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Agrip

Tilgangur: A0 gera thlutandi rannsékn 4 pyngdar-
tapi medal of pungra Islendinga sem nota naring-
ardtreiknada matsedla 1 samrami vi0 norrenar
radleggingar um naringarefni og veita 30% minni
orku en sem svarar orkuporf til ad vidhalda st60-
ugri pyngd.

Efniviour og adferdir: Patttakendur voru islenskar
konur (n=71) og karlar (n=43) 4 aldrinum 20-40
dra, med likamspyngdarstudul (LPS) 4 bilinu
28-32 kg/m?. Dagleg orka sem parf til ad halda
obreyttri pyngd var metin fyrir hvern patttakanda
{ upphafi fhlutunarinnar og hver einstaklingur
fékk matsedil sem svaradi 30% orkuskerdingu.
Neringarttreiknadir matsedlar med skiptilistum
voru Utbdnir par sem um 50% orkunnar komu
fra kolvetnum, 20% frd préteinum og 30% fra
fitu. Neeringarfredingar veittu rddgjof og kenndu
patttakendum ad nota matsedlana. Hed og pyngd
voru meld fyrir thlutun og { lok atta vikna fhlut-
unar.

Nidurstodur: Midad vid 30% orkuskerdingu frd
daglegri orkuporf attu matsedlarnir ad veita korl-
um ad medaltali (xSD) 1693+108 hitaeiningar
og konum 1349+53 medan 4 ihlutun st60. Medal-
pyngdartap patttakendanna voru tep fimm kg &
atta vikum eda ad medaltali 625 gromm & viku
(P<0,001). Pyngdartap karla (um 740 gromm &
viku) var marktekt meira en medal kvenna (525
gromm 4 viku, P=0,003). Hlutfall of feitra (LPS 30
kg/m?) laekkadi dr 47% nidur 1 15% 4 atta vikna
timabili.

Alyktun: Neringaritreiknadir matsedlar med
hlutfoll orkuefnanna { samrami vid opinberar rao-
leggingar, 4samt radgjof neringarfreedings, reynast
vel vid ad né fram pyngdartapi medal of pungra
Islendinga. Adferdin getur nyst vid kliniskt starf
{ bardttunni gegn ofpyngd og offitu. Mjog liklegt
er ad goo eftirfylgni sé naudsynleg til ad vidhalda
arangrinum.

Inngangur

A sidustu dratugum hefur tidni ofpyngdar og of-
fitu aukist til muna bzdi erlendis (1) og hér heima
(2). Offita er nu skilgreind sem likamspyngdar-
studull (LPS) 30 kg/m? og yfir. Einstaklingar med
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Objective: To carry out an intervention study on
weight loss menues for young overweight Icelanders
giving 30% less energy than calculated energy need
for unchanged body weight, with the percentage

of energy giving nutrients in congruity with official
recommendations.

Material and methods: Subjects were women
(n=71) and men (n=43) aged 20-40 y, having a body
mass index (BMI) in the range 28-32 kg/m?. The daily
energy for weight balance at baseline was estimated
for each individual and a menu prepared to give
30% less energy. Energy distribution was 50% from
carbohydrates, 20% from proteins and 30% from fat.
Nutritionists gave advice and taught the participants
how to use the menus. Weight and height were
measured at baseline and at the end of the eight weeks
intervention.

Results: According to a 30% energy reduction from
the daily energy need the menus were prepared to give
on average (+SD) 1693+108 kcal and 1349+53 kcal

for men and women, respectively. The average weight
loss was five kg during the eight weeks intervention,
625 g per week (<0.001). Men lost more weight (around
740 g/week) than women (525 g/week, P=0.003). The
proportion of obese (BMI 30 kg/m?) decreased from
being 47% to 15% during the intervention.

Conclusion: Menus with the proportion of energy
giving nutrients in line with official recommendations,
together with nutritional counseling, prove to be a
successful mean to bring off weight loss among young
overweight Icelandic individuals. The method can be
useful in clinical settings in the battle against increasing
prevalence of overweight and obesity. It is likely that
thorough follow-up treatment is necessary to maintain
the weight loss
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likamspyngdarstudul & bilinu 25 kg/m? til 29,9 kg/
m? teljast of pungir (1). Ofpyngd og offita eru sjalf-
stedir dheettupattir fyrir hjartasjikdéma (1, 3),
auk pess sem tioni sykursyki af gerd tvo, hapryst-
ings og heilabloofalls, bléofituhaekkunar, kefi-
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svefns og ymissa stodkerfissjikdoma er algengari
medal peirra sem eru yfir kjorpyngdarmorkum.
Pyngdartap getur minnkad til muna dhattuna 4 ad
fa ofangreinda sjikdoma (4).

