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Offitufaraldur krefst

samfélagslegra lausna

Enn berast iskyggilegar fréttir af holdafari og hreyf-
ingarleysi landsmanna. I grein eftir Sigridi Laru
GuOmundsdottur og félaga 1 pessu hefti Laknablads-
ins kemur fram ad fleiri hér 4 landi lifi kyrrsetulifi
en vidast hvar { ndgrannalondum og ad meirihluti
fullordins félks & hofudborgarsvedinu sé yfir aski-
legri pyngd (1). Nidurstodur sem pessar eru hugs-
anlega hettar ad vekja athygli, fréttirnar ndnast
daglegt braud og veruleikinn vidtekinn. Hér er p6 4
ferdinni préun 4 lifshattum sem hefur grafalvarleg
ahrif 4 heilsu og velferd, ekki bara hér 4 landi, heldur
vidast hvar { veroldinni.

Admati Alpj6daheilbrigdismélastofnunar er engin
lydheilsudgn jafn vanmetin um vida verold og offitan.
Par 4 b er talad um heimsfaraldur sem undanskilji
hvorki fatek préunarriki né vestren idnriki (2). Pad
er pvi eins gott ad fara a0 biia sig undir holskeflu sjik-
déma sem ndnast 6hjadkvaemilega fylgir 1 kjolfario ef
heldur fram sem horfir, en frd arunum 1974 til 1994
nanast tvofaldadist hlutfall fullordinna Reykvikinga
sem greinast of feitir, pad er med likamspyngdar-
studul yfir 30, samkvaemt nidurstodum Hoélmfridar
Porgeirsdéttur tr héprannsékn Hjartaverndar (3).
Einkum er p6 breytingin 4 holdafari barna og ung-
linga dhyggjuefni eins og fram kemur i rannsékn
Brynhildar Briem 4 had og pyngd 9 4ra skélabarna {
Reykjavik fra drunum 1938 til 1998 (4). Hlutfall barna
sem greinist yfir kjorpyngd hefur aukist jafnt og pétt,
ur 0,7% drengja arid 1938 1 7,6% 4rid 1978 og sidast
17,9% 4rid 1998. Sama préun hefur att sér stad medal
stilkna og enn eru engin merki um ad aukningin sé
i rénun. Pvert & méti benda fyrstu nidurstédur dr
vidamikilli rannsékn Erlings Jéhannssonar og fleiri
4 lifshattum barna og unglinga til pess a0 faraldurinn
sé enn ad sxkja 1 sig vedrid og @ fleiri born greinist
of pung (5).

Ein af augljésari afleidingum pess ad sifellt fleiri
born og unglingar pyngjast um of er ad sykursyki 2
verOur @ algengari og greinist { yngri aldurshépum en
40ur. Greiningar og spdr gera rad fyrir ad { Evropu
muni tioni sykursyki 2 af pessum sokum margfald-
ast fram til arsins 2020 og ekkert bendir til pess ad
vid forum varhluta af peirri préun (6, 7). Eins eykst
hetta 4 medgongusykursyki medal barnshafandi
kvenna sem eru of pungar { byrjun medgongu, med
tilheyrandi dhaettu fyrir médur og barn. P4 eru étaldir
adrir sjukdoémar og kvillar sem tengjast offitu, svo
sem hjarta- og @0asjukdémar, ristilkrabbamein, keafi-
svefn, stodkerfissjikdomar og fleira.

Orsaka pess a0 ndnast allar pj6dir heims eru ad

pyngjast ur hofi fram, og pad jafnt ibiar préunar-
landa sem vestrenna ionrikja, hefur medal annars
veri0 leitad 1 n@ringarsamsetningu fadunnar, mikilli
fitu, sykri og finunnum kolvetnum, 4samt minni lik-
amlegri dreynslu { daglegu lifi félks. Vandinn 4 sér p6
ventanlega dypri retur { dleitinni markadssetningu
matvara og solumennsku, par sem markmidid er
fyrst og fremst meiri neysla, sterri matarskammtar
og aukid frambod af girnilegum mat. Par vi0 bzatist
teknivaeding sem gerir okkur kleift ad eyda lungan-
um dr deginum ndnast hreyfingarlaus, hvort heldur er
i vinnu eda fristundum. Hreyfing og holl f&da eru pvi
{ auknum meli had upplystri dkvordun hvers einstak-
lings um ad lifa heilsusamlegu lifi og afleidingin er
hrépandi ¢jafnradi til heilsu, par sem offita einkennir
00ru fremur pd sem hafa minni tekiferi til ad stunda
heilsusamlegt lif.

