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Tillaga til pingsalyktunar
um adgerdir til ad baeta heilbrigdi Islendinga med hollara mataradi og aukinni hreyfingu.
Fra heilbrigdis- og trygginganefnd.

Alpingi alyktar a0 fela rikisstjorninni ad undirbua aetlun um samreemdar adgerdir til ad
efla Iydheilsu 4 slandi med hollara mataradi og aukinni hreyfingu.

Faghopur 4 vegum forsaetisraduneytis verdi settur a laggirnar til ad greina vanda sem teng-
ist 6hollu mataradi, offitu, atrdskun og hreyfingarleysi, badi orsakir vandans og afleidingar.
A0 lokinni greiningu 4 orsdkum og afleidingum geri hopurinn tilldgur ad samraemdum ad-
gerdum og framkvaemdaaatlun sem lagdar verdi fyrir rikisstjornina i april 2006.

Vid mat 4 afleidingum verdi m.a. horft til dhrifa 4 einstaklinginn, heilbrigdi hans og fé-
lagslega stodu, a atvinnulifid og 4 heilbrigdis- og tryggingakerfid og heildarkostnadur sam-
félagsins af afleidingum vandans metinn.

Vid greiningu 4 orsokum verdi horft vitt, svo sem & ahrif mataradis og lifsstils nutimafjol-
skyldna, dherslur 4 hreyfingu i starfi og adalnamskrd leik- og grunnskoéla. Enn fremur verdi
hugad ad verdlagsmalum, adstodu almennings til iprétta, utivistar og hreyfingar, skipulagi
byggoar og samgangna og hlutverki starfsmanna skola og heilbrigdispjonustu vid greiningu
4 vanda einstaklinga i forvarnaradgjof til foreldra og eftirfylgni adgerda.

Vid skipun faghopsins verdi haft 1 huga hve vidtaekt verkefnid er og leitast vid ad tryggja
patttoku sem flestra viokomandi raduneyta svo og fulltrua Lydheilsustodvar sem hefur veiga-
miklu 16gbundnu hlutverki ad gegna 4 pessu svioi.

[ starfi faghopsins verdi haft til hlidsjonar markmid 11 i gildandi heilbrigdisazetlun, ner-
ingarradleggingar manneldisrads og sampykkt Alpjédaheilbrigdismalastofnunarinnar: ,,Glob-
al strategy on diet, physical activity and health®.

Greinargerd.

Rannsdknir vida um heim syna ad ofeldi, 6askilegt mataraedi og hreyfingarleysi er alvar-
leg en jafnframt vanmetin 6gn vid heilsu og lifsgadi, ekki adeins 4 Vesturlondum, heldur vid-
ast hvar { veroldinni. I skyrslu Evrépuskrifstofu Alpjédaheilbrigdismalastofnunar kemur
greinilega i 1j6s hve naring, hreyfing og holdafar hafa mikil ahrif 4 heilsufar Evropubua. bar
er reiknad vegi mismunandi dhattu- og umhverfispatta 4 heilsu eda sjuikdémsbyrdi, m.a.
peim tilgangi ad hagt sé ad forgangsrada forvarna- og heilsueflingarstarfi (sja mynd 1). bad
vekur athygli ad nering, holdafar og hreyfingarleysi rada sér par i fimm af sjo efstu seetum
yfir pa peetti sem helst stytta lif og minnka lifsgeedi. Litlar horfur eru 4 ad veegi naringar og
hreyfingar fyrir heilsu minnki 4 neestunni par sem offita verdur @ alvarlegri heilsufarségn um
vida verdld, svo likja ma vio faraldur.

bjodfélagsadsteedur samfara aukinni velmegun eiga hér vafalitid steerstan hlut ad mali.
Fjolskyldumaltidir eiga undir hogg ad saekja og tilblin faeda og skyndibitar verda a steerri
hluti heildarneyslunnar. Stéraukid frambod a girnilegum mat, steerri matarskammtar og ageng
markadssetning orkurikrar feedu hafa hvatt til ofneyslu en 4 sama tima hefur dregid tr hreyf-
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ingu vid athafnir daglegs lifs vegna teeknivaedingar, sjdnvarps- og tdlvuvadingar og breyttra
samgonguhatta. Tomstundir barna og unglinga hafa lika gjorbreyst par sem kyrrsetur vid
tolvuleiki og sjonvarpsahorf hafa ad miklu leyti tekid vid af utileikjum og rslum.

