orkuvinnslu likamans i glukdsaoxun og fituoxun.
Glukoésaoxun er pegar vid bordum kolvetni og likaminn sundrar peim i glikdsa sem frumur nota
til ad framleida orku. Instlin sér um ad flytja glukosann inn i frumurnar. Fituoxun verdur pegar
of langt er 11010 fra sidustu maltid eda kolvetnaneysla er litil og pa brennir likaminn fitu sem
orkugjafa. Ef likaminn 4 erfitt med ad skipta & milli pessara orkugjafa getur pad leitt til
osveigjanleika i efnaskiptum, sem dregur ur getu likamans til ad hagnyta orku 4 skilvirkan hatt i

iprottum.



Til ad hamarka arangur er melt med pvi ad halda blodsykrinum & bilinu 70-110 mg/dl fyrir og
eftir efingar. Petta tryggir naega orku an pess ad valda sveiflum sem geta haft neikvaed ahrif &

frammistodu og endurheimt (Ultrahuman, 2022b).

Til ad hamarka frammistdou i iprottum er naudsynlegt ad halda glikosa 1 80-140 mg/dl 4 medan
aefingu stendur og 4 hadkefdarafingu er midad vid 110-140 mg/dl. Ef blodsykurinn er haerri en
140 mg/dl hefur pad ekki ahrif & frammistddu en getur valdid bolgum par sem likaminn
framlei1dir 6hoflegt magn af insulini til pess ad vinna ad pvi ad lekka glikosagildin. Einnig hefur
pessi hakkun 1 blodsykri ahrif & getu likamans til ad nyta fitu sem orku 4 medan @fingu stendur.
Ef glukosi er undir 80 mg/dl & medan @fingu stendur skortir vodva og heila glukosa sem gerir

pad ad einstaklingur hefur minni orku og einbeitingu 4 &fingunni (Gufran, A., 2021).

Af hverju haekkar blodsykur vio efingar?

Bloosykur haekkar vid @fingar fyrst og fremst vegna pess ad likaminn losar streituhormoén eins
og adrenalin og glukagon, sem gefa lifrinni merki um ad losa geymt glykdgen og framleida
glukosa til ad yta undir mikla hreyfingu. Petta eru nattiruleg vidbrogd vid mikilli akefd, par sem
likaminn feerist Gr fitubrennslu yfir i glikosabrennslu fyrir skjota orku. Olikt blodsykurshakkun
vegna neyslu 4 hdum sykri matvaela, sem getur studlad ad insulinvidnami, eru glukosahakkanir

af voldum areynslu tengdar baettri langtima instlinnemni og heilbrigdari efnaskiptum (Levels,

e.d.).

Trefjar

Trefjar gegna mikilvagu hlutverki i blodsykursstjornun, sérstaklega fyrir pa sem vilja vidhalda
jafnveegi 1 bloosykri eda eru med sykursyki. Leysanlegar trefjar, sem finnast i haframjoli,
avoxtum, hnetum og baunum, hagja 4 upptdku sykurs 1 blodrdsina og koma i veg fyrir snoggar
blodsykursveiflur. Peer mynda hlaupkennda aferd i meltingarveginum sem dregur ur frasogi
glikodsa og getur pannig hjalpad til vid ad halda blodsykri stodugum. Oleysanlegar trefjar, sem
eru medal annars i heilkornum og graenmeti, studla ad reglulegri meltingu og auka seddu, sem
getur dregid ur 6hoflegri sykurneyslu. Rannsoknir benda til pess ad trefjarikt mataredi geti
minnkad likur & sykursyki 2 og batt efnaskipti med pvi ad draga ur instlinporf likamans (Puridur

borbjarnardéttir, 2014).



Ahrif streitu a blodsykur

Streita hefur umtalsverd ahrif 4 efnaskipti likamans og getur studlad ad préun sykursyki tegund
2. B20i salraen og likamleg streita geta aukid insulinporf og studlad ad instlinvidonami.
Insalinvidnam er pegar frumur likamans bregdast ekki eins vel vid instlini og paer &ttu ad gera.

bé parf likaminn ad framleida meira insulin til ad reyna a0 fa sama arangur.

