Islendingar pyngjast

Islendingar fara greinilega ekki varhluta af offitufaraldrinum sem herjar 4 hinn
vestrena heim. Nylega er lokid vidamikilli dttekt & holdafari barna og fullordinna hér
4 landi og syna nidurstodur ad ofpyngd og offita eru vaxandi vandamal hja bAdum
hépum. Helsta skyring 4 pessu er su ad ekki hefur verid dregid ur orkuneyslu til
samramis vid minnkada orkupdrf sem fylgir minni likamlegri dreynslu nitima
lifnadarhatta.

Offita er dhettupattur fyrir ymsa sjikdéma svo sem hjarta- og @dasjikdéma,
sykursyki (fullordins) og ymsar tegundir krabbameina. Einnig getur htin leitt til
ymissra sdlrenna og félagslegra vandamala. Rétt er ad benda 4 ad offita medal barna
eykur likur 4 offitu 4 fullordinsarum. Mikilvaegt er ad fylgjast med holdafari
pj6darinnar svo haegt sé ad bregdast vid pessu heilsufarslega vandamali 4 videigandi
hatt.

Algengast er ad nota svokalladan likamspyngdarstudul, BMI (body mass index) til ad
meta holdafar. Hann fest med pvi ad deila { pyngdina { kiléum med haedinni { metrum
i 60ru veldi (kg/mz). b4 faest studull sem hegt er ad bera saman vid dkvedin
vidmidunargildi og meta pannig holdafar, sja toflu 1. Fyrir fullordna er einungis um

einn studul ad reda en hja bornum er hann hadur aldri og kyni.

Tafla 1. BMI vidmidunargildi fyrir ofpyngd og offitu.

Aldur Ofpyngd Offita
Strakar: ¥

6 ara >17,3 >17.,9
9 ara >19,7 >23.0
12 éra >22.6 >26,4
15 éra >24.5 >28.,5
Stelpur:”

6 ara >16,9 >18.,9
9 ara >19,7 >22.6
12 éra >23,2 >27,0
15 ara >24.8 >29,1
Fullordnir” >25 >3(0)

Y Midad vid 85. og 95. hundradshluta { bandariskum stodludum BMI-linuritum
2 Skilgreiningar Alpjédaheilbrigdismdlastofnunarinnar (WHO)



Born
Brynhildur Briem t6k saman upplysingar um had og pyngd 9 dra skélabarna. Gégnin

fundust 1 heilsufarsbokum barnanna en pau voru skrdd pegar bornin voru mald og
vegin { hefdbundinni skélaskodun. Uttektin nddi yfir timabilid 1919 til 1998 og tekid
var fyrir sem nast tiunda hvert ar. Fra fyrstu d&rgongunum fundust pad faar
heilsufarsbaekur ad ekki er hagt ad draga alyktanir af peim nidurstddum svo hér verda
einungis skodadar tolur fra 1938 til 1998.

Nidurstadan er st ad baedi stelpur og strdkar hafa haekkad um 5 cm 4 pessu timabili
eda sem samsvarar 0,8 cm 4 hverjum aratug. Pessa haekkun m4 trilega rekja til betra
heilsufars, kjarnbetra fedis og annars betri adbunadar.

A pessu timabili hafa bornin lika pyngst. Stelpurnar um 4,6 kg eda sem samsvarar 0,8
kg fyrir hvern aratug og strakarnir um 5,1 kg eda 0,9 kg fyrir hvern aratug.
Pyngdaraukningin ein sér segir litid, pad er naudsynlegt ad bera hana saman vid
hadina.

Likamspyngdarstudull var notadur til ad meta holdafarid. Med pvi ad nota studlana
sem gefnir eru upp { toflu 1 sem vidomid kemur 1 Ijés ad ofpyngd stelpna eykst tr pvi
ad vera 3,1% hoépsins arid 1938 upp 1 19,7% arid 1998. Hlutfall of pungra strdka eykst
ur 0,7% 1 17,9% & bessu sama timabili. Ef skodadir eru peir sem haldnir eru offitu pa
fara tolurnar fyrir stelpurnar dr 0,4% 1 4,8% og fyrir straka tr 0% upp 1 4,8 %. Bornin
eru pvi greinilega ad pyngjast og pyngdaraukningin fer hratt vaxandi (sja toflu 2).

Tafla 2. Medal likaamspyngdarstudull (BMI)
og hlutfall of pungra og of feitra barna.