Ekkert bendir til sérstodu Islendinga hvad petta vardar. bvert 4 moti hafa innlendar rann-
soknir synt 6ra fjolgun barna jafnt sem fullordinna sem eiga vid offitu eda ofpyngd ad strida
og 4 sama tima hafa atraskanir og lystarstol ordid meira aberandi, ekki sist medal ungs folks.

ber breytingar sem hafa ordid 4 mataradi, hreyfingu og holdafari [slendinga undanfarna
aratugi eru fyrst og fremst afleiding breyttra pjodfélagshatta. Hér er 4 ferdinni brynn samfé-
lagslegur vandi sem hefur émeld ahrif 4 heilbrigdisutgjold og lifsgeedi. Eigi ad sntia proun-
inni vid purfa margir ad leggjast a eitt, jafnt almenningur, skoli, atvinnulif, frjals félagasam-
tok og stjornvold.

Hreyfing, nzering og heilsa.
Hreyfing.

Adeins um 30—40% islenskra karla og kvenna stunda naga hreyfingu samkvamt pvi sem
radlagt er i Bandarikjunum og i Norrenum radleggingum um mataradi og hreyfingu (april
2005). Mlt er meo pvi ad folk hreyfi sig a.m.k. 30 min. & dag af akefd sem samsvarar roskri
gongu. Um 53% islenskra 15 ara stilkna og 25% islenskra 15 ara drengja hreyfa sig ekki
heldur negjanlega mikid en radlegt er ad pau hreyfi sig { a.m.k. 60 min. & dag a0 medaltali.

Rannsoknir sl. atta ar benda til pess ad hreyfing fullordinna hafi stadid i stad eda heldur
minnkad. b6 pad skorti godar rannsdknir & pvi hve mikil hreyfing var stundud adur fyrr hniga
611 rok ad pvi ad hreyfing hafi minnkad umtalsvert 4 sidustu aratugum. Kemur par til fyrst og
fremst aukin teekni- og tolvuvaeding 4 vinnustddum og bilaeign almennings. Tolur fra Hag-
stofunni syna ad kyrrsetustorfum hefur fjolgad og erfidisvinnustérfum hefur fakkad.

Kyrrseta fullordinna eykur likur 4 depurd, hjarta- og &dasjukdomum, haprystingi, dunninni
sykursyki, minnkadri beinpéttni, dettni og beinbrotum hja 6ldrudum, bakverkjum, ristil-
krabbameini, brjostakrabbameini og fleiri tegundum krabbameina. Rannsoknir syna ad reglu-
leg hreyfing getur minnkad likurnar 4 fyrrgreindum sjukdémum um 20-50%. A9 auki eykur
hreyfing vellidan og dregur ur streitu og kvida.

Nuordid verja born umtalsverdoum tima i tdlvuleiki og sjonvarps- og myndbandadhorf.
Likamleg areynsla er bornum naudsynleg svo pau vaxi edlilega og 60list naegan hreyfiproska,
styrk og fimi. Likamleg areynsla dregur auk pess ur likum 4 gedreenum vandamalum barna
og unglinga. P4 er vitad a0 regluleg hreyfing barna og unglinga beetir sjalfsimynd peirra og
namsarangur. Petta hafa baedi innlendar og erlendar rannséknir synt. Margar innlendar og er-
lendar rannsoknir hafa synt ad litil hreyfing 4 storan patt i gridarlegri aukningu 4 tioni of-
byngdar og offitu hja fullordum, bérnum og unglingum.

Ncering.

