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Agrip
Ofpyngd og offita barna er vaxandi heilbrigdisvandamal hér &
landi. Orsok vandans er flokid samspil erfda, umhverfis, lifshatta
og samfélagslegra breytinga. Pyngdaraukning er idulega tengd vid
Oheilbrigdan lifsstil eda 6jafnvaegi milli orkuinntoku og hreyfingar.
Baratta & svidi ofpyngdar og offitu er pvi oftast i formi hvatningar
til aukinnar hreyfingar og holls mataredis. Tofralausn vandans
virdist vera pyngdartap og markmidid ad sem flestir losi sig vid
umframfitu og aukakilo. 1 samfélaginu rikja akvedin gildi og
vidhorf vardandi utlit og holdafar. Skilabodin eru dsjaldan pau ad
eftir pvi sem bdrn komast near grannholda vaxtarlagi pvi
heilbrigdari, fallegri og hamingjusamari verdi pau. Born i
yfirpyngd sata oft fitufordomum sdkum neikveedrar stadalmyndar.
pad getur valdid peim mikilli vanlidan og haft neikvaed ahrif a
likamsmynd peirra. Mikilvaegt er ad kenna bérnum ad allir purfi ad
hugsa um heilsuna 6had holdafari. Markmid ritgerdarinnar er ad
varpa ljosi & mikilvaegi pess ad studla ad velferd barna i yfirpyngd.
Megin nidurstédur eru paer ad med pvi ad efla jakvaeda likamsmynd
barna, kenna peim ad bera virdingu fyrir eigin likama og
fjolbreytileika holdafars séu pau liklegri til pess ad lifa
heilsusamlegu lifi &samt pvi ad vera hamingjusamari. En neikvad
likamsmynd getur til demis leitt til éheilbrigdra megrunarkdra og
6hamingju. Mikilveegt er ad foreldrar og adrir uppalendur séu
medvitadir um petta malefni par sem peir eru fyrirmynd barna

sinna og helstu motunaradilar likamsmyndar peirra.
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Formali

Ahugi minn & almennu heilbrigdi var kveikjan ad verkefninu. Med adstod Kolbrdnar,
leidsogukennara minum, hef ég nad ad tengja dhugasvid mitt vid ndmid. Hér med
pakka ég henni fyrir &negjulegt samstarf, g6d rdd og frabaera leidsdgn vid gerd
ritgerdarinnar. Einnig vil ég pakka vinkonu minni Vélu Osk fyrir yfirferd og gédar
abendingar.

Pa vil ég nyta tekiferid og pakka samnemendum minum samfylgdina og 6ska
peim velfarnadar i framtidinni. Sérstakar pakkir feri ég gédum vini minum Sigurdi
Pali fyrir godar stundir og studninginn i gegnum allt namid. Ad lokum fa minir
yndislegu foreldrar, systkini, vinkonur og fjolskylda astarpakkir fyrir umburdarlyndi,
hvatningu og 6metanlegan studning.

betta lokaverkefni er samid af mér undirritadri. Eg hef kynnt mér Sidareglur
Haskola Islands (2003, 7. névember, http://www.hi.is/is/skolinn/sidareglur) og fylgt
beim samkveemt bestu vitund. Eg visa til alls efnis sem ég hef sétt til annarra eda
fyrri eigin verka, hvort sem um er ad rada abendingar, myndir, efni eda ordalag. Eg
pakka 6llum sem lagt hafa mér lid med einum eda 68rum heetti en ber sjalf abyrgo a

bvi sem missagt kann ad vera. Petta stadfesti €g med undirskrift minni.

Reykjavik, 14. mai 2013




Inngangur

Heilbrigdi og velferd barna er eitt af mikilvaeegari malefnum pjodarinnar. Samkvaemt
Alpjédahelbrigdismalastofnun (World Health Organization, WHO) snyst heilbrigdi
ekki bara um barattu vid hina ymsu sjukdéma og heilsukvilla heldur gengur pad ut &
likamlegt, andlegt og félagslegt jafnveegi og vellidan (Margrét Hédinsdottir, Fanny
Gunnarsdottir og Erla Kristjansdéttir, 2013). Hugtakid velferd er afsteett hugtak ad
bvi leytinu til ad st ordraeda og skilningur sem pad tekur mid af er bundid peirri
menningu og gildum sem rikjandi eru & peim tima og i pvi samhengi sem & vid
hverju sinni. Hugtakid visar i flestum tilfellum til askilegrar, hagfelldrar og
hagsellrar stodu einstaklingsins sem og hdpa med tilliti til efnislegra, félagslegra og
andlegra patta. Oryggi, vellidan, heilneemi, farseld, efnahagur, velmegun, hamingja
og lifsgeedi eru deemi um hugték sem oft eru tengd vid velferd (Margrét Hédinsdottir
o.fl., 2013).

