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Samfélagid ytir undir
meiri neyslu og minni hreyfingu

— segir Tryggvi Helgason barnalaeknir

B H W Havar Sigurjonsson

Tryggvi Helgason barnalaeknir hefur
sérheft sig i medferd of feitra
barna. Hann sér fjolbreytt tekifaeri
til urbota pegar kemur ad orsokum
og afleidingum ofpyngdar og hreyf-
ingarleysis barna og unglinga.

,,Eg stundadi mitt framhaldsnam i
barnaleekningum i Hollandi. Pad var
eiginlega fyrir hélfgerda tilviljun ad ég
fékk reynslu af ad vinna 4 deild par
sem of feit born voru til medferdar.
Petta programm sem par var stundad
haféi verid préad med gédum arangri i
10-15 ar og eftir ad ég lauk sérnaminu
vann ég i tvd ar 4 60rum spitala og
tok ad mér ad setja upp medferdarteymi
fyrir of feit bérn. Parna fér saman
rétgréinn dhugi minn a hreyfingu sem
lifsstil og samfélagspattum sem studla
ad hreyfingu barna og leeknisfreedilegur
dhugi 4 medferd fyrir of feit bormn. I
Hollandi er mikil reidhjolamenning enda
er par litid 4 reidhjol sem samgonguteeki
og vidurkenndan farkost i umferdinni.
Veodrid hér heima & eflaust sinn patt en
i Hollandi hjélar foélk lika 1 grenjandi
rigningu og roki. Hér hjéla flestir adeins
i logni og soélskini.”

Offita barna vaxandi vandamal

Tryggvi segir ad hreyfing barna sé
almennt minni 1 dag en adur. ,Mjog
hefur dregid dr hreyfingu barna almennt,
beedi vio leik og storf. Pau eru i vaxandi
meeli keyrd & milli stada, i skélann og
ymsar témstundir i stad pess ad ganga,
hjéla eda nota street6. Vissulega er
hépur barna sem stundar miklar iprottir,
adallega keppnisipréttir, sem hreyfir sig
mikid en sd hépur barna sem hreyfir

sig minna en radlagt er fer steekkandi.
Vid sjgum petta 4 rannsoknum og

peim vaxandi fjolda barna sem leitar

til okkar vegna ofpyngdar eda offitu.
Medalpyngd barna og reyndar fullordinna
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lika hefur heekkad jafnt og pétt &
undanférnum 30-40 arum, pad hlytur ad
stafa af samfélagsbreytingum og breyttu
mataraedi. Petta er alltof stuttur timi

til ad genabreytingar geti hafa att sér
stad,” segir Tryggvi sposkur. ,Pad munar
um pad hvort boérn ganga eda hjdla i
skélann eda eru keyrd. Mataraedid hefur
gjorbreyst, neeringarlitill en orkumikill
matur er ordinn mun meira dberandi,
sem prystir pjédinni inn { vaxandi offitu.
En pad er of mikil einfoldun ad kenna
foreldrunum um ad gefa ekki bérnunum
sinum négu hollan mat. Foreldrar

vilja ad bornunum peirra 1i6i vel og
gera pad sem bpeir telja réttast hverju
sinni. Hér parf hins vegar ad verda
rétteek samfélagsbreyting, til ad heilsu
pjodarinnar eigi ekki ad hraka.

Pad er einfalt reikningsdeemi ad of
mikil orka sem bornin innbyrda og er
ekki brennt i hreyfingu, safnast fyrir
i likamanum sem fita. Pad sem gerir
petta erfitt vidureignar er ad likaminn
Iytur sinum eigin 16gmalum. Pegar
neeringarlitill en orkumikill matur kemur
inn i kerfid kallar likaminn ennpa 4
neeringu. Petta lysir sér pannig ad bérn
sem borda neeringarlitinn mat finna ekki
fyrir eins mikilli seddutilfinningu, pvi
likaminn gerir sér grein fyrir ad enn
skortir neeringu og kallar pvi 4 meira.
Petta verdur vitahringur sem erfitt er
losna ur nema til komi markviss fraedsla

til foreldra og barnanna peirra.”