Matarvenjur landsmanna hafa breyst mikid undanfarna aratugi og ma segja ad sterkustu
einkenni islensks mataredis fra &rum adur séu 60um ad hverfa. Ad nokkru leyti er um ja-
kveadar breytingar a0 reeda: neysla grenmetis og avaxta hefur t.d. aukist verulega og horo fita
i f20i landsmanna minnkad, sem hefur leitt til laekkunar a kolesteroli 1 bl6di og minnkad
aheaettu hjarta- og ®dasjukdoma.

Dami um neikvada proun er hins vegar storaukin gosdrykkja- og selgatisneysla (mynd
1), ekki sist medal ungs folks. Samkvaemt Landskdnnun 4 mataraedi 2002 drekka ungir dreng-
ir ad jafnadi tepan litra af gosi 4 dag eda 323 litra 4 ari. Stalkurnar drekka heldur minna en
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strakarnir eda um halfan litra 4 dag. Sykurneyslan er jafnframt 6heyrilega mikil og meiri en
annars stadar & Nordurlondum en meira en helmingur af vidbatta sykrinum i fadi drengja
kemur ur gosdrykkjum einum saman. Rannsdknir 4 mataradi ungra barna syna ad pegar vid
tveggja ara aldur er sykurneyslan komin yfir rddleggingar en dvaxta og grenmetisneysla is-
lenskra barna er ad sama skapi 6venjulitil.

Mynd 1. Frambod 4 gosdrykkjum, sykri (medtalinn sykur i matvéru, t.d.
gosdrykkjum, szetindum og kexi) og szelgzeti 1958-2002 (Lyoheilsustéd, 2005).
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Fiskneyslan hefur hins vegar minnkad mjog mikid, eda um pridjung fra arinu 1990 pegar
vid attum Evropumet i fiskneyslu. Segja ma ad pitsan hafi tekid vid af fiskinum sem pjodar-
réttur ungra {slendinga sem borda taeplega fimm sinnum meira af pitsu en fiski (mynd 2).
bessi breyting 4 mataredinu getur haft afdrifarik ahrif 4 heilsu landsmanna i framtidinni par
sem fiskur er mikil hollustuvara ekki sidur en greenmeti og avextir og minnkar m.a. likur &
hjarta- og dasjukdémum. Ofneysla og ofgnoétt er b tvimeelalaust helsti og alvarlegasti vandi
islenskra neytenda nil um stundir og s pattur sem helst 6gnar heilsu landsmanna. bad er erfitt
a0 kunna sér hof pegar orkurikur og girnilegur matur er hvarvetna a bodstélum og kostabodin
eru folgin 1 sterri skdmmtum fyrir leegra verd. Trulega er stor hluti vandans aukid urval af
orkurikum mat og matveelum tilbunum til neyslu, 4samt aleitinni s6lumennsku par sem mark-

midid er fyrst og fremst meiri neysla og steerri matarskammtar.

Mynd 2. Fiskur og pitsa, neysla eftir aldri, Landskonnun 2002.
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Ahrif nzringar a sjikdomabyrdi er meiri en menn hafa gert sér grein fyrir. Medal tiu
helstu dhaettupatta, sem sjukdomabyrdi i proudum 16ndum er rakin til, eru n@ringartengdir
pattir 4 bord vid hdan blodprysting, hatt kolesterdl, ofpyngd og litil neysla 4 d&voxtum og
grenmeti. Talid er ad um einn pridji hluti af hjarta- og edasjikddomum og annad eins af
krabbameinstilfellum tengist rongu matareedi.

Undanfarin ar hafa birst margar rannséknir sem syna ao rifleg neysla & grenmeti og avoxt-
um virdist minnka likur 4 mérgum alvarlegum sjukdémum, par & medal hjarta- og &dasjuk-
démum, ymsum tegundum krabbameina og offitu. Vardandi hjarta- og edasjukddéma virdast
verndandi ahrifin meiri eftir pvi sem neysla 4 mismunandi tegundum greenmetis og avaxta er
meiri. Litil grenmetis- og d&vaxtaneysla er talin skyra um 19% af krabbameinstilfellum i melt-
ingarferum, 31% af hjartasjukdémum og 11% af heilablodfallstilfellum i heiminum. Talid
er ad bjarga metti 2,7 milljénum (4,9%) mannslifa 4 hverju ari med pvi einu ad auka neyslu
grenmetis og avaxta.