Ofpyngd og offita barna er samkvemt Alpjodaheilbrigdismalastofnun eitt
alvarlegasta heilbrigdisvandamal 21. aldarinnar (WHO, 2013) og pvi mikilvegt ad
berjast gegn frekari préun pegar heilbrigdi og velferd barna er hofd ad leidarljosi.
Ofpyngd og offita barna er flokid vandamal s6kum pess hversu margir samverkandi
battir geta haft ahrif a pyngdaraukningu. En midad vid peer afleidingar sem
yfirpyngd getur haft i for med sér er dmogulegt ad lita framhj& vandamalinu. Po erfitt
hafi reynst ad finna tofralausn vandans er mikilvegt ad studla ad heilsusamlegu
liferni barna og um leid draga ur hettunni & pvi ad lifsstill peirra hafi neikvaedar

heilsufarslegar afleidingar i for med ser.

Rannsoknir hafa synt fram & pad ad hreyfing og hollt mataraedi hafi forvarnargildi
fyrir yfirpyngd barna. Heilsuefling er pvi gridarlega mikilveeg. Markmid
heilsueflingar er fyrst og fremst ad efla heilbrigdi folks med pvi ad mdta umhverfi og
skapa félags-, menningar- og efnahagslegar adstaedur til pess ad einstaklingar geti
eflt vitund sina og vilja til pess ad hugsa um heilbrigdi og vidhalda pvi (Embeetti

landleknis, e.d.).



Margt bendir til pess ad utlit og akvedid vaxtarlag skipti meira mali en heilbrigdi i
vestrenum natimasamfélogum. Stadalmynd folks i yfirpyngd virdist vera neikvaed
og meta einstaklingar yfir kjorpyngd oft fordomum og mismunun. Grannholda
vaxtarlag virdist vera holdgerving alls sem er heilbrigt og fallegt og er folki jafnvel
lofad betra og hamingjusamlegra lifi nai pad stjorn & likamspyngd sinni (Puhl,
Schwartz og Brownell, 2005; Anna Lilja Sigurvinsdottir, Arsall Mar Arnarsson o0g
Pdroddur Bjarnason, 2012).

Markmid pessarar ritgerdar er ad komast ad pvi hvad hafa ber i huga pegar velferd
barna i yfirpyngd er annars vegar. Ljdsi verdur varpad a radleggingar sérfreedinga til
ad stemma stigu vid yfirpyngd barna en einnig er skodad hvort holdafar og atlit
barna sé almennt talid skipta meira mali en heilsufar peirra og jakveed likamsmynd. |
framhaldinu verdur skodad hvernig jakveaed likamsmynd getur studlad ad velferd
barna i yfirpyngd. Eitt megin markmid ritgerdarinnar er ad leitast vid ad svara
eftirfarandi rannsdknarspurningu: Hvad parf ad hafa i huga i barattunni gegn
ofpyngd og offitu og hvernig ma studla ad velferd peirra barna sem glima vid
yfirpyngd?

