Hreyfing og hollur matur - Meiri lifsgaedi
Erlingur J6hannsson flutti erindi um hreyfingu og hollan mat.

G6da kvoldid. Eg vil byrja & ad pakka radstefnuhdldurum fyrir ad taka upp petta
mikilvaega malefni. Eg aetla ad taka petta nokkud 68ruvisi en tveir fyrri
frummaelendur hafa gert hér. Eg aetla ad einblina & afleidingar rangs mataraedis
og onograr hreyfingar & undanférnum arum og vitna nokkud i nidurstodur
(tinistolur) rannsdkna um offitu og ofpyngd og hreyfingarleysi barna og vitna i
pessa rannsdkn sem gerd var fyrir tveimur arum a niu og fimmtan ara bérnum
og taka pa fyrst fyrir heilsufar islenskra barna og tinistélur um ofpyngd, fer svo
inna aukna likamspyngd barna og hvada afleidingar pad hefur, hvad sé til rada

og svo lokaord.

Yfirskrift radstefnunnar er JSkdlinn og heimilin(d og ég mun sem skdlamadur ekki vera inni i
skolanum, heldur atla ég ad tala um heimilin og abyrgd foreldra. Sjalfur & ég prju bérn og hér er
hlutverk foreldra ad minu aliti alltaf vanmetid vardandi hollt mataraedi barnanna okkar.

Rannséknin var mjog umfangsmikil og hefur mikid veri® kynnt & undanférnum arum. Eg zetla ekki
ad staldra mikid vid pad. betta var pverfaglegt starfspattaverkefni margra freedimanna vid Haskdla
Islands og Kennarahdaskélann og var gerd & 6llu Islandi med 71% péatttoku og forsendur fyrir Grtaki
voru gerdar & landsvisu.

Ef vid skodum tidni ofpyngdar og offitu pa er pad ut fra akvednum skilgreiningum sem vid notum
um hvad eru of pung og of feit born Ut fra alpjédastodlum. par faum vid Ut ad 20% niu ara barna
eru skilgreind of feit og of pung i okkar rannsékn og 15% fimmtan ara barna.

Pad verdur ad geta pess ad einungis 71% téku patt en 29% voru ekki med, svo ad télurnar eru
eflaust eitthvad heerri en vid getum ekkert sagt til um pad. Helstu nidurstédur sem lita ad hreyfingu
og lifsstil barnanna eru ad ofpyngd og offita barna hefur aukist mikid & undanférnum arum a
Islandi. pad er alveg i takt vi® pad sem er ad gerast annars stadar i heiminum. Badi niu og
fimmtan ara stulkur eru feitari en drengir O pad er gegnumgangandi i 6llum barnarannséknum ad
stulkur eru pyngri. Drengirnir eru i betra formi baedi niu og fimmtan ara og hreyfa sig meira en
stulkurnar.

Ef vid skiptum pessu nidur i born sem eru skilgreind of pung og bérn sem eru i kjérpyngd pa eru of
pungu og of feitu bérnin i Iélegra formi, hreyfa sig minna og borda 6hollari mat en bérn sem eru i
kjorpyngd. betta eru kannski ekki neinar drastiskar nidurstodur, en petta eru po kristaltaert okkar
nidurstodur. Vid fundum kannski ekki eins mikinn mun i mataraedi hja bérnum sem eru i kjérpyngd
og peim sem eru of feit/of pung hja 6llum pessum undirflokkum 9 og 15 ara strakum og stelpum,
en pad er klarlega munur & peim samt.

Vid vitum ad i mataraedisrannséknum er mjog erfitt ad vera viss um ad allir séu ad segja satt og
rétt fra, pvi ad sannad er ad i slikum rannséknum geta allt ad pvi 30% verid ad skrokva. Hvort niu
ara krakkarnir gera pad er svo annad mal. Ef vid skodum tidni ofpyngdar og offitu hja niu ara
bornum sem Brynhildur Briem gerdi konnun a og sem flestir pekkja, pa sjaum vid ad kdrvan var
ekki mjog brott fra 1938 til 1978 en sidustu 20 arin hefur petta aukist verulega mikid. bad sem er
svo spennandi vid okkar gogn i framhaldi af pessu er ad skoda ad vid getum borid saman pessa tvo
arganga.