Offitu fylgja auknar likur 4 ymsum sjukdémum, m.a. fullordinssykursyki, hjarta- og ada-
sjukdémum, hdum bloédprystingi, heilablodfalli, ymsum tegundum krabbameina (brjosta-
krabbameini eftir tidahvorf, ristilkrabbameini, nyrnakrabbameini og legkrabbameini), gall-
steinum og slitgigt, auk pess sem ymiss konar fétlun og salren vandamal eru natengd um-
frampyngd. Ef heldur fram sem horfir er pvi greinilegt ad biiast ma vid holskeflu sjukdoma
i kjolfar aukinnar tioni & ofpyngd og offitu hér 4 landi.

Breytingar a holdafari.

A0 mati Alpjodaheilbrigdismalastofnunar er engin lydheilsuégn jafnvanmetin um vida
verold og offitan. bar 4 b er talad um heimsfaraldur sem undanskilji hvorki fatek préunar-
riki né vestran idnriki. {sland er par engin undantekning en samkvaemt nidurstddum Lands-
konnunar &4 mataredi 2002 voru um 57% karla og 40% kvenna 4 aldrinum 15-80 ara yfir
kjorpyngd. Skilgreiningar 4 kjorpyngd og offitu mida vid likamspyngdarstudul (LPS) sem er
reiknadur ut fra hed og pyngd einstaklinga (pyngd/had?). Samkvamt skilgreiningum Al-
pjodaheilbrigdismalastofnunar midast kjérpyngd vid LPS 18,5-24,9, ofpyngd vid 25-29,9
en offita vid 30 eda harra. Ofpyngd og offita verda sifellt algengari i flestum aldurshopum.
Borid saman vid arid 1990 er aukningin mest i yngsta hopi karla par sem neerri prefalt fleiri
flokkast nu yfir kjorpyngd. Nidurstddur ur hoprannsoékn Hjartaverndar syndu einnig ad hlut-
fall of feitra fullordinna Reykvikinga ndnast tvéfaldadist & &runum 1975-1994 og var komid
i 18% medal karla og 19% medal kvenna i lok timabilsins (myndir 3 og 4).

Mynd 3. Hlutfall kvenna 4 aldrinum 45-64 ara sem eiga vio offitu (LPS>30)
a0 strida eda eru of pungar (LPS 4 bilinu 25-30).
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Mynd 4. Hlutfall karla 4 aldrinum 45-64 ara sem eiga vio offitu (LPS>30)
ad strida eda eru of pungir (LPS 4 bilinu 25-30).
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Breytingin 4 holdafari barna og unglinga er ahyggjuefni eins og fram kemur i rannsokn
Brynhildar Briem 4 ha0 og pyngd 9 ara skoélabarna i Reykjavik 4 arunum 1938-1998. Hlut-
fall barna sem greinist yfir kjorpyngd hefur aukist jafnt og pétt, ur 0,7% drengja arid 1938
1 17,9% arid 1998 (mynd 5). Sama proun hefur att sér stad medal stulkna og enn eru engin
merki um ad aukningin sé i rénun. Pvert 4 méti benda fyrstu nidurstodur ur vidamikilli rann-
sokn Erlings Johannssonar og fleiri (2003) til pess ad faraldurinn sé ekki i rénun og e fleiri
born greinist of feit. Ranghugmyndir um hvad teljist edlileg likamspyngd eru lika dberandi,
ekki sist hja ungum konum sem gjarnan sakjast eftir ad vera enn grennri, jafnvel p6tt peer séu
i kjorpyngd. Naudsynlegt er ad einnig sé hugad ad pessum hopi.