Ritgerdin skiptist i fimm kafla. | fyrsta kafla eru hugtékin ofpyngd og offita
skilgreind. Farid er yfir pau viomid sem notast er vid pegar ofpyngd og offita barna
er metin og gerd grein fyrir fjolda barna i yfirpyngd hér & landi. Einnig er gerd grein
fyrir hugsanlegum orsakapattum og afleidingum ofpyngdar og offitu. | 63rum kafla
ritgerdarinnar er farid yfir helstu gildi og vidmid i tengslum vid heilbrigdi og atlit i
vestreenum natimasamfélogum. par er farid yfir pa fituforddbma sem boérn eru talin
geta ordid fyrir. P4 eru hugtokin sjalfsmynd og likamsmynd skilgreind og i
framhaldinu farid yfir samfélagsleg gildi og viomid og ahrif peirra & likamsmynd
barna. I pridja kafla er farid yfir helstu stefnur i barattunni vid yfirpyngd barna. Fari®
er yfir stefnu stjérnvalda og radleggingar fra Embeetti landlaeknis vardandi hreyfingu
0g mataraedi. Fjordi kafli ritgerdarinnar snyr ad velferd barna i yfirpyngd. Par eru
ahrif foreldra sérstaklega skodud og pad hvernig efla megi jakveaeda likamsmynd
barna og mikilvaegi pess ad pau beri virdingu fyrir eigin likama. | fimmta kaflanum

eru svo helstu nidurstédur dregnar saman.
Markmid hvers kafla er ad komast naer pvi hvernig studla megi ad velferd barna i
yfirpyngd og hvetja pau til pess ad lifa heilsusamlegu lifi & jakvaedan og

arangursrikan hatt.



1 Ofpyngd og offita

Likamspyngd er oft skipt i fjora flokka. Talad er um ad folk sé undir kjorpyngd, i
kjorpyngd, of pungt eda of feitt (Stefan Hrafn Jonsson, Margrét Hédinsdottir,
Ragnheidur Osk Erlendsdéttir og Jon Oskar Gudlaugsson, 2011). Kjoérpyngd er su
byngd sem talin er vera edlileg midad vid kyn, haed og aldur einstaklinga (Tinna
Laufey Asgeirsdottir, 2007). Ofpyngd og offita fara oft i sameiginlegan flokk par
sem talad er um ad folk sé yfir kjorpyngd (Stefan Hrafn Jonsson o.fl., 2011).
Freedimenn eru 6sammala um pad hvar draga skuli mérk milli pessara flokka og er
réttmeeti hvers flokks vida umdeilt. Sérstaklega hafa deilur sndist um pad hvenar
setja eigi einstaklinga i ofpyngdar- eda offituflokk og hversu skadlegt pad er fyrir
folk ad tilheyra peim flokkum (Stefan Hrafn Jonsson o.fl., 2011).

Hugtokin ofpyngd (e. overweight) og offita (e. obesity) eru skilgreind sem
umframfita eda 6hdfleg fitusdfnun i likamanum. Offita & meira vid um pa sem skera
sig mikid fra kjérpyngd (Tinna Laufey Arnadottir, 2007; WHO, 2013). En med pvi ad
taka tillit til heilsufars pykir hvorki gott ad vera of grannur né of feitur. Akjosanlegast
bykir ad vera i kjorpyngd en rannsoknir benda til pess ad peir sem eru i kjérpyngd
eigi i minni heettu & ad f4 ymsa sjukdoéma og heilsufarskvilla (Lydheilsustédu, 2006).

Einn helsti orsakapattur pyngdaraukningar er talin vera 6jafnveegi & milli inntoku
hitaeininga og hreyfingar, pad ad orkuinntaka einstaklinga sé meiri en orkupérfin
(WHO, 2013). Neysla matveela sem innihalda mikid magn af fitu, salti og sykri en
litid magn af vitaminum og steinefnum hefur aukist. A sama tima hefur almenn
hreyfing minnkad (WHO, 2013).

Pegar metid er hvort einstaklingar séu undir kjorpyngd, i kjorpyngd, ofpyngd eda
offitu er algengast ad mida vid likamspyngdarstudul (e. Body Max Index) (Stefan
Hrafn Jonsson og Margrét Heédinsdottir, 2010). Body Max Index (BMI) eda
likamspyngdarstudull er skilgreindur sem malikvardi a pyngd midad vid haed (WHO,
2012). Likamspyngdarstudull hefur verid notadur sem hluti af Kklinisku mati
sérfreedinga pegar skera & ur um pad hvada flokki einstaklingur tilheyrir. Einnig hefur

sérfredingum pott gott ad geta notast vid likamspyngdarstudul til pess ad fylgjast



med langtima breytingum a had og pyngd dkvedinna hopa (Stefan Hrafn Jonsson
o.fl., 2011).