Pao er vel pekkt a0 erfitt getur reynst ad losna
vid umframpyngd, ef einstaklingurinn hefur préad
hana med sér 4 annad bord. Pad er pess vegna mik-
ilveegt a0 stemma stigu vi0 préuninni snemma og
reyna ad minnka pannig hettu a fylgikvillum offitu
sidar meir. Ungir fullordnir eru parna mikilvaegur
markhoépur, en med pvi ad endurskoda mataredi
medal peirra og koma {1 veg fyrir pbréun of mikill-
ar likamspyngdar ma trilega einnig hafa dhrif og
minnka likur 4 préun of mikillar likamspyngdar
medal barna pessa folks (5, 6).

Fjoldi matsedla og adferda til ad grenna sig hafa
veri0 settir fram, en breytilegt er hversu mikill eda
sterkur visindalegur grunnur liggur parna ad baki.
Ollum tilfellum byggir pyngdartap 4 minnkadri orku-
inntoku midad vio orkuporf sem parf til ad halda
pyngd 6breyttri. Orkuporf er ad mestu stjérnad
af fitufrfum massa eda préteinmassa likamans og
pess vegna parf a0 reikna orkuporf ut fra hefilegri
byngd einstaklingsins annadhvort med pvi ad dztla
pbé pyngd eda draga fré orkuporf vegna fituvefs, eda
ofpyngdar og offitu. Of mikil minnkun orkuinntoku
midad vio pad sem parf til ad halda pyngd ébreyttri
getur minnkad fitufrian massa og par med haegt veru-
lega 4 bruna og minnkad orkuporf. Einnig getur
slikt fe0i reynt meira 4 polrifin og ordid leidigjarnt.
Ger0ar hafa verid greiningar 4 peim athugunum og
rannséknum um megrunarfadi sem kynntar hafa
veri0. Danski visindamadurinn Arne Astrup pré-
fessor { neringarfraedi hefur bent 4 ad mikill drangur
{ upphafi Atkins fedis haldist ekki ut eitt 4r og ad
pa sé f20i0 ekki betra til ad halda pyngdartapi en
annad orkuskert fadi (7). Atkinsf0id er fiturikara
en almennar radleggingar. Visbendingar eru um ad
hoéflega proteinrikt fedi sem um leid er kolvetnarikt
gefi g6dan drangur (8, 9). Mikilvaegt er ad kanna
hérlendis hversu drangrusrikt pad matare0i er sem
hefur samsetningu { samraemi vid almennar rio-
leggingar baedi 4 alpjédavettvangi og hér heima (10,
11).

Tafla la. Utreikningar & likamspyngd sem notud er i Harris-Benedicts jéfnum til ad deetla
grunnorkuporf einstaklinga. (15,16)

byngd sem notud er i
Harris-Benedicts jofnum

Kjor likamspyngd (,ideal body weight“)

50+ (0,75* (haed i cm - 150))

((Raunveruleg pyngd i kg — kjor
likamspyngd i kg) x 0,25) + kjor
likamspyngd T kg

Tafla Ib. Utreikningar & grunnefnaskiptum of pungra einstaklinga * (15,16).

Karlar

Konur

66,473+(13,7516*byngd)+(5,0033*Haed cm)-(6,755*Aldur ar)
655,0955+(9,5634*byngd)+(1,8496*Haed cm)-(4,6756*Aldur &r)

likamspyngd.

* pyngd sem gefin er upp 1 jéfnunni midast vid ((raunveruleg pyngd — kjor likamspyngd) x 0,25) + kjor
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Samkvemt konnun sem gerd var 4rid 2002 telj-
ast rum 57% karla og tep 34% kvenna 4 aldrinum
24-39 ara of pung (11) pannig a0 vissulega er porf &
adferdum til ad framkalla pyngdartap medal ungra
Islendinga. I pessari grein er lyst ihlutandi rann-
sOkn til ad nd fram pyngdartapi medal of pungra
20-40 4ra Islendinga. Notadir eru nzringarttreikn-
adir matsedlar sem veittu 30% minni orku en parf
til a0 halda pyngd 6breyttri. Orkuefnaskipting mat-
sedlanna er { samrami vi0 opinberar radleggingar.
Neringarfredingar veittu radgjof og kenndu notk-
un matsedlanna.