Mynd 5. Hlutfall 9 ara skélabarna sem eru yfir kjorpyngd 1938-1998.
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A sama tima hafa atraskanir, badi lystarstol og lotugraedgi, ordid meira aberandi vida a
Vesturlondum. bad getur reynst ungu folki erfitt ad standast krofur tiskuidnadar um drgrann-
an likama pegar likamsvoxtur fyrirmyndanna fjarlegist sifellt raunveruleikann, en fyrirsatur
og kvikmyndaleikkonur verda sifellt grennri jafnframt pvi sem medalpyngd ungra stilkna
eykst. bad feerist jatnvel i voxt ad unglingsstulkur svelti sig pannig ad peer leidist ut i neyslu
vimuefna til ad deyfa hungurtilfinninguna. Ofgakennd megrun er einn helsti ahzttupattur
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fyrir atraskanir, 4samt aldri og kyni. Lystarstol er tiu sinnum algengara medal stilkna en pilta
og sjukdomurinn herjar helst 4 aldurshépinn 14-20 ara pott atraskana verdi einnig i auknum
mali vart medal yngri barna. [ konnun Rannsoknar og greiningar (2002) medal 1620 ara
framhaldsskélanema kom fram ad um pad bil helmingur stilkna hafdi farid i megrun sidustu
12 manudi og i Landskoénnun & mataredi 2002 greindust ram 11% stulkna 4 aldrinum 15-24
ara undir edlilegri pyngd. Jafnframt kom i 1j6s ad um pridjungur stilkna & pessum aldri var
osattur vid eigin likamspyngd og vildi vera léttari. Lystarstol er lifshattulegur sjikdémur og
hefur tidni hans verid metin um 1% medal ungra stilkna en lotugraedgi er mun algengari p6tt
nakvamar tolur skorti um tidnina. Atraskanateymi geddeildar Landspitala — haskolasjikra-
huss tok til starfa arid 2001. Fyrsta starfsarid barust 50 tilvisanir, 45 konur og 5 karlar, og var
medalaldur 24,5 ar. Tiu reyndust med alvarlegt lystarstol sem krafdist innlagnar. Seenskar
rannsoknir syna ad stulkur sem eru of pungar og ésattar vid eigin likama eru i aukinni heettu
4 a0 proa me0 sér atraskanir, svo og ungt folk sem stundar keppnisiprottir i greinum par sem
orgrannur likami er eftirsoknarverdur. Pad ma pvi draga pa alyktun ad sému forvarna- og
heilsueflingaradgerdir gagnist ad miklu leyti gegn ofpyngd og atréskunum medal ungs folks,
p.e. adgerdir sem beinast ad pvi ad auka heilsusamlega hreyfingu og beeta mataradi.

Adgerdir.

Vida um heim hafa stjornvdld jafnt sem alpjodasamtdk gripid til adgerda til ad baeta naer-
ingu og auka hreyfingu i pvi skyni ad baeta heilsu og lidan og stédva faraldur ofpyngdar og
offitu. I mai 2004 kynnti Alpjédaheilbrigdismalastofnunin, WHO, itarlega adgerdaazetlun um
naringu, hreyfingu og heilsu sem neer til allra adildarlanda (Global strategy on diet, physical
activity and health). A fundi Norrznu radherranefndarinnar, sem haldinn var 4 Akureyri i
aguast 2004, var sidan sampykkt ad moéta sérstaka Norrena adgerdadatlun til ad beeta heilsu
og auka lifsgadi med pvi ad baeta naeringu og auka hreyfingu. Settur var 4 f6t norreenn vinnu-
hépur til ad vinna ad pessu verkefni. Gert er rad fyrir ad vinnu vid moétun stefnunnar verdi
lokid um mitt &r 2006 og hun pé 16gd fyrir Norrenu radherranefndina.

f november 2004 komu Nordmenn fram med adgerdaazetlun fyrir hreyfingu ,,Sammen for
fysisk aktivitet”. Atta raduneyti standa ad gerd og framkvaemd norsku dztlunarinnar. Seenska
rikisstjornin hyggst einnig leggja fram adgerdaazetlun til ad baeta neringu og auka hreyfingu
medal sensku pjédarinnar. Senska matvelastofnunin (Livsmedelsverket) og Lyoheilsustod
Svipjoédar (Statens folkhélsoinstitut) fengu pad hlutverk ad vinna tilldgur ad aatluninni og
voru peer kynntar i februar sl.