Lifedlisfreedilega felur petta i sér ad virkni taugakerfisins og losun streituhormona eins og
glukokortida og katekdlamona, sem geta leitt til vidvarandi blédsykurshaekkana og

efnaskiptagjafnvegis.

Glukokortidar studla ad aukinni sykurmyndun (gluconeogenesis) og hindra upptoku glukosa i
vodvum og fituvef, sem veldur haum blodsykri. Langvinn streita getur valdid insulinvidonami og
uppsofnun kvidfitu, sem eykur dhattuna 4 sykursyki. Virkjun sympatiska taugakerfisins getur
einnig haft skadleg ahrif & efnaskipti med pvi ad auka nidurbrot glykdgens og hindra
instlinstyrda glykégenmyndun. Langvinn streita getur leitt til varanlegrar
insulinnemisminnkunar og aukinnar haettu a sykursyki 2. bessi préun getur ordid hluti af
vitahring par sem streita studlar ad offitu, aukinni sykurneyslu og skertum efnaskiptum.

Streitustjérnun er pvi mjog mikilvaeg fyrir heilsu einstaklings (Adler, J. R. og Muacevic, 2022).

Efnaskipti

Efnaskipti eru lifsnaudsynleg ferli sem eiga sér stad i 6llum frumum likamans. Pau sja um ad
umbreyta orku ur faedu i nytanlega orku fyrir likamsstarfsemi og vidohalda pannig lifi. Hvort sem
vid erum ad hreyfa okkur, sofa, hugsa eda byggja upp frumur, pa eru efnaskipti alltaf i gangi. Pau
eru ekki adeins tengd pyngdarstjornun, heldur eru grundvollur fyrir heilbrigdu lifi, andlegri

vellidan og godri orkunytingu likamans.

Efnaskiptin skiptast i nidurbrotsferli og uppbyggingarferli. I nidurbrotsferlinu brotna sameindir,
eins og kolvetni og fita, nidur i smeerri eindir til ad framleida orku sem frumurnar nota. I
uppbyggingarferlinu eru hins vegar minni sameindir settar saman i steerri til vaxtar, vidgerda og

vidhalds. Petta jafnvaegi milli nidurbrots og uppbyggingar er forsenda edlilegrar likamsstarfsemi.

Fjoldi patta hefur ahrif 4 efnaskiptahrada. Erfoir skipta mali, en lifsstill vegur oft meira. Streita
og andleg lidan hafa bein ahrif & hormona eins og kortisol, sem getur dregid Ur vodvamassa og

par med efnaskiptahrada. Svefn er einnig mikilvaegur. Skortur & svefni truflar hungur- og



mettunarhormona og getur studlad ad pyngdaraukningu. Mataradi skiptir einnig mali. Proteinrikt
faedi, trefjar og steinefni eins og jarn, selen og jod stydja vid skjaldkirtilinn sem stjornar
efnaskiptum. Regluleg hreyfing eykur badi orkunotkun og vidheldur vodvamassa, sem heldur
efnaskiptum virkum. Lika dagleg litil hreyfing, eins og ad taka stigann eda standa reglulega upp,
getur haft ahrif.

Hormon leika lykilhlutverk i efnaskiptum. Skjaldkirtilshormon, insulin, testosteron og estrogen
hafa 61l ahrif & orkunytingu, vodvabyggingu og fitugeymslu. Hormonatruflanir eins og van- eda
ofvirkur skjaldkirtill geta valdid haegum eda of hrodum efnaskiptum, med dhrifum & pyngd og

orkustig.

Aldur hefur einnig ahrif — eftir 60 ara aldur byrjar efnaskiptahradi ad minnka smam saman, en
rannsoknir syna ad hann helst stodugur fra unglingsdrum fram yfir midjan aldur. Védvatap med
hakkudum aldri dregur ur efnaskiptum, en pad mé vinna gegn pvi med hreyfingu og préteinriku

faeoi.

[ heildina eru efnaskipti kjarninn i orkunytingu likamans og hafa ahrif 4 allt fr4 likamspyngd til
andlegrar lidanar. P6 pau séu einstaklingsbundin og motast ad hluta til af erfoum, pé er hagt ad
hafa mikil 4hrif & pau med goéoum lifsstil. Regluleg hreyfing, hollt mataraedi, naegur svefn og
streitustjornun eru lykilatridi i ad vidohalda heilbrigdum efnaskiptum alla &vi (Ultrahuman,

2022a).