Einn mesti styrkur islenska heilbrigdiskerfisins eda skdlaheilsugaeslunnar er ad haed og pyngd
barnanna okkar er mald naestum pvi & hverju ari, eda a.m.k. a tveggja ara fresti, og vid vorum
svo heppin ad fa adgang ad pessum gégnum og vid hofum getad skodad pad sem vid kdllum
haedar- og pyngdarferil barnanna fra faedingu og par til ad skdélagéngu lykur.

I grein sem vid birtum nylega i International Journal of Obesity, sem er mjog pekkt ameriskt
timarit, hofum vid likt saman préun pyngdar i pessum tveimur ké-ordum eda pessum tveimur
argébngum. Af pvi ad vid héfum tolur um haed og pyngd naestum pvi fra hverju ari og hér er notast
vid tolur fra 0, 2, 22, 6, 9, 12 og 15 og svo eru fjérar maelingar fyrir born faedd [094. ba getum vid
séd hvernig préunin & pyngdinni hefur verid og hin er mjég athyglisvers.

Ef vid berum saman pessa tvo arganga pa er enginn munur a pyngd fra 0 til 4 ara og heldur enginn
munur a feedingarpyngd pessara tveggja arganga. En ef vid skodum pyngd pessara tveggja
arganga vid sex ara aldur, p.e. vid born faedd 188 sem eru sex ara [194 og born faedd 194 sem
eru sex ara arid 2000 o.s.frv., pa sjaum vid ad vid sex ara aldur er medalpyngd (0194 argangsins
ca. 0,5 kg meiri en [J88, og pegar badir argangarnir eru niu ara eru peir einnig 2 kg pyngri.

A sex &rum hefur pyngdaraukningin hjé niu dra bérnum ad medaltali verid 2 kg. Og pad er mjog
mikid.

Hvad er ad gerast? Bornin eru faedd 088 og pau eru niu ara 097, og born faedd 094 eru niu ara
2003. Hvenaer kemur Pizza Hut, hvenaer kemur McDonaldOs til Islands? A &rabilinu 19920195,
getur madur hugsad sér. Tveggja ara born fara kannski ekki 2 McDonaldOs en i kjolfarid er pad
kannski algengara en pad var. Pad sem er lika mjog athyglisvert vid pessar nidurstddur og sem
synir okkur hversu hratt petta gerist, er ad pad er enginn munur a tidni ofpyngdar milli
arganganna, p.e.a.s. pad voru jafn morg bérn sem voru of pung. Munurinn i pessu 2 kg 1a i pvi ad
offita, sem er hid sjuklega einkenni ofpyngdar, var algengari hja bornum faeddum [J94. Vid hofum
jafn marga of punga einstaklinga en mun fleiri sjuklega punga Ur arganginum [194.
Pyngdaraukningin kemur & pa einstaklinga sem eru of feitir og peir verda ennpa feitari. betta eru
alveg skyrar nidurstodur.

Ef vid skodum petta i Brynhildargégnum sjaum vid ad & sextiu arum fram til 198 er petta ad
medaltali um 5 kg aukning & medalpyngd pessara barna og hér er hadin tekin med, pvi ad konur
t.d. eru mun haerri ad medaltali i dag en paer voru arid 1938. Sambeerilegar télur er ad finna i
Noregi. Norsk 9 og 15 ara born hafa pyngst um 3 kg a sidastlidnum 25 arum, sem er kannski orlitid
meira en hefur gerst hja okkur.

f grein okkar getum vid lika pad sem & fagmali er kallad Otrackingd, vid getum rakid feril
ofpyngdar hjé of pungum bérnum. Ef vid forum inn i gdégnin og skodum pau bérn sem voru of pung
vid sex ara aldur pa voru 72% bpeirra pad lika vid niu ara aldur. begar pu ert einu sinni feitur pa
ertu alltaf feitur. 6000-70% peirra sem voru of pung vid sex ara aldur voru pad lika fram til télf ara
aldurs; adeins um 30% na ad detta parna Ut og na edlilegri kjérpyngd, hinir verda pad afram og
svo baetast nyir vid.