Efnividur og adferdir

Patttakendur

Auglyst var eftir patttakendum i rannséknina 4
sterstu vinnustodum Stér-Reykjavikursvaedisins.
Rannsoknin er fislenski hluti SEAFOODplus-
Young sem styrkt er af 6. rammadatlun Evrépu-
sambandsins. Skilyrdi fyrir patttoku var ad vio-
komandi veri a aldrinum 20-40 ara, hefoi likams-
pyngdarstudul (LPS) 4 bilinu 28-32 kg/m? og mitt-
ismdl >94 cm fyrir karlmenn og >80 cm fyrir konur
(12-14). Mogulegir patttakendur komu 4 méttoku
rannsOknarinnar, til hisa 4 Landspitala, par sem
stadfest var med malingum hvort peir fullnegou
skilyrdum fyrir patttoku. A0 auki voru einstakling-
ar utilokadir fra patttoku ef vidkomandi hafoi verid
avisad lyfjum @tludum sjiklingum med sykursyki
af gerd tvo eda héaprysting eda hafdi verid avisad
koélesteréllekkandi lyfjum. Ofriskar konur og
konur med barn 4 brjésti voru ttilokadar fra patt-
toku, svo og einstaklingar med sykursyki af gerd 1.
Allir patttakendur (n=140) gafu upplyst sampykki
fyrir patttoku i rannsékninni. Rannséknin var
sampykkt af Visindasidanefnd (04-031) og tilkynnt
til Persénuverndar (S1940/2004).

Utreikningar d orkuporf

Grunnorkuporf einstaklinga var metin med
Harris-Benedicts jofnum ut frd hed, pyngd kyni
og aldri (15). Par sem um var ad raeda of punga
einstaklinga var ,kjorlikamspyngd“ (ideal body
weight) dkvoroud og i framhaldi af pvi pyngdartala
sem notud var { Harris-Benedicts jofnunum (16)
(sja jofnur { toflum Ia og Ib).

Hreyfing hefur dhrif & heildarorkuporf dags-
ins og til ad dztla heildarorkuporf einstaklinga
er notast vid svokalladan hreyfistudul (Physical
activity level, PAL) dsamt tdtreiknadri grunnor-
kuporf samkvemt jofnunni: Heildarorkuporf =
grunnorkuporf x PAL (10). Algengt er ad mida
vid0 PAL 1,3-1,4 fyrir f6lk sem hreyfir sig litid
(10). Patttakendur i rannsékninni sem hér er lyst
voru upp til hépa kyrrsetufélk og dkvedid var



a0 nota PAL 1,3 til a0 dkvarda heildarorkuporf.
Ihlutunin f6l i sér 30% orkuskerdingu af heild-
arorkuporf hvers einstaklings og st6d hun { 4tta
vikur. Samsvaradi pessi orkuskerding um pad bil
600 hitaeiningum & dag sem fraedilega ®tti a0 skila
sér 1 teplega 600 gramma pyngdartapi 4 viku, eda
um 4,5 kg pyngdartapi 4 4tta vikna timabili.

