Offita — Hvao er til rdda?

Sképum adstedur sem hvetja til heilsusamlegra lifnadarhatta

Offita hefur verid mikid i umradunni ad undanférnu en i allri umraedu um offitu etti dherslan avallt ad
vera & heilbrigdan lifstil, p.e. mikilvaegi pess ad borda hollt feedi og hreyfa sig negjanlega. Adgerdir
sem skapa adsteedur sem hvetja til heilsusamlegra lifnadarhatta eru etladar 6llum 6had pvi hvort
vidkomandi er i kjorpyngd eda ekki. Allir purfa ad hreyfa sig og borda hollan mat 6had holdafari.

Ljost er ad margt i okkar samfélagi hefur ytt undir éheilsusamlega lifnadarhztti og til ad snda peirri
bréun vid er mikilvagt ad opna augun fyrir peim stadreyndum og bregdast vid. A undanférnum
aratugum hefur frambod & orkurikum matvorum stdraukist og matarskammtar fario steekkandi. petta
auk agengrar markadssetningar orkurikrar feedu hefur hvatt til ofneyslu. A sama tima hefur dregid Gr
hreyfingu vid athafnir daglegs lifs vegna teeknivaedingar og breyttra samgénguhatta.

Gos og sxlgzti eru orkurikar vorur en veita litla nzeringu

Frambod og adgengi hefur mikil ahrif & neyslu. Gosdrykkjaneysla er mjog mikil hér a landi, en
samkvaemt feduframbodstolum drekka islendingar taeplega 150 litra af gosdrykkjum & mann & ari eda
teeplega prja litra a viku, en vitad er ad margir drekka aldrei gosdrykki pannig ad neysla annarra er
mun meiri t.d. ungmenna.

Mikill afslattur af seelgeeti um helgar sem sett er fram a spennandi hatt i svokélludum nammib&rum
dregur til sin bérn og fullordna sem fylla poka af selgati. Timaritio Frjals verslun (3. thl. 2011) gerdi
Uttekt & solu selgeetis hér & landi og kemur par fram ad um 800 tonn séu seld Gr nammibdrum sem
bland i poka. Feeduframbodstolur syna ad Islendingar neyta nii um 6000 tonna af salgeti & ari sem
gerir um 19 kg af s&lgeti 4 ibla & ari og pa er midad vid hvern islending.

Hvernig er hzegt ad snia pessari préun vio?

Mikilveegt er ad hafa i huga ad offita og ofneysla er samfélagslegur vandi og pvi parf fjolpaettar
adgerdir & vioum grundvelli til ad bregdast vid honum par sem allir axla abyrgd. Slik vinna krefst
adkomu margra, t.d. stjérnvalda, sveitarfélaga, skéla, ipréttafélaga, matveelaframleidenda og Samtaka
verslunar og pjonustu, frjalsra félagasamtaka og einstaklinga. Hér parf ad hafa i huga ad margt smatt
getur gert eitt stort og ekki & ad gera pa krofu ad stakar adgerdir leysi vandann heldur sé frekar raett um
baer sem skref i rétta att.

Skolar, fristundaheimili og ipréttamannvirki eru kjérinn vettvangur til ad efla heilsu barna og
ungmenna. Med heildranni stefnu um nzaringu hja pessum stofnunum er haegt ad studla ad gédum
neysluvenjum nemenda og starfsfolks. Bérn a leid i skipulagt ipréttastarf purfa oft ad ganga framhja
sjoppu og sjalfsélum adur en komid er ad fataklefanum. Ad afingu lokinni er éhollustan stundum pad
eina sem i booi er. pad er mikilveegt ad skapa adstedur i umhverfi barnanna sem audveldar peim ad
velja hollari kostinn i stad pess a0 hvetja pau til neyslu a 6hollum mat- og drykkjarvérum.

Sem daemi um adgerd i rétta att er upptaka samnorrans hollustumerkis, Skraargatsins. Markmidid med
Skraargatinu er ad vid innkaup geti neytendur & skjétan hatt valid hollari matvérur meo tilliti til
mettadrar fitu, viobatts sykurs, salts og trefja. Neytendur geta pa treyst pvi ad vara sem ber
hollustumerkid sé hollari en adrar vorur i sama flokki sem ekki uppfylla skilyrdi til ad bera merkio.

Annad dami er verdstyring med skéttum eda vorugjoldum. I grein sem birtist i New England Journal
of Medicine a arinu 2009 er talad um ad aukin neysla sykradra gos- og svaladrykkja geti verid ein
helsta orsok offitufaraldursins. Par er talad um ad verdstyring med skdttum eda vorugjéldum a sykrada
gosdrykki geti verid ahrifarik leid til ad minnka neyslu a slikum vérum og ad slik verdhakkun geeti
haft ahrif par sem porfin er brynust, p.e. hja bérnum og ungmennum og 6drum peim sem drekka mest
gos.



Adgerdir sem mida ad pvi ao gera folki audvelt ad velja hollustu fram yfir dhollustu er samfélagsmal

sem skilar sér i battri heilsu og betri lidan um leid og pad dregur Ur kostnadi vegna sjukdéma sem
tengjast 6heilbrigdum lifnadarhattum.
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