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Rannsoknir a ofpyngd og offitu barna

Um tidni og proun ofpyngdar og offitu

Tioni offitu barna er ad aukast vidast hvar i heiminum. Ef midad er vid alpjédleg
viomidunargildi fyrir ofpyngd barna er um fimmtungur islenskra barna vid upphaf
skdlagdngu of pungur (1, 2) og um 5 hundradshlutar barna a aldrinum sex til niu ara
of feitur. Tidni ofpyngdar hefur fjorfaldast fra fyrra helmingi sidustu aldar (3).

Athuganir a proun likamspyngdar syna ad langflest born sem eru of pung vid upphaf
skdlagdngu eru pad einnig fullordin. Hins vegar er adeins pridjungur barna sem eru of
bung eda of feit vid 2ja ara aldurinn enn of pung eda of feit 6 ara (4). byngdarpréun
fyrstu ar avinnar skiptir pvi miklu og er til mikils ad vinna ad koma i veg fyrir
ofpyngd barna vid 6 ara aldur, par sem of mikil likamspyngd vid byrjun skélagéngu
er haettumerki.

Tafla 1. Hlutfall barna sem eru of pung sjo ara og enn flokkast of pung a fullordinsarum.
Islendingar feeddir 1914-1935.

Hlufall of pungra |HIlutfall of pungra eda of feitra
eda of feitra sem ennpd flokkast sem slikir
fullordnir
7 ara drengir 2,6 % 100 %
7 ara stulkur 8,3% 92 %
13 &ra drengir 2,4 % 100 %
13 ara stulkur 54 % 100 %

I dag eru hérlendis um 20% barna & aldrinum tveggja til fimmtan &ra of pung. Segja
méa med nokkurri vissu ad pyngdarpréun fyrstu ar sevinnar skipti miklu, og ad of mikil
likamspyngd vid byrjun skolagongu sé haettumerki. EKki er po Gtilokad ad fleiri
byngist og verdi of pungir i efri bekkjum grunnskola.

Fylgikvillar ofpyngdar og offitu
- Tioni ymissa kvilla og alvarlegra sjukdéma er mun meiri medal peirra sem eru
of pungir en peirra sem eru i kjorpyngd, og offita eykur verulega likur &
alvarlegum sjukdomum jafnvel snemma & avinni.

Mikilveegt ad vinna gegn préun ofpyngdar og offitu
- Pad er pvi mikilvaegt ad sporna vid pessari proun og atta sig & hvernig vid
getum best getum maett henni.
- Sporna parf gegn pvi ad tioni ofpyngdar og offitu medal barna haldi afram ad
aukast.
- Medhondla parf pau bérn sem eru of pung og of feit.
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Orsakir aukinnar tidni ofpyngdar og offitu medal barna

Pegar inntaka orkuefna er langt umfram nytingu safnar likaminn fituvef. Hér
er ekkert hdkus pokus a ferdinni, heldur tiltdlulega einfalt reikningsdaemi.
Undanfarna aratugi hafa ordid breytingar baedi & mataraedi og hreyfingu.
Tiltolulega “litla” breytingu parf ad medaltali & dag til ad safna umframpyngd
eda fituvef.

Atridi sem naudsynlegt er ad athuga hérlendis

Tillogur hafa verid settar fram um tengsl blodfitubreyta, insulins og
likamspyngdarstuduls og likamsbyggingar sem geta verulega hjalpad i
barattunni gegn ofpyngd og offitu. Nyjar rannsoknir syna ad hatt kolesterdl i
blodi barna sem eru i kjorpyngd getur haft forspargildi um préun & ofpyngd
naestu ar & eftir, p.e. ad born sem hafa hatt kolesterdl pyngist hradar en bérn
sem hafa laegra kolestardl i bldoi. Hingad til hefur pvi verid haldid fram ad
hatt kolesterol i blodi veeri afleiding af offitu en ekki breyta sem heaegt er ad
nota til ad spa fyrir um proun ofpyngdar og offitu. betta pydir ad peir peettir i
mataraedis barna sem hafa ahrif & kdlesterdl hafa ahrif a proun ofpyngdar og
offitu.