Matsedlar og skiptilistar

Til ad meta mismunandi daglegri orkuporf ein-
staklinga eftir 30% orkuskerdingu, Gtbjé naring-
arraogjafi matsedla sem gafu fra 1200 hitaeining-
um upp { 2000 hitaeiningar. Vid upphaf ihlutunar
fengu patttakendur einstaklingsbundna raogjof
frd naringarfredingi par sem matsedlarnir voru
kynntir. Einstaklingar sem fengu matsedla sem
gafu minna en 1500 hitaeiningar var rddlagt ad
taka inn fjolvitamin medan 4 rannsékninni st60.
Adrir matsedlar, 1600-2000 hitaeiningar, géfu
radlagdan dagsskammt af vitaminum og stein-
efnum. Skipting orkuefnanna var pannig ad um
50% orkunnar komu fra kolvetnum, 20% fra
préteinum og 30% fra fitu. Mynd 1 synir demi
um 1400 hitaeininga matsedil. Til ad tryggja fjol-
breytni { feduvali fengu patttakendur skiptilista
(sja deemi 4 mynd 2) par sem buid var ad reikna
hitaeiningafjolda { dkvednum skommtum af al-
gengum fadutegundum. Pétttakendur gatu pvi
valid sér fedutegundir innan hvers faduflokks ad
vild med pvi a0 hagreda skammtasteroum eftir
orkupéttni vorunnar. Matsedla auk skiptilista
verdur hagt ad ndlgast 4 heimasiOu neringar-
stofu Landspitala www.landspitali.is/naering Auk
matsedla og skiptilista var patttakendum afhent
skjal med tillogum ad kvoldverdi og naringarit-
reiknudum uppskriftum til ad audvelda skipulag
mataredisins. Patttakendur hofou til afnota vog
(Philips, Electronic Kitchenscale HR 2385) medan
4 rannsékninni stéd til ad dkvarda skammtastaero-
ir. Neeringarfredingur hringdi { patttakendur pegar
vika var li0in af thlutun til ad heyra hvernig gengi
ad fylgja matsedlunum og gaf radleggingar ef med
purfti. Einnig var haft samband vid patttakendur {
annarri viku, peir hofou tekiferi til ad fa viotal vid
neringarfreding { fjérou viku, auk pess sem hringt
var { pa 1 sjottu viku.

Meelingar d likamspyngd

Melingar 4 had, likamspyngd, auk ummals mittis
og mjadma voru framkvemdar 4 méttoku rann-
sOknarinnar 4 Landspitala i upphafi og vid lok
ihlutunar. Voru per allar framkvaemdar af sama

einstaklingi med hefobundnum adferdum.

Urvinnsla
Skrédning gagna fér fram 1 Excel, en SPSS forritid
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Mynd 1. Demi um 1400 hitaeininga matsedil sem notadur var i rannsékninni.
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Mynd 2. Synishorn af skiptilista. Skammtar eru gefnir bedi | grommum og 60rum meeli-

steeroum (til demis sneidar, desilitrar og skeioar). Hver skammtur gefur um pad bil sama

magn hitaeininga.
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Tafla lla. Likamsmal, grunnorkupérf og orkuskerding medal karla i rann- Tafla llb. Likamsmal, grunnorkupdrf og orkuskerding medal kvenna i rann-
s6kninni (n=43). s6kninni (n=71).

Leegsta gildi Heesta gildi Medaltal SD Leegsta gildi Haesta gildi Medaltal SD
pyngd, kg 83,8 122,3 98,2 9,0 Pyngd, kg 71,4 109,6 84,3 6,5
Heaed, m 1,69 1,95 1,81 0,06 Heed, m 1,58 1,85 1,68 0,06
LPS, kg/m? 27,5 32,5 30,0 1,4 LbS, kg/m? 27,7 32,7 30,0 1,4
Grunnefnaskipti, 1633 2178 1856 118 Grunnefnaskipti, 1364 1966 1485 79
kcal/dag kcal/dag
Heildarorkuporf, 2123 2831 2412 153 Heildarorkuporf, 1773 2556 1931 102
kcal/dag* kcal/dag*
R&016g0d orkuinntaka 1486 1982 1689 107 R&016g0 orkuinntaka 1241 1789 1352 71
midad vid 30% midad vid 30%
skerdingu, kcal/dag skerdingu, kcal/dag
Heildarorkuskerding, 637 849 724 46 Heildarorkuskerding, 532 767 579 31
kcal/dag kcal/dag
* Midad vid PAL (Physical activity level) 1,3. * Midad vid PAL (Physical activity level) 1,3.

Tafla Il. byngdarbreytingar og breytingar a Gtreiknudum likamspyngdarstudli & 8 vikna
rannsoknartimabilinu.
byngd (kg) Fyrir ihlutun A0 ihlutun lokinni Breyting
Medaltal SD Medaltal SD Medaltal SD
Allir (n=114) 89,6 10,1 84,7 9,5 4,9 3,1
Karlar (n=43) 98,2 9,0 92,2 8,1 5,9 &5
Konur (n=71) 84,3 6,5 80,1 7,1 4,2 2,6
LPS (kg/m?)
Allir (n=114) 30,0 1,4 28,4 1,5 1,6 1,0
Karlar (n=43) 30,0 1,4 28,2 1,6 1,8 1,0
Konur (n=71) 30,0 1,4 28,5 1,5 1,5 0,9

(11.0) var notad vid gagnavinnslu og lysandi tol-
fredi. Munur 4 pyngdartapi kvenna og karla var
metid med t-préfi (independent sample t-test).