Medferdarteymi vid Barnaspitalann

Mebdferdarteymi hefur verid sett a stofn
vid Barnaspitalann sem byggir a peirri
reynslu ad betur hefur gengid ad breyta
lifsstil barna sem eru of feit en ad bida
med pad fram a fullordinsar. Medferdin
sem Tryggvi og medferdarteymid beitir
er fjolskyldumidud. ,Vié purfum ad
virkja beedi foreldrana og bornin til

ad meodferdin skili drangri. Petta er

atferlismétandi pjalfun sem breytir pvi
hvernig fjolskyldan hagar sér gagnvart
baedi mat og hreyfingu, tekur hreyfinguna
meira inn i daglega lifid og velur hollari
mat. Ekki endilega minni mat, stundum
b6, en adallega meiri naeringu og minni
orku. Pad eru vissulega tengsl a4 milli
pess ad foreldrar séu of feitir og bornin
peirra lika. Vid sjaum pad. En pad er
alls ekki pannig ad o6ll feit born eigi
feita foreldra eda 6fugt. Vandamalid er
floknara en svo. En 0ll fjolskyldan parf
ad tileinka sér nyjar lifsvenjur sem verda
til pess ad bornin pyngist ekki meira.
Fyrir born er pad langbesta leidin til ad
grennast ad heetta ad pyngjast en halda
afram ad lengjast. Pannig vaxa pau inn
i nyjan likamsvoxt. Petta hafa bornin
umfram fullordna sem eru heettir ad
steekka nema & pverveginn. Vid setjum
born ekki i megrun. Vié reynum ad
breyta lifsstil peirra med pvi ad styrkja
einstaklingana i eigin sjalfsmynd, kenna
peim hollar matarvenjur og benda peim
& hvar er haegt ad breyta. Mikilvaegasta
maltid dagsins er morgunverdurinn

eins og leeknar hafa hamrad & arum og
dratugum saman. Pad eru engar ykjur.
Godur og hollur morgunverdur getur
algerlega breytt lifsstil barnanna og
reyndar fullordinna lika. Pad getur jafnad
blodsykur og haft ahrif 4 seddustjornun
allan daginn. Hollur morgunverdur er
fjolbreyttur. Til deemis gott groft braud
med protinriku aleggi, eins og osti,

eggi eda kjoti, mjolkurglas og fljotandi
lysi i stad lysisperla. Seett morgunkorn
endist mjog stutt og veldur pvi ad
barnid finnur fljétt til svengdar. Hlutverk
foreldranna er stért i pvi ad velja mat
handa bornunum, ad minnsta kosti
framan af lifsleidinni. A leiksklunum

er bodid upp & morgunmat og ég hef
akvednar efasemdir um 4geeti pess. Ekki
vegna pess ad morgunmatur leikskélanna
sé sleemur, pvert 4 moti, en petta

hefur pau ahrif & moérgum heimilum



OFFITA BARNA

a0 morgunverdarstundin dettur Gt Gr
rutinunni. Pegar svo bdrnin byrja 1
grunnskélanum er morgunverdur ekki &
dagskranni og eitthvad fljotlegt, orkurikt
og neeringarlitid verdur alltof oft fyrir
valinu. Petta er samfélagslegt atridi sem
vid getum breytt og I morgum tilvikum
getur dugad ad fjolskyldan fari fyrr ad
sofa og vakni 15 mindtum fyrr. Pad
parf ekki meira. Annad sem vida ma
beeta er ad venja born & fidlbreytni i
mat. Einheefni er oft of mikil i matareedi
barna og pad skilar sér afram til full-
ordinsaranna. Margir eru 4geetlega
upplystir um hollustugildi matvaela en
margir eru lika { vandredum med ad
lesa tr peim fj6lmérgu og oft misvisandi
skilabodum sem dynja a4 okkur daginn
at og inn um hvad sé gott fyrir
okkur. Pad fara gridarlegir fjarmunir {
markadssetningu 4 mat og heilsuvérum
hvers konar. Pad er mjog erfitt fyrir
yfirvold og heilbrigdisstarfsmenn ad
keppa vid pennan idnad sem leggur
margfalt, margfalt meira i auglysingar en
stjornvold vidast hvar. Petta er alpjodlegt
vandamal.”