Brynt er a0 hefjast sem fyrst handa vid a0 skipuleggja markvissar adgerdir hér 4 landi sem
studla ad beettri neringu og hreyfingu og minnka likur & frekari aukningu 4 offitu og atrosk-
unum. Slikar adgerdir purfa ad vera unnar 4 vidum grundvelli par sem allir { samfélaginu axla
abyrgd. Mikilvaegt er a0 rikio marki sér heilsueflingarstefnu med aherslu 4 aukna hreyfingu
og beatt mataraedi fjolskyldna i landinu. Slik vinna krefst vel skipulagdra, pverfaglegra ad-
gerda, samhaefora lausna og samvinnu 4 flestum svidum hins opinbera (heilbrigdis-, félags-,
mennta-, umhverfis- og atvinnuvegamala), sveitarfélaga, framleidenda, frjalsra félagasam-
taka, hagsmunasamtaka, adila vinnumarkadarins og einstaklinga.

Feerd hafa verid fyrir pvi rok ad arangursrikara og 6dyrara er a0 leggja aherslu a forvarnir
sem hafa pad ad markmidi ad fyrirbyggja pyngdaraukningu en adgerdir sem mida ad medferd
offitu.

Synt hefur verid:

— a0 medferd offitu er erfio og horfur 4 vidvarandi pyngdartapi slemar,
— a0 fjoldi peirra sem 4 vid offitu ad strida er svo mikill ad erfitt getur reynst ad finna fjar-
magn og/eda urredi fyrir medferd.
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Forvarnastarf'sem beinist ad 6llum almenningi er pvi tvimeelalaust forgangsverkefni stjorn-
valda pegar holdafar er annars vegar. I hvers konar forvarna- og heilsueflingarstarfi er mikil-
vaegt ad tryggja heildraena nalgun og taka mid af félagslegum og menningarlegum pattum sem
hafa ahrif 4 neeringu og hreyfingu almennings, barna jafnt sem fullordinna. Vekja parf folk
til umhugsunar um eigin heilsu og velfero, styrkja folk til sjalfsabyrgdar og gera pvi betur
kleift ad taka dkvardanir sem studla ad bettri heilsu. Slik ndlgun, sem midar ad pvi auka
pekkingu og breyta hegdun, krefst freedslu og arddurs, dsamt adgerdum a vinnustédum, i
skélum, leikskélum og tdmstunda- og fristundaheimilum. Pannig midast adgerdir vid ad holla
valid verdi audvelda valid.

I skyrslu IOTF/WHO (2000) er mzlt med pvi ad forvarnaadgerdir beinist fyrst og fremst
ad pvi ad draga ur peim pattum { umhverfinu sem studla ad pyngdaraukningu. bPar vegur
pyngst framlag stjéornvalda til ad auka hreyfingu og bata gedi matveela dsamt adgengi ad
hollum mat. bott dherslan sé fyrst og fremst 4 fyrsta stigs forvarnir er engu sidur mikilvaegt
a0 sinna peim sem pegar eiga vid offitu eda ofpyngd ad strida, svo og peim hopum sem eru
i sérstakri dhaettu. Par kemur m.a. til kasta heilsugaslu og annarra faghdpa. Sérstok astaeda
er til ad leggja dherslu 4 aukid adgengi og medferdarframbod pegar um atraskanir og lystar-
stol er ad reeda. Likur 4 bata eru betri en i offitu og um er ad raeda fremur fagaetan en jafn-
framt lifshaettulegan sjukdom sem skerdir lifsgaedi og heilsu badi ungs folks og fjolskyldna
peirra.

Brynt er ad greina vandann, orsakir hans og raetur, og vinna tillogur ad adgerdaraaetlun a
grundvelli slikrar greiningar. Slikt starf parf ad vera pverfaglegt og unnid af fulltraum fra o611-
um peim raduneytum sem malid varda eda undirstofnunum peirra. Lydheilsustdd yroi falid
a0 leida starfid og pvi fylgdi fjarmagn 1 samrami vid pann mikla vanda sem vid blasir verdi
ekkert ad gert.