Tillégur hafa einnig verid settar fram um breyttar drykkjarvenjur barna, auk
aukinnar orkuinntoku, og proun ofpyngdar og offitu.

Hvad er til rada ?

Pegar leitad er leida til ad minnka tidni ofpyngdar og offitu medal barna purfum vid
baedi ad beita okkur gegn pvi sem leitt hefur til pessarar pyngdarprounar og ad leita
fleiri leida, t.d:

AJ stemma stigu vid of mikilli orkuinntoku. Liklegast parf ad minnka
gosdrykkju og stjorna betur orkuinntdku hluta barna sem audveldlega fellur
fyrir auglysingum og skyndibitum.

Auka parf daglega hreyfingu.

Brjostagjof og Stodmjolk

+ Rannsoknir RIN syna ad mikil proteinneysla 9-12 méanada barna
hefur fylgni vid ofpyngd 6 ara barna. Ein leid til minni préteinneyslu
& pessum aldri er framleidsla stodmjolkur.

« Einnig benda rannsoknir RIN til pess ad brjostagjof minnki haettu &
ofpyngd vid 6 ara aldur (2), og er pad einnig stutt af erlendum
rannsoknanidurstodum. EKKi er haegt ad &tla ad litil brjostagjof sé
astaeda pess ad tidni offitu hafi aukist, par sem brjostagjof er vida ad
aukast en ekki ad minnka. Hins vegar ma reikna med ad pad ad hafa
bdrn & brjésti ut fyrsta arid geti hjalpad bérnunum ad stjérna inntéku
orkuefna sidar meir. Brjdstagjof getur pess vegna verid fyrsta
kennslan i pvi ad borda matulega mikid.

* Rannsdknir syna einnig sterk tengsl milli mataraedis foreldra og
barna, og einnig syna peer tengsl milli likamspyngdarstuduls modur
0g sex ara barns .

Naudsynlegar rannsoknir (Urvinnsla 2004)

» Athuga parf tengsl blodfitugilda og likamspyngdar og —byggingar.

» Athuga parf frekar tengsl drykkjarvenja t.d. gos og mjélkurdrykkja
o.fl. vardandi mataraedi og likamspyngdar.
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Lengd brjostagjafar

Mynd 1. Likamspyngdarstudull (LPS) sex ara drengja eftir lengd brjostagjafar (manudir).
Drengir sem voru a brjésti skemur en 6 manudi hofédu marktaekt haerri LPS vid 6 ara aldurinn
(18.0 + 2.5 kg/m2) en drengir sem voru & brjosti i 8-9 manudi (15.8 + 1.2 kg/m2, P=0.006) og
drengir sem fengu brjéstamjolk i 10 méanudi eda lengur (15.7 + 1.2 kg/m2, P=0.005).

Varnir gegn ofpyngd og offitu — greining mikilvaegra péatta hérlendis

» Naudsynlegt er ad greina helstu &steedur ofpyngdar og offitu barna hérlendis.

» EkKi er unnid ad rannsoknum & mataraedi og heilsu barna annars stadar
hérlendis, en slikar rannsoknir krefjast oft kliniskra adstaedna.

e Unnid hefur verid mikilveegt starf sem leitt hefur til nidurstadna sem birtar eru
i erlendum visindatimaritum og nytast m.a. Norreenum leidbeiningum um
neringarefni (5), i radleggingum Lydheilsustddvar og Midstodvar
heilsuverndar barna (og kvenna) og i kliniskum leidbeiningum.

* Vinna parf ar gégnum nu og greina tengsl:

— byngdar og likamsbyggingar, og bl6dlipida, insulins og mataradis.
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Onnur veentanleg skjol (sja einnig ritalista RIN)
Nordic Nutition Recommendations 2004 (- sidasta utgafa af 1.kafla i bokinni sem
kemur Ut & nastu vikum).

Inga Porsdottir. Mataraedi barna. Hvernig matum vid aukinni tioni offitu? I Ungir
Islendingar, Malping a vegum Umbodsmanns barna og rektors HI.
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