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Gaetum tapad avinningi

sidustu 40 ara

,Pj6din innbyrdir meiri orku en hin eydir og umframorkan er
geymd i likamanum sem fita. Petta er kjarni vandans og ma likja
vid faraldur sem er reyndar alls ekki einskordadur vid fsland,”
segir Bolli Pérsson sérfredingur i sykursykislekningum hja

Bolli hefur rannsakad préun holdafars og
sykursyki hja Islendingum og birti nidurstodur
rannsoknar pessa efnis i 4. tbl. Laeknabladsins 2009,
Préun holdafars og sykursyki i 40 4r & Islandi.
Leknabladinu 1ék hugur & ad reda vid Bolla
um hinar félagslegu og skipulagslegu asteedur
vaxandi ofpyngdar pjédarinnar. Hvers vegna
pyngist pjodin pegar aldrei hafa legid fyrir eins
adgengilegar upplysingar um hvernig folk fitnar
og hvad beri ad fordast?

Bolli segir ad 4 peim riumum 40 drum sem
lidin eru fra pvi Hjartavernd var stofnud hafi
margt aunnist. A sjpunda dratugnum beindu
menn augum ad pvi ad kolesterdl og har
bl6dprystingur veeru steerstu dheettupeettir hjarta-
og edasjikdéma og pad hefur tekist vel ad draga
ar peim med pvi ad upplysa almenning um
hvernig beri ad fordast pessa dheettupeetti. Pad
eru mjog fair i dag sem koma algjorlega af fjollum
med ad feitur matur valdi hdu kélesteroli. Petta
er almenn vitneskja sem hefur skilad sér 6tvireett.
A sama tima hefur pad gerst ad félk fitnar og
sérstaklega 4 pad vid timabilid eftir 1980. Vandinn
sem vid stondum frammi fyrir er ad dvinningurinn
af minnkandi tidni hjarta- og sedasjiikdéma getur
hreinlega horfid vegna aukinnar tioni sykursyki
2 af voldum offitu sem aftur er mjog stér
dheettupattur hjarta- og eedasjikdéma.”

Hugarfarsbreyting er sterkasta vopnid

Bolli segir ad jakveedu breytingarnar 4 heilsufari
pjédarinnar hvad vardar hjarta- og sedasjikdéma
stafi adeins ad hluta af teeknilegum framférum {
leeknisfreedi eda proun lyfja. , Arangurinn skyrist
adallega af breyttri hegdun félks. Vid sjaum petta
gloggt hér hja Hjartavernd, félk reykir minna,
hreyfir sig miklu meira og bordar hollari mat.

Petta skyrir ad langmestu leyti batnandi heilsufar
pjédarinnar. A sama hatt erum vid ad vona ad med
auknum skilningi almennings 4 pvi hvad veldur
offitu muni svipud hugarfarsbreyting eiga sér stad
og pa takist ad snia peim peetti vid lika.”

Adspurdur um hvers vegna ekki hafi tekist ad
koma skilningi inn hja pj6dinni um hvad valdi
offitu, segir Bolli ad pyngdaraukningin gerist
svo heegt hja flestum ad peir atti sig ekki 4 henni
fyrr en um seinan. ,,Pad er eitthvert samkomulag
um ad telja edlilegt ad 50 ara gamall karlmadur
sé 15-20 kg pyngri en hann var vid 30 4ra aldur.
Pad vantar talsvert 4 vitund almennings um
ad pad sé oedlilegt ad pyngjast med aldrinum.
bPyngdaraukningin gerist yfirleitt svo haegt ad folk
tekur varla eftir henni. Hér komum vio aftur ad
pvi sem ég sagdi i upphafi, f6lk velur audvitad
matinn 1t frd hvad ménnum finnst gott, en flestir
leida einnig hugann ad pvi hvort maturinn sé
hollur en borda sidan meira en naudsynlegt er.
Flestir lata seddutilfinningu rada pvi hvad peir
borda mikid en hiin er éareidanlegt viomid fyrir
folk & midjum aldri og skilar sér yfirleitt i pvi ad
félk innbyrdir meiri orku en pad parf 4 ad halda.
Sidan er litid 4 pyngdaraukningu sem edlilegan
hluta pess ad eldast. Petta er alrangt.”

Erfitt getur reynst ad snda pessari préun vid
og Bolli segir ad pad sé mjog erfitt ad létta sig
pegar komid er i 6efni. ,,Pad eru einfaldlega ymis
varnarviobrogd i likamanum sem fara i gang
pegar 4 ad léttast. Likaminn vill ekki 1éttast og pad
fara alls kyns hormon og breytingar i efnaskiptum
igang til ad hindra pyngdartap. Pess vegna er ekki
bara mjog erfitt ad 1étta sig heldur reynir likaminn
med ymsum radum ad na til baka pyngdartapinu.
Folk er almennt ekki medvitad um petta. Hins
vegar tekur likaminn pvi vel ad pyngjast og setur
litlar hindranir vio pvi.”