Sykursyki

Sykursyki er langvinnur sjukdémur sem veldur of haum blodsykri, glukosa, vegna skorts a
instlini eda skertrar virkni pess. Instlin er hormén sem hjalpar frumum likamans ad nyta
blodsykur til orkuframleidslu. Ef insulinframleidsla eda virkni er 6fullnaegjandi, safnast sykur
upp 1 blédinu og getur valdid alvarlegum heilsufarsvandamalum. Sykursyki er einn algengasti
sjukdémur 4 jordinni og hefur ahrif 4 milljonir manna. Med réttri greiningu, medferd og

lifstilsbreytingum er haegt ad stjérna sjukdomnum og koma i veg fyrir alvarlega fylgikvilla.
Til eru nokkrar tegundir sykursyki, en algengastar eru sykursyki tegund 1 og tegund 2.

Tegund 1 er sjalfsofne@missjukdémur par sem on@miskerfid raedst & og eydileggur

instlinframleidandi frumur 1 brisi. Afleidingin er skortur & instlini, sem gerir pad naudsynlegt



fyrir sjuklinga ad fa instlinsprautur til ad vidhalda edlilegum blodsykri. Pessi tegund greinist

oftast hja bornum og ungmennum, en getur pé komid fram 4 hvada aldri sem er.

Tegund 2 er mun algengari og préast yfir lengri tima. Sjukdémurinn orsakast af insulinvidnami,
par sem frumur likamans hetta ad svara edlilega vid insulini, asamt minnkadri framleidslu
insulins. Sykursiki tegund 2 getur einnig verid tengd erfdum. Pessi tegund tengist oft
lifsstilspattum eins og offitu, kyrrsetulifi og 6hollu mataradi. Sykursyki tegund 2 er i mérgum

tilfellum haegt ad koma i veg fyrir eda snia vid med lifstilsbreytingum.

Auk pessara tveggja tegunda eru til adrar tegundir sykursyki, eins og forstigs sykursyki, sem er
astand par sem blodsykur er harri en edlilegt er en ekki nogu har til ad teljast sykursyki, og
medgongusykursyki, sem getur komid fram 4 medgongu en gengur oftast til baka eftir fedingu

(Cleveland Clinic, 2023).

Keto mataraeoi

Ketogeniskt mataradi hefur vaxio i vinseldum sem adferd til pyngdarstjérnunar og baetandi
lifsstils. Mataradid felur i sér mjog lagt kolvetnainnihald, sem pvingar likamann til ad skipta ar
glukosanotkun yfir 1 ad nota fitu sem adal orkugjafa. Ketonar myndast ur fitusyrum i ferli sem
kallast ketogenesa. beir sem fylgja ket6 mataraedi upplifa oft laegri og stodugri blodsykursgildi,
en langvarandi fylgni vid ket6 getur einnig leitt til haekkads fastandi blodsykurs, fyrirbaeri sem
kallast ,,glucose sparing®. Auk pess geta einstaklingar sem snua aftur til kolvetnainntoku fundid
fyrir sterkari bl6dsykursvidbrogdum vegna timabundinnar lifedlisfreedilegrar instlindnaemis

(Holt, M., 2023).

Aoferoakafli

Teaeki og forrit: M1 Ultrahuman blodsykursmelir, sotthreinsipurrka, [Phone 15, Ultrahuman

forrit.

Fyrst var upphandleggur sotthreinsadur med purrku. Blodsykursmelir settur &4 upphandlegg
samkvamt leidbeiningum sem fylgdi mali og var par i 14 daga. Blodsykurmalirinn maeldi
blédsykurinn allan sélarhringinn og sendi gdgn um gildi blodsykursins i Ultrahuman forritio i
[Phone 15 simann. bar var hagt ad sja rauntima gildi bl6dsykursins sem og hvernig hann var

buinn ad haga sér fra pvi meelirinn var settur 4. Til ad sja hvernig dkvednar maltidir og matveli
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ho6fou ahrif & blodsykur var pad skrad i forritid sem samramdist peim timum sem maltidin var
bordud. Forritid syndi svo linurit par sem heagt var ad sja sveiflur i bl6dsykrinum, med timanum

og maltidum i linuritinu. Einnig voru @fingar og gdonguturar skradir inn i forritid.

