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Hvao er fj6lskyldumioud meoferd?

@Hofundur: L. H. Epstein, PhD
@B04rn a aldrinum 8-12 ara og foreldrar
OFraeosla

@Atferlismotun

@Sterkur kenningarlegur grunnur og vandadar
rannsoknir sl. 25 ar



Markmio:

@Fjolskyldan vinnur saman og foreldrar stydja
barnio.

@Breytum umhverfi sem snyr ad mataraeoi 0g
matarvenjum.

@Breytum umhverfi sem tengist hreyfingu og
Kyrrsetu.

@Veljum heilsusamlegra matarzdi. -
@Hreyfum okkur meira



Fj6lskyldumidud medferd
Barnaspitala Hringsins veturinn 2005 - 2006

O@Tilgangur:
¢ Athuga arangur med islenskum fjélskyldum

¢ Er drraedio raunhaeft og framkvaemanlegt i
islenskum adstaedum?

@Til vidmidunar vido mat & arangri:
¢ BOrn: pyngd stendur i stad
¢ Of pungir foreldrar: pyngdartap um 5-10 %

¢ Breytingar & heilsuhegoun (hreyfing, kyrrseta,
mataraeol)
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Fyrsta athugun

Einstaklingssnid
¢ 3 patttakendur (10 ara stulkur), BMI SD > 2,5
Meelingar:
¢ Prjar i hverri viku (2 virkir dagar — 1 um helgi):
@ Dagleg kyrrseta (sjonvarpsahorf og télvunotkun utan skola)

@ [I)(qgilgg hreyfing (midlungs erfid — stendur yfir i a.m.k. 10 min i senn, utan
skola

@ Dagleg neysla a avoxtum og greenmeti (fjoldi skammta)
¢ Vikuleg
@ (Had) og byngd
Framkvamd:
¢ Grunnlinugdgnum safnad i a.m.k. 4 vikur
¢ Einstaklingstimar (11-15 vikur)
¢ Eftirlit e. manud



Breytingar a pyngd barna (kq)
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Aodrar niourstoour fyrstu athugunar

O@Hreyfing

OKyrrseta

@Neysla & avoxtum og graenmeti
@Breytingar a pyngd foreldra

@Samantekt:
¢ Greinilegur arangur — ymsir hnokrar a Utfaerslu



Onnur athugun

Breytingar a efni og Utfeerslu

Hopsnid (tilrauna- og samanburdarhopur)
¢ 12 patttakendur (8-12 ara, 9 kvk, 3 kk) BMI SD > 2,4
¢ Tilviljunarskipting i hopa

Framkveemd:

¢ 11 medferdarvikur dreifdar yfir 16 vikur
® Hoptimar
@ Einstaklingstimar

Melingar:

s

¢ tilraunahopur - allan timann
@ Prjar i hverri viku (2 virkir dagar — 1 um helgi):
@ Dagleg hreyfing (midlungs erfid — stendur yfir i a.m.k. 10 min i senn, utan skéla)
@ Dagleg neysla & avoxtum og graeenmeti (fjoldi skammta)
@ Vikuleg
@ (Had) og byngd
¢ Samanburdarhopur — fyrir og eftir
@ Had og pyngd



Niourstoour eftir 16 vikur (tilraunahopur)

@byngdartap born:
¢ Midgildi: 3,2 kg
¢ Sponn: 0,4 -4,8 kg
@byngdartap foreldrar (5 af 6):
¢ Midgildi: 6,8 kg
¢ Sponn: 5,8 - 9,1 kg



Medalfjéldi daglegra skammta af

avoxtum og greenmeti
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Meodalhreyfing & dag i minutum (utan skola)
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Mestar breytingar a pyngd

byngd i kg
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Breytingar & pyngd foreldris (kg)
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Dagleg neysla & avbxtum og
greenmeti (skammtar)



Minnst pyngdartap en miklar
breytingar a heilsuhegoun
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Samanburdur & hopum (fyrir og eftir)
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Born i samanburoarhopl
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Naestu skref med fj6lskyldumidaoda
medferd 4 Islandi

@Nyr meoferdarpattur

@Samanburour a venjulegu namskeioi og
namskeidol med nyju sniodl

@Lengra namskeio

@Steerri hopur = fleiri patttakendur




Samvinna/adstoo oskast!

batttakendur oskast i steerri rannsokn naesta vetur
8-12 ara
BMI SD > 2,5
Foreldri tilbuio til patttoku

ATH. Akureyri, Egilsstadir, 0.s.frv.??



AOorir sem komu ao verkefninu...

@Ragnar G. Bjarnason
@Magnus F. Olafsson
@Anna Edda Asgeirsdattir
@Arni V. borsson
@Kolbeinn Bjarnason

@Z. Gabriela Siguroardottir



Styrkir (2005-2006)

@Visindasjoour LSH
@ACTAVIS
@MS (Mjolkursamsalan)

Sérstakar pakKir:

Leonard H. Epstein og Colleen K. Kilanowski







Hvenaer fitha born?
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Hvernig?

Hvenaer veerl
aeskilegt ao
Hver?



Margar hendur vinna minna verk!
Hvao getum viod gert?

@ Areitastjorn
¢ Hvernig getum vid breytt umhverfi barnanna (& heimilinu og ad heiman)
pannig ad pad studli ad aukinni hreyfingu og battu mataraedi?

@ D. Vatnsdunkar i skolastofum, skipulagdir leikir i friminatum, fritt i sund, lengri
matartimar o.s.frv.

@ Skilmalastjorn
¢ Skyrar reglur — skyrar afleidingar
@ Jakveaedar adferdir vid uppeldi
¢ Hros (Gripum pau god!)
¢ Hvatningarkerfi
@ Verum godar fyrirmyndir
Hegdun
Vidhorf

G
G

Vinnum saman — pannig verdur rodurinn léttari!



TAKK FYRIR
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