Nidurstodur

Alls luku 114 einstaklingar (81%) atta vikna fhlut-
un. Medalaldur var 29,8 + 5,2 ar. Reiknud grunn-
efnaskipti (hitaeiningar/dag) patttakenda voru &
bilinu 1364 hitaeiningar/dag til 2178 kcal/dag og
heildarorkuporf dagsins var metin sem 2113 hitaein-
ingar/dag ad medaltali eda um 1930 hitaeiningar/
dag medal kvenna og rdmar 2400 hitaeiningar/dag
medal karla. I toflu Ila og IIb sést heildarorkuporf
dagsins fyrir orkuskerdingu, radlogd orkuinntaka
eftir 30% skerdingu auk pess hve morgum hita-
einingum 30% orkuskerding samsvaradi hja patt-
takendunum 1 rannsékninni. Matsedlarnir hlupu &
100 hitaeiningum pannig ad sd einstaklingur sem
minnst purfti fékk matsedil sem gaf 1200 hitaein-
ingar 4 dag. S4 sem purfti mest fékk matsedil sem
gaf 2000 hitaeiningar 4 dag. Likamspyngdarstudull
i upphafi thlutunar (pegar orkupoérfin var reiknud)
var um 30 kg/m?, bedi medal karla og kvenna eins
og sja ma i toflu Ila og IIb.

Heildarpyngdartap allra pétttakendanna var
tep fimm kg 4 atta vikum, eda ad medaltali 625 gr
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4 viku (tafla III). Pyngdartap karla { rannsékninni
var marktekt meira en medal kvenna (um 740 gr
4 viku 4 moti 525 gr 4 viku, p=0,003). Ef pyngdar-
tap er metid sem hlutfall af upprunalegri pyngd
pa 1éttust karlmenn ad medaltali um 6% af upp-
runalegri pyngd, en konur um 5%. S4 munur 4
milli kynjanna var ekki tolfredilega marktekur.
Einstaklingar { rannsékninni topudu frd 3% upp i
15% af upprunalegu pyngd 4 pvi 4tta vikna timabili
sem rannsOknin nddi yfir. Likamspyngdarstudull
lekkadi ad medaltali um 1,6 + 1,0 kg/m? T upp-
hafi thlutunar téldust 47% (n=54) i offitu (LPS 30
kg/m?). Peim hafdi fekkao nidur { 15% (n=17) i lok
ihlutunar. Fimm einstaklingar pyngdust um 0,1 til
2,2 kg medan & ihlutun st60.

Mittis- og mjaOmamal patttakenda minnkadi
einnig marktekt 4 peim atta vikum sem fhlutunin
st60. Mittismal minnkadi 4 timabilinu ad medaltali
um 4,5 (x2,9) cm sem samsvarar 5% lekkun fra
mittismali { upphafi thlutunar. Mjadmamal minnk-
adi a0 jafnadi um 3,4 (+£2,3) cm 4 timabilinu og
samsvarar pad um pad bil 3% minnkun ef midad
er vid mjadmamal fyrir thlutun.

Umrada

Nidurstodur rannséknarinnar syna ad n&ringar-
dtreiknadir matsedlar, par sem orkuskerding var
30% midad vi0 dztlada orkuporf einstaklingsins,
dsamt viodtali og radgjof naringarfredings, reyn-
ast vel vi0 a0 na fram pyngdartapi medal ungra
[slendinga med likampyngdarstudul 4 bilinu 28-
32 kg/m® Skipting orkuefnanna { matsedlunum
var { samremi vi0 opinberar radleggingar (10).
Hoépurinn sem um radir er mjog mikilvaegur mark-
hépur, par um er ad reda ungt f6lk 4 aldrinum
20-40 ara. Sérfredingar hafa undanfarin ar velt
pvi fyrir sér hvada adferd henti best til pyngdar-
taps. Til a0 tapa pyngd parf orkuneysla ad vera
minni en orkuporf og { rannsékninni sem lyst er {