Mynd: M1 Ultrahuman melirinn (M6llenhoff, S. 2022).

Niourstoour
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Mynd 1. Haekkun 1 bl6dsykri fra 90 til 190 mg/dl eftir ad hafa bordad hafragraut med rusinum kl.
15:45 og farid a fotboltaefing kl. 17:30. Svo kemur 6nnur hakkun kl. 21 eftir ad hafa bordad
kjuklingarétt. X-as synir blodsykurstyrk i mg/dl. Y-as synir timasetningu.
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Fotboltaleikur
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Mynd 2. Haekkun 1 blodsykri kl. 15 eftir ad hata bordar kjuklinga vefju, og svo mjég mikla haekkun kl.
17 par sem spiladur var fotboltaleikur til kl. 19. Blédsykursmagn verdur um 260 mg/dl pegar hann er
sem haestur. X-as synir blodsykurstyrk i mg/dl. Y-as synir timasetningu.

Salat, pasta, braud med smjori Mynd 3
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Mynd 3. Salat (trefjar) bordad fyrir maltid. Bl6dsykurinn for ekki upp fyrir morkin (110
mg/dl). X-as synir blodsykurstyrk i mg/dl. Y-4s synir timasetningu.
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Fiskibollur og kartoflur
Mynd 4
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Mynd 4. Engir trefjar bordadir fyrir maltid. Blodsykurinn for upp fyrir 150 mg/dl. X-as synir
blodsykurstyrk i mg/dl. Y-4s synir timasetningu.

Skyr, musli, hunang Mynd 5
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Mynd S. Blodsykur haekkar eftir ad borda skyr med musli og hunangi. X-as synir
blodsykurstyrk 1 mg/dl. Y-4s synir timasetningu.
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Skyr med hunangi Mynd 6
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Mynd 6. Hekkun blodsykurs eftir ad borda skyr med hunangi. Mikill munur er a sveiflu 1 blodsykri
midad vid mynd 5. X-as synir blodsykurstyrk i mg/dl. Y-4s synir timasetningu.

Popp og mjolk Mynd 7

150
g 1o T -
i e
=L
=
p:
L
id
g 50
=1
=

0
2025-02-10 20250210 2025-02-10  2025-02-10  2025-02-10
21:50:00 22:00 00 224000 2220000 22:30 00
Temestamp

Mynd 7. Litil sveifla i blodsykri eftir popp og nymjélk. Astadan fyrir pessari litlu sveiflu er hétt
hlutfall trefja. X-4s synir blodsykurstyrk i mg/dl. Y-as synir timasetningu.
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Hrisgrjénagrautur og slatur Mynd 8
- \‘\\,\/»\\
100 j\/

50

Glucose Reading/Event

0
2025-02-12 19:00:00 2025-02-12 20:00:00 2025-02-12 21:00:00

Timestamp

Mynd 8. Mikil sveifla { blédsykri eftir hrisgrjdnagraut med slatri og risinum. Astada fyrir pessari
miklu sveiflu er mikid magn kolvetna. X-as synir blodsykurstyrk i mg/dl. Y-4s synir timasetningu.

Hafragrautur og ruasinur fyrir zefingu
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Mynd 9. Hakkun i bl6dsykri eftir ad hafa bordad hafragraut med rusinum fyrir &fingu, innbyrt 16:30.
Svo sveiflast blodsykurinn nidur og aftur upp pegar &fing byrjar. Efingin var fra 17:30 til 19:10. X-as
synir blodsykurstyrk i mg/dl. Y-4s synir timasetningu.
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Egg, kotasaela, brudur fyrir sefingu Mynd 10
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Mynd 10. Stédugur blodsykur eftir a0 hafa bordad egg, kotaselu og brudur fyrir efingu, 16:30.
Afingin var fra 17:30 til 19 og par hakkadi blédsykurinn. X-as synir blodsykurstyrk i mg/dl. Y-as
synir timasetningu.

