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Gogn

« 1990-Kénnun a mataradi islendinga
« 1998-Heilbrigdi og lifskjor islendinga
« 2001-Afengiskdonnun

« 2002-Koénnun a mataraedi islendinga

« 2007-Heilsa og lidan islendinga

« 2006-Heilbrigdi og adstadur islendinga

Meaeling — LPS — BMI

+ Likamspyngdarstudull, LPS, BMI = kg/m?
+ LPS = 30 Offita.

+ 25<LPS <30 Ofpyngd

+ 18,5 <LbS <25 Kjorpyngd

« LPS<18,5 Vannzring

+ Kostir og gallar
— Umdeildar nafngiftir
— Pad eru til betri maelingar & likamsfitu til fyrir einstaklinga
— LPS er audvelt ad meela
— LbS er godur til ad maela breytingar & hopum yfir tima.
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Samband likamspyngdarstuduls (BMI) og
dauda (leidrétt fyrir aldri, kyni og reykingum)
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Likamspyngdarstudull

Ahssttuaukning i présentu med 95% vikmérkum fyrir mismunandi Ilkamspyngdarstudul (BMI) par
sem BMI=23-24 er vidmid. Daemi: Einstaklingur med BMI 31-32 er ad jafnadi | 40% meiri dhaettu 4

ad deyja en einstaklingur med BMI| 23-24.

Nidurstaour Ur 40 ara rannséknum Hjartaverndar
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Likamspyngd pjédarinnar

» Kjorpyngd einstaklings er alls engin
trygging fyrir heilsusamlegum lifshattum

» Breytingar a likamspyngd pjodarinnar er
sterk visbending um breytta lifnadarhaetti

» Margir peettir hafa ahrif a likamspyngd
bjédarinnar
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Bedid eftir leyfi fra (tgefanda ad birta islenska pydingu af
likani:

http://osler.irmacs.sfu.ca/obesity/literature/kumanyika0l.pdf




,.;1—»

LR LTI

Tengsl neeringar, hreyfingar,
likamspyngdar og heilsu

* Nokkur likon til ad skyra tengsl milli
likamspyngdar og heilsu.

Of einfalt likan
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Neering og hreyfing hafa ahrif beedi a -
heilsu og likamspyngd. Likamspyngd
hefur ahrif a heilsu

Sumir telja ad likamspyngd hafi ekki
bein ahrif a heilsu
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Sumir telja ad likamspyngd hafi ekki
bein ahrif & heilsu

Vid geetum hugsanlega nad arangri med pvi
eingdngu ad huga ad neeringu og hreyfingu
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Nidurstodur

islendingar hreyfa sig of liti® og/eda borda of
orkurika feedu.

Karlar — offita LPS = 30

Heerri mork 2007 = 20,3

20 4 183 18,9

Leagri mérk 2007 = 17,4 /.
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Dreifing likamspyngdarstuduls
islenskra karla 1990-2007
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Samband likamspyngdarstuduls (BMI) og
dauda (leidrétt fyrir aldri, kyni og reykingum)
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Likamspyngdarstudull ="

Ahssttuaukning i présentu med 95% vikmérkum fyrir mismunandi Ilkamspyngdarstudul (BMI) par

sem BMI=23-24 er vidmid. Daemi: Einstaklingur med BMI 31-32 er ad jafnadi | 40% meiri dhaettu 4
ad deyja en einstaklingur med BMI| 23-24.

Nidurstaour Ur 40 ara rannséknum Hjartaverndar L ‘
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Dreifing likamspyngdarstuduls
islenskra kvenna
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Enginn einn pattur getur skyrt pessa
miklu breytingu

bessi rannséoknin svarar ekki hvad veldur,
Grunur fellur ad:
« Mikil kyrrseta

— Aukin ahersla a bilinn
+ Likamsraekt naer ekki til allra
+ Steerri matarskammtar

— Neysla a orkuriku faedi, sykri, fitu, gosdrykkjum
* Reglulegar matmalstidir a undanhaldi

— Mork matartima 6ljésari og stédugt nart

— Oreglulegir matmalstimar stundum pattur i ofati
* Markadsetningar 6hollustu
* Aukin afengisneysla: Hitaeiningar, leti og homluleysi

Viljum vid bregdast vid?

*  Medferd vid offitu

* Leggjum aherslu a aukna hreyfingu og betra mataraedi,

» Ofurahersla og umraedur um offitu getur verid varasém

* Leggjum aherslu a bérnin
— Audveldara ad moéta rétta hegdun en ad breyta rangri
— Tryggjum hollustu skélamaltida

— Inngrip heilbrigdisstarfsfolks pegar born syna skyr merki um
of litla hreyfingu eda slaeemt matarsedi

— Vid purfum ad faekka hindrunum ad hollum lifshattum
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Meira parf til

» Stjornvold purfa ad setja fram stefnu med skyr
markmid

» Skoli, vinnustadur og heimili geta haft mikil ahrif &
hegdun folks

« Samtaka raduneyti
« Samvinna rikis og sveitarfélaga

» Heilsu i alla opinbera stefnu
— Samgodnguaeetlun sem hvetur til gdngu og hjolreida
— Borgar og baejarskipulag
— Skipulag skola

Ekki benda

» Ekki benda a offitu sem sdkudolg

* Finnum leidir til ad auka hreysti, auka pol,
auka hreyfingu, baeta mataraedi

» Leggjum aherslu a hollustu frekar en logun
folks