Notast er vid &kvedna formulu pegar finna & Ut hvar s& sem verid er ad mela
stendur. Med pvi ad deila pyngd einstaklings i kilbum med haed hans i metrum i 6dru
veldi (kg/m?) ma finna pyngd vidkomandi samkvemt umreddum
likamspyngdarstudli (WHO, 2012). Studullinn leidréttir upp ad vissu marki pa pyngd
sem vigtin ein gefur upp og samremir um leid pyngd viokomandi vid had hans
(Tinna Laufey Arnadottir, 2007). Sé BMI studull jafn eda herri en 25 er um ad reeda
ofpyngd en sé studullinn jafn eda harri en 30 bendir allt til pess ad viokomandi sé of
feitur. Likamspyngdarstudull getur verid gott viomid fyrir fullorona einstaklinga pé
adeins sé um ad raeda groft viomid a kjorpyngd peirra (WHO, 2012). Hins vegar gilda
onnur l6gmal pegar kemur ad pvi ad meta ofpyngd barna og er mikilvaegt ad varpa

frekari 1j6si @ mat & ofpyngd og offitu barna.

1.1 Mat a ofpyngd og offitu barna
BMI likamspyngdarstudullinn hefur satt mikilli gagnryni par sem ymsir gallar eru
sagadir leynast & bak vid utreikninga hans. Sem demi ma nefna ad i malingum er
ekki tekid tillit til pess ad einstaklingar séu med odlikar likamsbyggingar né gerdur
greinarmunur & fitumassa og vodvamassa (Stefan Hrafn Jonsson o.fl., 2011). Einnig
er hann talinn 6hentugur pegar ofpyngd eda offita barna er metin par sem vidmidin
breytast eftir kyni og aldri barnsins (Krebs, Himes, Jacobson, Nicklas, Guildar og
Styne, 2007).

Cole, Bellizzi, Flegal og Dietz (2000) framkveemdu vidamikla pversnidsrannsokn
& haed og pyngd barna fra sex élikum stddum i heiminum. Brasiliu, Bretlandi, Hong
Kong, Hollandi, Singapur og Bandarikjunum. peir félagar fylgdust med proun a had
og pyngd barna eftir aldri og kyni. Ut fra nidurstddum settu peir saman
likamspyngdarvidmid fyrir aldur i heilum og halfum arum. Skurdpunktar eru
misjafnir fyrir drengi og stulkur. Fundid var Gt hvernig kynin proskast og vaxa &
Olikan hatt. Skurdpunktar pessir midast vid born & aldrinum tveggja til atjan ara. Ut
fra nidurstooum rannsoknarinnar settu Cole og félagar fram vidmidunarmork pegar
likamspyngdarstudull barna er meldur. Hann er stadladur midad vid aldur og kyn og

hentar pvi betur par sem born eru sifellt ad proskast og breytast (Cole, Bellizzi,



Flegal og Dietz, 2000). Hundradshlutfall er svo fundid ut midad vid aldur og kyn
barnsins (Landleeknisembattid, 2004).

Viomidunarmork Cole og félaga eru talin areidanleg og notud vidsvegar um
heiminn. En upphaflega voru pau sett fram sem alpjédleg vidomid svo heagt veeri ad
bera saman tioni yfirpyngdar hja bornum fra élikum stédum i heiminum. Flest I6nd i
heiminum hafa tileinkad sér vidmidunarmork Cole og félaga. Pessi vidmid eru po
mismunandi eftir Iondum (Cole o.fl., 2000). Misjafnt er vid hvada hundradshlutfall
likamspyngdarstudull barna er midadur vid pegar meta & hvort pau séu of pung eda
of feit (Cole o.fl., 2000). Sem demi méa nefna ad i Bandarikjunum er midad vid ad
bérn séu i ofpyngd séu pau med likamspyngdarstudul 85 hundradshluta eda meira.
Séu born med likamspyngdarstudul 95 hundradshluta eda meira eru pau talin vera i
offitu (Cole o.fl., 2000). En hér & landi er hinsvegar talad um ad bérn séu of pung séu
pau med likamspyngdarstudul 91 hundradshluta eda yfir og ad um offitu sé ad reeda
séu pau med likamspyngdarstudul 98 hundradshluta eda meira (Landlaeknisembattio,
2004).