Nidurstoour ur landskonnun 4 mataredi voru
kynntar fyrr 4 pessu dri (8). Par kom medal annars
i 1j6s ad ungir piltar drekka ad medaltali tepan litra
af gosdrykkjum & dag og ad sykurneysla ungs félks
er vaegast sagt gifurleg, par sem 15-20% orkunnar
kemur dr viobattum sykri. Fdar ef nokkrar Evrépu-
pjodir skdka islenskum ungmennum ad pessu leyti.
Eins er dberandi hversu liti0 er af grenmeti og fiski
i f20i ungs folks enda er braudhleifur med osti uppi-
stada 1 flestum skyndibitum sem eru vinsalir { peirra
hépi. Raunar er grenmetisneysla Islendinga fatakleg
i ollum aldurshépum. Pratt fyrir aukningu sidustu
dra borda Islendingar enn minnst greenmeti allra
Nordurlandapj6da og helmingi minna en radlegging-
ar Manneldisrads segja til um.

Hzd og pyngd, likamleg dreynsla { fristundum og
kyrrsetur fyrir framan sjénvarp voru einnig metin {
konnun 4 mataradi. Fjoroi hver piltur 4 aldrinum 15-
24 éra og rdmur helmingur karla yfir 25 dra reyndist
par vera yfir kjérpyngd, pad er BMI >25 (Body Mass
Index, likamspyngdarstudull). Pétttakendur voru ekki
vigtadir eda meldir heldur var um sjalfgefnar upp-
lysingar a0 reda og hafa rannséknir synt ad gera megi
140 fyrir nokkru vanmati 4 pyngd vi0 slikar adstedur.
Prétt fyrir pessar takmarkanir reyndist sterkt nei-
kvaett samband milli hreyfingar og BMI karla, en
jakveett samband var milli fituneyslu og BMI karla.
Hlutur kolvetna var hins vegar heldur minni hja peim
sem toldust of pungir. Hlidstedar nidurstodur fengust
ef peir sem sogdust vera { megrun voru ekki teknir
med { dtreikningunum. Hreyfingarleysi og fiturikt
faedi voru pvi peir pettir sem helst tengdust ofpyngd
medal islenskra karla { rannsékninni.

Laufey
Steingrimsdottir

Hofundur er
neringarfraedingur og
sviOsstjori { Lyoheilsustoo.
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Fyrstu opinberu rddleggingarnar um daglega hreyf-
ingu fyrir Islendinga birtust fyrr 4 pessu 4ri og pa
sem hluti af nyjum og endurskodudum radleggingum
Manneldisrads um matardi (8). Gémlu manneld-
ismarkmidin sem margir kannast vantanlega vid
hafa par med verid leyst af holmi. Morgum hefur
hugsanlega brugdid { brin vid rddleggingarnar sem
hlj6da upp 4 hvorki meira né minna en 45-60 min-
dtna hreyfingu 4 dag vid medaldlag, ekki sist par sem
Alpjédaheilbrigdismélastofnun og fleiri hafa nefnt 30
mintitur 4 dag sem dkjésanlegt vidmid. Islensku rao-
leggingarnar eru hins vegar samhlj6da peim norrenu
sem taka mi0 af rannséknum 4 vagi hreyfingar fyrir
likamspyngd ekki sidur en fyrir einstok lifferakerfi
(9). Halfrar klukkustundar dreynsla & dag kemur
hjarta- og @dakerfinu vel, styrkir og stelir, en pegar
holdafarid er annars vegar parf einfaldlega meira til.
Daglegar athafnir skipta par lika meginmali, svo sem
gongur og heimilisstorf, ekki sidur en heimsoknir {
likamsraktina.

St mikla fjolgun folks sem 4 vi0 offitu ad strida
um vida verold endurspeglar breytingar 4 lifshattum
par sem kyrrsetur fyrir framan toélvur og sjénvarp
haldast { hendur vid ofneyslu og ofgnétt. Orsakirnar
eru ljésar, pad er timi til kominn ad bregdast vid.
Par skipta adstedur barna og unglinga mestu mali
og jafnir moguleikar peirra til ad lifa heilsusamlegu
lifi. Nystofnud Lyoheilsustod hefur pvi hafid undir-
blning ad metnadarfullu verkefni, { samvinnu vid
sveitarfélog 1 landinu, par sem sjénum er beint ad

naringu og hreyfingu barna. Holl feda { skdla og
aukin tekiferi til leikja og hreyfingar { fristundum og
4 skolatima fyrir 6ll born er st heilsuefling sem helst
getur ordid hér ad lidi. Heilsugeslan hefur ekki siour
mikilvegu hlutverki ad gegna, medal annars vi0 ad
styrkja, freda og hlia ad fjolskyldum barna og hvetja
peer til heilsusamlegri lifshatta.
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