Pad sem vid erum ad vinna ad i skélum og tdmstundastarfi er pvi ekki ad bera drangur. betta er
alveg i samraemi vid hlidstaedar rannsoknir i Bandarikjunum og Evréopu: pegar pu ert einu sinni
lentur i svona astandi &ttu mjog erfitt med ad komast Ur pvi aftur. Astaedur ofpyngdar og offitu eru,
eins og Laufey og fleiri hafa bent &, ad umhverfid er offituvaent. Hér hefur verid reett um matinn og
pad sem er ad gerast i skélunum og ég tala 2 meira um ad petta sé lifsstilsvandamal, frekar en ad
benda sérstaklega & hreyfingu eda mataraedi, pvi ad margir paettir koma ad pessu O breyttir



lifnadarhaettir, meiri kyrrseta, minni hreyfing og, eins og komid hefur fram, breyttar matarvenjur.
Vié erum haett ad borda svid og almennilegan mat; borédum meiri pizzu og drekkum meira gos og
allt er yfirfljétandi af mat. Frambod & mat er éhugnanlega mikié.

Hvad er til rada? pad geeti tekid nokkra klukkutima ad telja pad allt upp, en ég atla ad nefna
tvennt: ungbarnaeftirlit og foreldra & heimilum.

A sidasta ari vann ég vid ad rannsaka bléd fra nyfaeddum bérnum, taka bléd ur naflastreng &
nyfaeddum bérnum. ba opnadist fyrir mér nyr heimur. I nyfeeddum bérnum sem voru pyngri en 5
kg saum vid mikinn mun & samsetningu blddsins. bungt barn er greinileg avisun a eitthvad annad
heldur en var i gamla daga. bPa gaf pad fyrirheit um meiri heilbrigdi og minni likur & offitu og 68rum
sjukdémum hja pessum bérnum, en nu er pvi 6fugt farid.

petta er ekki alveg i hendi en p6 margt sem bendir til ad svo sé. pad er mjég mikilveegt ad upplysa
verdandi madur um mikilvaegi mataraedis og hollrar hreyfingar & medgéngutimanum. Medgangan
er fyrsti hluti lifsins. Efla verdur ungbarnaeftirlit & Islandi, pad er alveg ljést.

Svo eru pad foreldrar og heimilid. Vid leggjum aherslu & ad efla medvitund og dbyrgd foreldra a
hollu matareaedi og lifnadarhattum.

Foreldrar eru i lykilhlutverki. Foreldrarnir verda ad vera medvitadir um matarvenjur barnanna og
reeda vid bornin um hvad sé hollur matur. Eg held ad of litid sé um pad ad foreldrarnir raedi vid
bdérnin sin um hvad sé hollt og hvad sé dhollt. Kannski hafa foreldrarnir ekki naegilega pekkingu til
pess. Eins og komid hefur fram er mikilvaegt ad bornin bordi ekki milli mala. Eitt af pvi sem hvad
mest fer i taugarnar @ mér & iprottamotum er pegar veitt eru barnamatarverdlaun. bad er ennpa
verid ad gefa snida og annad p.h. sem verdlaun a ipréottamotum. pad finnst mér algjor
timaskekkja. Pad ber ad fordast skyndibita og snakk og draga Ur meetti skyndibita- og
snakkkynslédarinnar.

Orlitid um hreyfingu. A sama tima er mikilvaegt ad efla 4byrgd og pekkingu foreldra & mikilvaegi
hreyfingar. I gégnum okkar mé lesa ad bérn foreldra sem eru virkir i ipréttum eru lika meira i
ibrottum og lifa almennt hollara lifi. Foreldrar verda ad bera meiri abyrgd a iprotta- og
témstundaidkun barna sinna, vera meira patttakendur i pvi sem er ad gerast. Foreldrar purfa ad
syna fordeemi og fj6lskyldan & ad stunda iproéttir saman og pad verdur ad audvelda foreldrum ad
stunda heilsuraekt med bornum sinum, enda faerist pad meira i voxt. Mikilvaegast er samt ad auka
vaegi hreyfingar og likamsraektar i lifi félks.

Ad lokum: Hreyfum okkur og bordum hollan mat. pad leidir til meiri og betri lifsgaeda, betri
namsarangurs i skélanum.
Eins og ég hef oft sagt: Fjarfestum i eigin heilsu og berum abyrgd a eigin heilsu.

Eg pakka styrktaradilum og ykkur sem & hlyddu.

Erlingur J6hannsson