Til Tryggva seekja oftast born 4
aldrinum 5-15 é4ra. ,Pad er sjaldgeeft
ad vid faum yngri born, en pad gerist
reyndar. Eldri bérnin stjorna adgangi
sinum meira sjalf ad alls kyns mat

og drykk. Safar og gosdrykkir sem

eru hladnir hitaeiningum og nénast
neeringarlausir eru stér pattur i pessu.
Sykur sem slikur er ekki endilega rét
alls ills en pad er innbyggt 1 okkur

ad finnast seetur matur goédur. Pad er
okkur edlilegt ad seaekja 1 sett vegna
pess ad pad er yfirleitt lika orkurikt.
Petta er edlilegt ef 1itid er til pess ad
likami okkar er hannadur til a0 komast
af vid erfidar krefjandi adsteedur og vio
takmarkad feeduframbod. Samfélagid
sem vid btium vid i dag er hins vegar
samfélag offrambods og vid purfum ekki
4 endalausri orku ad halda.

Samfélag sem hentar likamanum illa

Matveelaframleidendur vita ad heegt er ad
auka neysluna med pvi ad setja sykur og
setuefni { voruna. Vid getum styrt pessu
ad nokkru leyti sjalf en likamskerfid
okkar er lika ad hluta til dmedvitad
pannig ad pad getur verid erfitt og
flokid a0 stjérna pessu sjalfur. Sumum
reynist pad ofvida i pessu samfélagi
allsnaegta og offrambods. Ef vid horfum
& hversu mikil aukning er 4 offitu 1
Iéndum hins vestreena heims og 6drum
Iondum sem hafa tileinkad sér okkar
menningu er ekki heaegt ad segja annad
en ad sumt i pessu samfélagsformi henti

,,G6dur og hollur
morgunverdur getur
algerlega breytt lifsstil
barnanna og reyndar
fullordinna lika,” segir
Tryggui Helgason
barnalaeknir.

mannslikamanum hreinlega mjog illa.”
Sjikdomar sem fylgja i kjolfar offitu
eru sykursyki 2, dunnin sykursyki, og
hjartasjikdémar alls konar. Tryggvi
segir ad pegar afi hans var i ndmi i
leeknisfreedi hafi verid sagt ad sykursyki 2
veeri ekki til i bornum. ,Pad var eflaust
rétt pa en er alls ekki rétt i dag. Sifellt
yngri bérn greinast med sykursyki 2.
vissum pj6dfélagshopum 1 Bandarikjunum
er hun ordin algengari medal barna en
sykursyki 1 sem er medfeedd. Pad er
alvarleg préun og vid stondum hreinlega
frammi fyrir pvi ad kynslédin sem
ni er ad vaxa Ur grasi mun bida vid
lakara heilsufar og mogulega skertar
lifslikur vegna lifsstilstengdra sjiikdéma
ef ekkert er ad gert. Pad er audvitad
mjog alvarlegt, sérstaklega pegar viod
vitum af hverju petta stafar og hoéfum
alla moguleika til pess ad snia pessari
préun vid. Til ad gera pad parf ad pora
ad taka politiskar dkvardanir um ymsa
samfélagslega peetti, eins og samgongur
i péttbyli og matarverd, lydheilsutengja
akvardanir og audvelda pjodinni ad
stunda heilbrigda og skemmtilega
hreyfingu i daglegu lifi.”
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