[ 1josi aukinnar tidni offitu og ofpyngdar barna og peim afleidingum sem
yfirpyngd getur haft i for med sér er aridandi ad fylgjast med préun & likamspyngd
barna. Likamspyngdarstudull pessi getur gefid nytsamlega og audfengna malingu a
likamspyngd barna. Haegt er ad nota studulinn til pess ad meta tidni offitu og
ofpyngdar og i framhaldinu hugsanlega orsakapetti og afleidingar (WHO, 2000).
Préun & viomidunarmdérkum Cole og félaga eru byltingarkennd ad pvi leytinu til ad
na er haegt ad fylgjast med breytingum a likamspyngdarstudli barna vidsvegar i
heiminum og nota sambarilegan malikvarda til ad fa alpjédlegar samanburdartélur
um préun almennt. Einnig getur hann gefid visbendingar um pad hvort barn sé i

yfirpyngd eda stefnir i offitu.

1.2 Ofpyngd barna & Islandi
Sidatlidna aratugi hefur tidni ofpyngdar og offitu aukist um vida verdld. Aetlad er ad
um 170 milljonir barna og unglinga, 18 ara og yngri, séu of pung eda of feit. Tidni

yfirpyngdar barna hefur aukist i hja flestum vestreenum pjodum (WHO, 2013).

Brynhildur Briem (1999) ték saman og skodadi tidni og proun & pyngd og haed 9
ara reykviskra skdlabarna fra arunum 1919-1998. I ljés kom ad ofpyngd og offita
islenskra barna hefdi aukist i takt vid adrar vestreenar pjodir. Arid 1958 maldust
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6,5% barna yfir kjorpyngd en 40 arum seinna, arid 1998, meldust 23,7% yfir
kjorpyngd og par af 5% i offitu. Pegar nidurstodur pessar hofdu komid i 1jos var
nokkud ljost ad Island veeri ekki undanskilid pessum heilbrigdisvanda. A arunum
2004 til 2006 var gerd samantekt & melingum sem til voru & heilsugaeslum
héfudborgarsvaedis & haed og pyngd barna & aldrinum 6-16 ara. I 1jos kom ad 20,8%
barna veeri yfir kjorpyngd, par af voru 16,1% of pung og 4,7% of feit (Stefan Hrafn
Jonsson o.fl., 2011).

Ekki er um ad reeda afgerandi breytingar & hlutfalli barna yfir kjorpyngd sidasta
aratug. Melingar barna i grunnskéla fra arinu 2005 til 2010 syna fram & pad ad
hlutfall peirra sem eru yfir kjorpyngd hefur ekki haekkad og & pad vido um bedi
kynin. A medan mzlingar stodu yfir leekkadi hlutfallid ar 21,7% yfir i 19,7% (Stefan
Hrafn Jonsson o.fl., 2011). bau bdrn sem eru i yfirpyngd virdast hins vegar hafa
byngst eda fitnad meira (Stefan Hrafn Jonsson og Margrét Hédinsdottir, 2010).
Melingar sem gerdar voru & bérnum i 4. bekk arid 2002 syndu fram a pad ad hlutfall
barna i yfirpyngd hefdi stédvast samanborid vid p4 miklu aukningu sem 20. 6ldin bar
i skauti sér (Stefan Hrafn Jonsson o.fl., 2011).

Pad er vissulega jakveett ad hér & landi hafi proun & yfirpyngd stédvast hja bérnum
en likt og nidurstédur rannsékna benda til hefur ekki dregid afgerandi Ur tioni. bvi er
ljost a0 vandamalid er enn til stadar i samfélaginu. Mikilveegt er ad atta sig a
alvarleika malsins og skoda hugsanlega orsakapeetti og afleidingar.