pessari grein fylgdu patttakendur matsedlum sem
géfu fyrirfram dkvedna orku, allt midad vio orku-
porf einstaklingsins. Fredilega m4d dztla ad 500
hitaeininga orkuskerding 4 dag midad vid heildar-
orkuporf dagsins muni skila sér i teplega 500 gr
pbyngdartapi 4 einni viku. Fyrirfram matti pvi baast
vi0 teeplega fimm kiléa pyngdartapi hja hdpnum 4
pvi atta vikna timabili sem rannséknin ndoi yfir og
adferdin sem hér er yst st60st pvi per vantingar
mjog vel. Synir pad ad adlogun pétttakenda ad
mataradinu var almennt go6d, sem hlytur ad teljast
styrkur fyrir adferdina. Su leid ad gefa matsedla
med fyrirfram dkvardadri orku virdist pvi gefast
vel til ad nd fram pyngdartapi medal of pungra
Islendinga.

Skipting orkuefnanna var { samremi vid opin-
berar rddleggingar sem gera rad fyrir ad 10-20%
orkunnar @tti a0 koma fra préteinum, ad medaltali
25-35% fra fitu og 50-60% orkunnar fra kolvetn-
um (NNR2004). Préteininnihald matsedlanna var
{ heerri kantinum 1 rannsékninni, eda tep 20%, sem
er 6rlitid haerra en Islendingar borda ad jafnadi
(11) og mun hzrra en vida erlendis. Toluverdur
fjoldi megrunarkira sem ekki endilega gera rdd
fyrir a0 hitaeiningar séu taldar eda matsedlar tut-
bunir hefur verid markadssettur og flestir peirra
virka ef eftir peim er fari0 ad minnsta kosti til
skamms tima. Skipting orkuefnanna (kolvetna,
préteina og fitu) er par mjog mismunandi (7).
Megrunarkurar 4 bord vid Atkins leggja upp med
kolvetnaskerdingu par sem kolvetnamagn fer allt
nidur { 20 gr 4 dag (7) en opinberar neringarrad-
leggingar gera rd0 fyrir um 250 gr daglegri neyslu
af kolvetnum midad vid 2000 hitaeininga fedi.
Adrir vel pekktir kurar byggja medal annars &
gridarlegri fituskerdingu (Ornish) eda hdu hlutfalli
préteina i f2di (The Zone). Arangur Atkins fzdis
byggir 4 mikilli orkuskerdingu sem leidir edililega
af sér mikid pyngdartap og sennilegt er ad hatt
hlutfall préteina skipti lika mali (8), en nylegar
rannsOknir benda til pess ad prétein séu meira
sedjandi en kolvetni og fita (8, 9). Hins vegar getur
langtimadrangur af Atkins ekki talist godur og hid
mikla og hrada pyngdartap { upphafi medferdar
orsakast liklega ad stérum hluta af vatnstapi (8).
Visbendingar eru einnig um ad kolvetnarikt faeodi
med lagan sykurstudul (glycemic index) gefi mun
betri drangur en fadi med hdan studul (17, 18).
Liklegt verdur a0 teljast ad sama megrunaradferd
hentar ekki 6llum (7) og mikilvegt ad litid sé a
aoferdir til pyngdartaps sem einstaklingsbundna
medferd. Allar adferdirnar eiga pad p6 sameigin-
legt ad drangurinn veltur 4 pvi hversu mikil orku-
skerdingin er og i hversu langan tima kerfinu er
fylgt. St mikla kennsla, hvatning og adhald sem
neringarradgjofin 1 peirri rannsékn sem lyst er
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hér 6l { sér (medal annars med endurteknum viod-
tolum) hafdi mjog liklega dhrif til drangurs og mun
vonandi skila sér { g6du vidhaldi 4 pyngdartapi.

Einstaka fedutegundir hafa verio reeddar { sam-
bandi vi0 bardttuna vid offitu. Einna sterkastar
eru dbendingarnar um ad sykur 4 fljétandi formi
sé 6xskilegur { megrunarfaedi og studli ad ofpyngd
og offitu (19-21). I rannsékninni sem hér er lyst
var ekki leyfilegt a0 drekka sykrada gosdrykki né
a0 sykra kaffi eda te. Einnig var neysla 4 60rum
drykkjum sem veita hitaeiningar takmorkud, svo
sem 4dvaxtasafa og alk6hdls. Pad er einnig athygl-
isvert ad visbendingar eru um ad mjélkurneysla og
neysla kalks audveldi félki ad léttast (22) og kenn-
ingar eru um ad fiskneysla geti reynst vel (23).