Adspurdur um hvernig eigi ad gera folk
medvitadra um orkubtuskap likamans, nefnir Bolli
ad merkingar & matveelum pyrftu ad vera miklu
betri og skyrari. ,Pad parf ad vera miklu skyrara
hver orkan er i matvOorunni, en sannleikurinn
er sa a0 framleidendur reyna ad fleekja petta og
jafnvel fela pad. Evrépusambandid hefur verid
a0 reyna ad fa i gegn einfaldar merkingar sem
eru eins og umferdarljésin. Rautt, gult og graent



eftir pvi hvort orkan er litil eda mikil. Margar
matvelategundir eru med lagt fituinnihald en hatt
orkuinnihald. Slikt eetti p4 ad merkja med greenu
fyrir fituna en raudu fyrir orkuna. Petta myndi
auka vitund almennings en matvaelaidnadurinn
hefur barist gegn pessu med kjafti og klom, pvi
ad hann vill ekki ad upplysingarnar séu svona
adgengilegar. Ottinn er ad varan heetti ad seljast ef
upplysingarnar eru skyrar og einfaldar.”

béttari og blandadri byggd

Bolli nefnir ymsa samfélagslega peetti sem valda
pvi ad folk pyngist og segir steersta sokudoélginn
folginn i dherslu & notkun einkabilsins og hvernig
allt skipulag péttbylis midist vid sem best adgengi
bilsins. ,Einkabilaveedingin er sannarlega ein
asteeda pess ad folk pyngist, pad hreyfir sig
einfaldlega miklu minna i daglegu lifi en 46ur, allt
er midad vid ad komast 4 bilnum upp ad dyrum
heimilisins, vinnunnar og pjénustunnar. Pad hafa
verid gerdar ymsar rannsOknir a4 pessu par sem
nidurstodur virdast beinast 1 somu att. Ef byggdin
er pétt ytir hin undir umferd gangandi félks og
ef byggdin er blondud heimilum, fyrirteekjum,
verslunum og pjénustu, par sem gert er rad fyrir
ad folk komist fétgangandi 4 milli stada, eykst
dagleg hreyfing og offita er minni. A hinn béginn,
pegar skipulagid snyst allt um einkabilinn og
reitaskiptingu byggoar, par sem parf ad keyra &
milli eininganna, verdur hreyfingin adallega f6lgin
iad fara inn og utur bilnum,” segir Bolli og bendir
at um skrifstofugluggann sinn par sem bilastaedi
vid0 Smaralindina blasir vid. ,Petta er deemigert
skipulag Reykjavikur par sem billinn er i fyrsta
seeti. Pétting byggdarinnar og blondun hennar
er grundvallaratridi vid skipulag heilsuveens
péttbylis pannig ad folk geti gengid eda hjélad
pegar pad sinnir daglegum erindum. Pad er
nefnilega hreyfingin { hinu daglega lifi sem skiptir
svomiklumali fyrir orkunotkunlikamans. Dreifing
byggdarinnar gerir lika almenningssamgoéngur
mun erfidari. Petta pekkjum vid allt hér af Stor-
Reykjavikursveedinu par sem allt skipulag midast
vid einkabilinn. Fjarleegdir milli sveeda eru of
langar til ad folk geti almennt gengid eda hjélad,
almenningssamgoéngur eru i élestri og félk verdur
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a0 nota einkabilinn, jafnvel p6tt pad vildi miklu
heldur ganga, hjola eda taka streetisvagn.”

Bolli beetir pvi vid ad leeknar séu yfirleitt ad
pela 1 allt 66rum hlutum en pessum pegar peir
eru ad fast vid sjukdéma. ,,Eg hef setid morg
alpjédleg ping um sykursyki par sem nanast
aldrei er fjallad um samfélagslegu peettina sem
valda sykursyki. Par er 6ll dherslan a rannsoknir
og nyjustu lyfin.”

Bolli rifjar upp ad leeknar hafi adur 1atid sig
skipulagsmal miklu varda. ,Pad er hefd fyrir
pvi, hefd sem neer allt aftur til Gudmundar
Hannessonar proéfessors sem var brautrydjandi
a svidi skipulagsméla. En pad er midur ad eftir
ad heilsufar félks hefur almennt ordid betra og
smitheetta af skolpi og almennum 6prifnadi er
ekki lengur fyrir hendi, hafa leeknar latid 66rum
eftir a0 fast vid skipulagsmalin. Pad er hins vegar
alveg ljést ad offituvandinn sem vid glimum viod i
dag er a0 hluta til skipulagsvandamal. Hreyfingin
sem folk feer almennt i dag fer ad mestu fram i
fritima pess, en hreyfing i daglegu lifi er litil hja
flestum. Pott fritimahreyfing sé mjog mikilveeg
og verndandi gegn hjarta- og eedasjukdémum er
orkunotkunin vio fritimahreyfingu oft takmorkud,
mun minni en ef hreyfingin veeri hluti af daglega
lifinu. Parna hefur skipulag umhverfisins mikid
ad segja og leeknar ettu ad lata alit sitt um
skipulagsmal meira i 1j6s.”
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, Offituvandinn sem vid
glimum vid i dag er ad hluta
til skipulagsvandamdl,”
segir Bolli Pérsson lacknir
hjd Hjartavernd.
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