1.3 Orsakir og afleidingar yfirpyngdar

Heimspekilegu hugtokin orsok og afleiding geta verid flokin utskyringar. Hugtokin
haldast i hendur par sem afleiding verdur aldrei &n orsaka. Ef orsok & sér stad verda
afleidingar. En orsok hegdunar a sér ekki alltaf skyringu og oft hefur s& sem
framkvemir akvedna hegdun ekki hugmynd um orsakir hennar né afleidingar.
Orsakir ofpyngdar og offitu samanstanda af floknu samspili erfda, umhverfis,
lifshatta og samfélagslegra breytinga (Wadden, Brownell og Foster, 2002). Aukning
a orkuinnihaldi og fitu i fedunni sem i bodi er i natimasamfélagi, minni likamleg
hreyfing og aukin kyrrseta eru taldir vera sterstu orsakapattir aukinnar
likamspyngdar einstaklinga (WHO, 2000). Afleidingarnar geta svo ordid badi
heilsufarslegar, andlegar og félagslegar (WHO, 2013).
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Aukinni likamspyngd geta fylgt baedi likamlegir og andlegir sjukdémar. Auk pess
sem han getur haft ahrif & lifsgeedi einstaklinga og daglegt lif peirra. Rannsoknir hafa
synt fram & ad pegar born eiga i hlut séu afleidingar ofpyngdar fremur salraenar en
likamlegar (Eisenberg, Neumark-Sztainer og Story, 2003). begar afleidingar offitu
eru skodadar parf ad skoda Obeinar og beinar afleidingar & likamlega heilsu asamt pvi
ad skoda andlegar og félagslegar afleidingar (Magnts Olafsson, Kjartan Olafsson,

Kristjan M. Magnusson og Résa Eggertsdottir, 2003).

1.3.1 Liffreedilegir orsakapeettir

Erfoafraedilegir peettir geta haft ahrif & pyngdaraukningu (Dietz, Bland, Gortmaker,
Molloy og Schmid, 2002). Vid erum 6ll misjofn ad innan sem og ad utan. Hér adur
fyrr, pegar matur var af skornum skammti var hdopur folks med akvedin gen talin
liklegri til pess ad lifa af hungursneyd. Voru pad einstaklingar sem attu audveldara
med ad innbyrda mikid af hitaeiningum og halda i per lengur en adrir. Dr. James
Neel (1962) setti fram adkvedna kenningu vardandi petta og taladi um sparneytisgen
(e. Thrifty gene). I vestreenum natimasamfélégum, par sem meira er um allsnagtir og
minna um hugursneyd, er audvelt ad snla pessari kenningu vid. Fraedilega ma ganga
ut fra pvi ad adurnefnt sparneytisgen geti verio einn orsakapattur pyngdaraukningar
(Pretlow, 2009).

Efnaskipti folks geta verid mis hrdéd. Grunnbrennslan eda su orkuinntaka sem
einstaklingar brenna an pess ad hreyfa sig er malikvardi a efnaskipti hvers og eins.
Peir sem eru med haega grunnbrennslu eda efnaskipti eiga audveldara med ad
byngjast samanborid vid pad sem eru med edlilega grunnbrennslu eda efnaskipti
(Pretlow, 2009). Sumir freedimenn vilja p6 meina ad pyngdaraukning hafi ekkert med
grunnbrennslu eda efnaskipti ad gera heldur verdi pyngdaraukning einfaldlega pegar
ojafnveegi verdur a milli orkuinntoku og hreyfingar (Pretlow, 2009). Aukin kyrrseta
og Oheilbrigdur lifsstill geta haft ahrif a likamspyngd barna og ordid til pess ad mikil
byngdaraukning eigi sér stad. Ohofleg fitusofnun getur i framhaldinu haft ymsa

heilsufarslega fylgikvilla i for med sér.
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1.3.2 Heilsufarslegar afleidingar

Margir lita & offitu sem akvedna tegund af sjukdomi. Orsakir hennar eru oftast
lifnadarhattir og geta peir haft i for med sér ymsa heilsubresti og ordid pess valdandi
ad liftimi einstaklingsins styttist (Tinna Laufey Asgeirsdottir, 2007).

Auknar likur geta ordid a aunnum sjukdémum, lifsstilssjukdomum og
kerfissjukdomum (WHO, 2013). Flestir fylgisjakdoémar offitu koma yfirleitt fram hja
fullordnu folki. En & undanfornum arum hefur pad legid ljost fyrir ad breytingar 4 til
daemis bléoprystingi, blodfitu og kolesterdli verda oftar en ekki hja peim bdornum
sem eru i yfirpyngd (Lobstein, Baur og Uauy, 2004). Auk pessara breytinga eru
toluvert meiri likur & pvi ad of pung og of feit born komi til med ad eiga vid offitu ad
strida & fullordinsarum. bar med eru pau liklegri til pess ad f& hina ymsu
fylgisjukdoma offitunnar par sem pau eru farin ad préa pa med sér snemma & avinni
(Lobstein o.fl., 2004).