Artal Medal BMI  Ofpyngd  Offita
kg/m” % %
Strakar:
1938 16,28 0,7 0
1948 16,27 1,9 0
1958 16,51 34 1,0
1968 16,75 49 1,2
1978 17,17 7,6 1,8
1988 17,17 12,1 3,1
1998 17,69 17,9 4,8
Stelpur:
1938 16,40 3,1 0,4
1948 16,69 6,1 1,1
1958 16,49 6,0 0,7
1968 16,95 8,5 1,5
1978 16,86 8,3 1,0
1988 17,01 10,9 2,6

1998 17,65 19,7 4,8




Fulloronir

Hoélmfridur Porgeirsdéttir vann dr gognum Hjartaverndar bedi Hoprannsékn
Hjartaverndar og MONICA ranns6kninni. Kénnud var préun ofpyngdar og offitu
medal reykviskra karla og kvenna 4 aldrinum 45-64 ara fyrir timabilid 1975-1994.
Nidurstodur syna ad badi karlar og konur hafa hekkad um ad medaltali 2-3 cm 4
timabilinu.

Einstaklingarnir hafa einnig pyngst, karlar um tep 8% en konur um 11%. Pessi
pyngdaraukning er meiri en svo ad hakkunin jafni hana ut en pad kemur fram {
hakkun likamspyngdarstudls 4 timabilinu. Hj4 kérlum hekkadi
likamspyngdarstudullinn dr 25,9 4 arunum 1975-77 upp 1 27,1 4 drunum 1993-94.
Likamspyngdarstudull kvenna haekkadi dr 24,8 4 &runum 1977-79 1 26,8 4 arunum
1993-94. (sj4 toflu 3).

A sama tima hefur hlutfall of pungra (25<BMI<30) og of feitra (BMI>30)
einstaklinga einnig aukist. Ofpyngd medal kvenna eykst dr pvi ad vera 32% { upphafi
timabilsins 1 42% { lok pess en hja korlunum jokst hlutfallid tr 46% { 53%.

bad letur nzerri ad hlutfall of feitra kvenna hafi tvéfaldast 4 timabilinu. Hlutfallid var
10% 1 upphafi timabilsins en var komid { rim 19% { lok pess. Aukning 4 offitu medal
karla var heldur minni, for tr 11% { upphafi timabilsins { 18% {1 lok pess.

bad er pvi 1jost ad 1 lok timabilsins eru um 60% kvenna og 70% karla 4 aldrinum 45-

64 ara annadhvort of pung eda of feit (sja toflu 3).

Tafla 3. Medal likamspyngdarstudull (BMI) og hlutfall
of pungra og of feitra karla og kvenna

Timabil Medal BMI  Ofpyngd  Offita
kg/m” % %
Karlar, 45-64 ara
1975-77 25,9 46,0 11,1
1979-81 25,8 46,2 10,7
1983 26,1 46,9 12,0
1985-87 26,4 51,3 12,2
1988-89 26,5 46,6 15,3
1993-94 27,1 53,1 18,0
Konur, 45-64 ara
1977-79 24,8 32,1 10,1
1981-84 25,3 34,0 11,7
1987-91 26,4 39.4 17,6

1993-94 26,8 42,1 19,3




Hvad er til rada?

Greinilegt er ad ofyngd og offita eru vaxandi vandamal ba&di medal barna og
fullordinna hér 4 landi og mikilvegt er ad gripa 1 taumana og spyrna vid pessari
préun. Reynslan synir ad drangur megrunar er oft litill. Pvi er @skilegt ad leggja
dherslu 4 forvarnir og reyna pannig ad koma { veg fyrir ad pjodin haldi dfram ad fitna.
Studla parf ad heilbrigdari lifshattum med pvi ad hvetja til aukinnar hreyfingar og
hollari neysluvenja. Vinnustadir og skélar eru dkjosanlegur vettvangur fyrir slikt
forvarnarstarf. Pad ad gera litilshattar breytingar 4 daglegum venjum, svo sem ad
ganga eda hjola til og frd vinnu eda skola, ganga stiga { stad pess ad nota lyftu fara {
sund og gonguferdir er sennilgega venlegra til drangurs fyrir pj6dina 1 heild en
krefjandi ipréttaidkun. Einnig parf ad hvetja born til ad leika sér { annan hétt en ad
sitja vid tolvu- eda sjonvarpsskja.

Hvad mataredi vardar skiptir mestu mali ad fedid sé fjolbreytt, ad fitu og sykri sé
stillt 1 h6f en mikid bordad af grenmeti og dvoxtum.

Takist pj6dinni ad temja sér pennan lifsstil er von til pess ad haegt verdi ad sporna vid

aukningu 4 ofpyngd og offitu hér 4 landi.
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