Umraoa
Radlagt er ad hafa blodsykurinn & bilinu 70-110 mg/dl fyrir og eftir 2fingar. A mynd 9 ma sja

pegar hafragrautur med rusinum er bordadur fyrir &fingu. Blédsykurinn haekkadi upp i 190
mg/dl 45 minitum eftir maltidina. Til samanburdar ma sja 4 mynd 10 par sem bordad var egg,
kotasalu og brudur fyrir &fingu. Blodsykurinn hélst stddugur par sem pessi maltid var mjog
préteinrik og frekar kolvetnastnaud. Hins vegar vard blodsykursveiflan 4 @fingunum tveim mjog
svipud og orkan pad einnig. Radlagt er ad hafa bl6dsykurinn 4 bilinu 80-140 mg/dl 4 medan
afingu stendur til ad hdmarka arangur. Hins vegar hefur pad ekki ahrif 4 frammistodu ef

bloédsykurinn fer yfir 140 mg/dl en pad geti haft ahrif 4 endurheimt eftir @fingu.

Blodsykur hakkar vid fotboltazfingar og fotboltaleiki adallega vegna pess ad likaminn losar
streituhormon, adrenalin og glikagon, sem gefa lifrinni merki um ad losa geymt glykogen og

framleida nyjan glukoésa til ad yta undir mikla hreyfingu. A mynd 1 ma sja haekkun i blodsykri 4
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aefingu. Blodsykurinn var buinn ad sveiflast upp og aftur nidur eftir ad hafa bordad hafragraut, en
svo sveiflast blodsykurinn aftur upp pegar aefingin byrjar. Pad er vegna pess ad likaminn losar
streituhormon til ad gefa vodvunum orku til ad takast 4 vid dlagid. A mynd 2 ma sja meiri
haekkun 1 bl6dsykri, toppurinn um 260 mg/dl. bad gerist pvi ad dlagid og akefdin er meiri &

medan fotboltaleik stendur og pa parf likaminn ad senda fra sér meira streituhormon.

Trefjar vidhalda jaftnvegi i blodsykri. Ef madur bordar trefja fyrir maltio verdur
blodsykursveiflan minni par sem trefjar haegja 4 upptoku sykurs i blodrasina. Peer mynda
hlaupkennda aferd i meltingarveginum sem dregur Gr frasogi glikosa. A mynd 3 ma sja ad salat,
sem er mjog trefjarikt, var bordad fyrir mjog kolvetnarika maltid; pasta og braud med smjori.
Bl6dsykurinn hélst pé stodugur par sem trefjarnar haegdu a upptoku sykurs i blodrasina. Til
samanburdar ma sja 4 mynd 4, skaust blodsykurinn upp eftir ad hafa bordad fiskibollur og
kartoflur, par sem 1itid er um trefjar. Einnig sést 4 mynd 7, helst blodsykurinn stédugur eftir ad
hafa bordad poppkorn og nymjolk par sem poppkornid er mjog trefjarikt. En mynd 8 synir mjog
mikla hakkun 1 blodsykri par sem bordadur er hrisgrjonagrautur med slatri og rusinum, sem er

mjog kolvetnarikt faedi.

A mynd 5 ma sja pegar skyr med musli og hunangi var bordad i morgunmat. Vegna magns
kolvetna i musli og hunanginu hakkadi blodsykurinn upp i um 150 mg/dl. A mynd 6 var
musliinu sleppt og pa vard blodsykurinn mun stédugri. Med pvi ad hafa blodsykurinn stodugri
gerir pad mann saddari og seinkar svengdartilfinningunni. En ef pad kemur stor sveifla i

blodsykurinn pa verdour madur mun fyrr svangur aftur eftir maltid.

Lokaoro

bessi rannsokn var mjog skemmtileg og dhugaverd. Mig hefur lengi langad til ad mela
blodsykurinn minn og skoda hvernig hann breytist par sem ég hef mikinn dhuga 4 heilsu. Hins
vegar var ég nokkud kunnugur flestum atridum fyrir pessa rannsokn, eins og pad ad
bloédsykurinn heekkar eftir a0 madur bordar kolvetnarika fedu. En dhugavert var ad sja muninn a4

sveiflunum i blodsykrinum eftir pvi hvernig feedan er samansett og 4hrif trefja 4 blodsykurinn.
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