Hjarta- og @dasjukdomar, akvednar tegundir krabbameins, dunnin sykursyki eda
sykursyki af gerdinni tvo er vaxandi vandamal hja peim bdérnum sem eru of feit.
Einnig geta likurnar & 6drum kerfissjakdomum & bord vid blodfituhaekkun, skert
sykurpol, haprystingi og snemmkominni adakdlkun aukist (Lobstein o.fl., 2004;
Arszll Arnarsson og béroddur Bjarnason, 2009; WHO, 2013).

Kvillar i stodkerfi likamans & bord vid mjobaksverki og slit i hnjam, baki,
mjodmum, 6klum og hrygg eru sjukdomar sem oft fylgja ofpyngd og offitu (Tinna
Laufey Asgeirsdéttir, 2007). Einnig ma tengja yfirpyngd vid svefntruflanir eda
keefisvefn (Tinna Laufey Asgeirsdéttir, 2007; Barkin, Heerman, Warren og
Rhennhoff, 2010). Undanfarna aratugi hefur svo borid & fleiri sjakdomum sem
mdgulega ma tengja vid offitu. Sem deemi ma nefna slit- og pvagsyrugigt, gallsteina,
6afengistengda fitulifur, astma, skyndimok, aukin inntaka a lyfjum vegna
lifsstilssjukdéma, aukinn harvoxtur a likama og i andliti, frjésemisvandamal,
medgongusykursyki, sky & auga, goéokynja steekkun a bldédruhalskirtli, nyrnaraskanir,

blodtappa og lungnateppu (Lobstein o.fl., 2004).

Ofpyngd og offita geta haft ahrif & proska barna (Lobstein o.fl., 2004). Rannsdknir
hafa til ad mynda synt fram a pad ad fyrstu tidir hja stulkum tengjast pyngd peirra.
Pad er ad segja ad aukin pyngd getur valdid pvi ad tidir byrji fyrr. En aukin heetta &

brjéstakrabbameini auk annara krabbameina i &xlunarfeerum og oudtskyrour
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fosturmissir eru talin geta tengst snemmbaerum fyrstu tidum stilkna. Ofugt vid
stulkur taka of pungir drengir oft kynproskann seinna Ut en jafnaldrar peirra
(Lobstein o.fl., 2004).

Midad vid pad hversu neikvaed ahrif ofpyngd og offita barna getur haft & heilsufar
beirra er Ohett ad segja ad um alvarlegt mal sé ad reeda. Vio erum 6ll misjéfn og
ekkert okkar er liffredilega eins. Pad hefur verid sannad ad erfdafraedilegir peettir
geti att patt i pyngdaraukningu og préun & yfirpyngd. En midad vid hrada préun
sidastliona aratugi er oliklegt ad ordid hafi svo rottekar erfoafredilegar breytingar
milli kynsl6da. Pvi er narri lagi ad alykta ad 6rar umhverfis- og hegdunartengdar
samfélagsbreytingar sidustu aratugi hafi haft meira ad segja (Tryggvi Helgason,
2011).

1.3.3 Umhverfis- og hegdunartengdar breytingar samfélagsins

Vestren samfélog hafa tekid miklum breytingum sidastliona aratugi. Margar
breytingar hafa ordid til pess ad lifskjor og lif folks hefur gjorbreyst til hins betra
(Tinna Laufey Asgeirsdéttir, 2007). Sidastlidna aratugi hafa samfélagsbreytingar
ordid a pann veg ad svokollud neyslusamfélog hafa verid ad myndast i auknum meeli.
Neyslusamfélag er i raun idnadarsamfélag par sem badi frambod og eftirspurn eftir
neysluvérum og pjonustu er mjog mikil. I natimasamfélsgum eru neysluvorur farnar
ad skipta almenning mun meira mali (Dittmar, 2008). | neyslusamféldgum spila
fjolmidlar og auglysingar stért hlutverk en vegna peirra hefur folk samberilegan
skilning & efnislegum hlutum. | natimasamfélagi eru neysluvorur ekki einungis
keyptar til pess ad fullnaegja grunnpdrfum. peer hafa einnig dkvedna merkingu fyrir
kaupandann (Dittmar, 2004).