Rannséknarhdpurinn var 4 aldrinum 20-40 ara.
Mjog mikilvegt er ad gripa inn { ofpyngd snemma
4 fullordinsarum ef einstaklingar 4 annad bord
hafa pr6ad hana med sér. Telja ma liklegt ad pad
pyngdartap sem néddist 4 atta vikna thlutun 1 pess-
ari rannsokn hafi haft mikil dhrif 4 bl6Oprysting,
blédfitur og adrar breytur tengdar efnaskiptavillu
(4), auk pess ad studla ad betri lidan og almennu
heilsufari pessara einstaklinga. Ymsar lifefna-
fredilegar melingar voru gerdar b2di fyrir og eftir
fhlutun, en greint verdur frd nidurstodum peirra
si0ar. Mjog mikilvegt ad benda 4 ad allir patttak-
endur { rannsékninni teljast vera & barneignaaldri,
en ahrif mataredis foreldra 4 born sin eru vel
pekkt (24-27).

Breytileiki var talsverdur milli einstaklinga
hvao vardar pyngdartap. Lang flestir nidu gédum
tokum & aoferdinni og nddu settu markmidi og
voru ad vonum mjog dnxgdir. Sumir hins vegar
pyngdust 6rlitid sem ventanlega ma skyra 4 pann
hétt ad peir attu erfitt med ad tileinka sér adferdina
og fylgja matsedlunum. Ndnari greining 4 gognun-
um par sem medal annars verour studst vid nidur-
stodur skraningar 4 mataradi undir lok thlutunar
(nidurstodur ekki kynntar hér) munu eflaust svara
spurningum hvers vegna sumum einstaklingum
tokst ekki a0 léttast. Annad sem geti hugsanlega
haft ahrif er hversu stér breytingin var fra fyrra
mataradi (7), en pad verdur einnig skodad 4 sidari
stigum drvinnslunnar. Breytileiki { hreyfingu hefur
mjog liklega einnig 4hrif 4 breytleika { drangri, en
magn hreyfingar var kannad med spurningalista
(METS) { upphafi og vio lok thlutunar (nidurstoo-
ur ekki kynntar hér). Patttakendur voru bednir
um ad breyta engu hvad vardadi hreyfimynstur
medan & ihlutun st6d. Mjog 1iti0 hefur verid birt
4 alpjoda vettvangi um petti sem hafa ahrif 4
eda spa fyrir um pyngdartap pegar einstaklingar
byrja { megrunarprégrammi. Nefnt hefur verid ad
pyngdartap fyrstu tvaer vikurnar sé mjog mikilvaegt
til ad einstaklingar haldi a4fram nzstu vikur 4 eftir
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(28, 29). Genetiskir peattir geetu einnig haft ahrif 4
breytileika i pyngdartapi 4 orkuskertu fzdi (30).

Ihlutunin sem Iyst er hér i pessari grein st6d yfir
{ atta vikur og synt hefur verid fram 4 skammtima-
arangur af notkun matsedla og skiptilista dsamt
radgjof neringarfraedings til ad né fram pyngdartapi
medal of pungra og of feitra ungra Islendinga. I lok
rannséknar var Ollum pétttakendum bodid viotal
vi0 naringarfreding par sem ratt var um fram-
haldid og patttakendur hvattir til a0 bzta meiri
hreyfingu inn { lifsmynstrid. Verid er ad reyna ad
safna upplysingum um pyngd patttakenda einu 4ri
fra lokum thlutunar munu pear nidurstodur veita
upplysingar um langtimadrangur af peirri nzringar-
ra0gjof og thlutun sem lyst hefur verio hér.

Rannséknin sem hér hefur verid lyst er su fyrsta
sinnar tegundar sem framkvemd hefur verid 4
Islandi. Nidurstodurnar syna ad adferdin sem lyst
var { pessari grein getur nyst vio kliniskt starf {
baréttunni gegn ofpyngd og offitu. Mjog liklegt
er ad gbo eftirfylgni sé naudsynleg til ad vidhalda
arangrinum.
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