Pad ma pé velta pvi fyrir sér hvort pessi langtimapréun & betri lifskjorum folks
hafi & undanfornum aratugum farid fram ar sjalfri sér. bad er ad segja ad i
natimasamfélégum hins vestraena heims sé um ad reeda offrambod og allsnaegtir sem
leitt hafa til pess ad meira sé um stjornleysi einstaklinga i tengslum vid matarvenjur
og kyrrsetu. Tryggvi Helgason (2011) barnalaeknir telur ad svo sé. Jafnframt bendir
hann & ad nutimasamfélag henti mannslikamanum illa og ad aukin tioni yfirpyngdar
barna beri pess merki. Efnahagslegar breytingar vida um heim hafa breyst svo um
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munar (Tryggvi Helgason, 2011). Ohatt er ad segja ad pad hafi ordid til pess ad

neeringarastandid i heiminum fari ar vannaringu yfir i ofeldi (Lobstein, o.fl., 2004).

Nutimasamfélag virdist ad morgu leyti yta undir 6hollt matareedi og 6heilbrigdan
lifsstil. Ahrif fra politisku, menningarlegu og félagslegu umhverfi & pyngdarpréun
samfélagsins er umtalsverd (New Mexico Department of Health, e.d.). Pessi hrada
bréun bendir til pess ad rekja megi orsok vandans til samfélagslegrar prounar frekar
en liffreedilegra breytinga (WHO, 2000).

Aukin toélvunotkun, sjénvarpsédhorf og bilanotkun auk annarra samgodngutekja
hafa mikil ahrif & breytt hreyfingamynstur barna sem i kjolfarid hefur ahrif & holdafar
beirra (Pingskjal 555, 2010-2011). | vestreenum samféldgum eru bilar algengasta
samgongutaekid og pvi 6algengara ad born fari gangandi og hjélandi & milli stada.
Hreyfing hefur sidustu aratugi minnkad mjog mikid og méa draga pa alyktun ad pad
sé einn af helstu ahrifapattum peirrar prounar sem ordid hefur & ofpyngd og offitu
(Tinna Laufey Asgeirsdéttir, 2007). Born i nutimasamfélagi borda morg hver mun
meira af naringarlitium og orkumiklum mat. Pau verda fljott svong aftur par sem
likamann skortir naeringu og par af leidandi kallar hann & meira. Vidbattur sykur og
seetuefni er i auknum maeli sett i vorur af matveelaframleidendum par sem pad getur

aukid neyslu og eftirspurn (Tinna Laufey Asgeirsdottir, 2007).

Erfitt hefur reynst ad medhondla préun & ofpyngd og offitu barna pegar matar og
drykkjaridnadurinn hefur eins mikil &hrif og hann hefur haft sidustu aratugi.
Markadsetning matveela og préun & matarionadi hafa haft téluverd ahrif &
matarvenjur barna i ndtimasamfélagi (Pingskjal 555, 2010-2011). Markadssetning
bessi hefur haft sérstaklega mikil ahrif @ born. En auglysingum er oft beint ad
bornum. Otrialegar peningaupphaedir fara i auglysingar & hinum ymsu matvalum
(New Mexico Department of Health, e.d.). Atla ma ad i kringum 70% af peirri
upphed fari i auglysingar & seelgeeti & medan adeins 2% fara i kynningar & greenmeti
og avoxtum (New Mexico Department of Health, e.d.). Hugsanlegt er ad

markadssetning sem pessi hafi ahrif & neysluvenjur barna.

Hugtakid nytjar er malieining & hag neytanda og kemur ar hagfraedinni. Hugtakid
er mikilvegt i umraedunni um moguleika pess ad hamarka velferd badi
einstaklingsins og samfelagsins i heild sinni. Hugtakid visar til anagjustigs

einstaklinga (Tinna Laufey Asgeirsdottir, 2007). Hagfraedingar ganga ut fra peirri
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hugmynd ad einstaklingar leitist sjalfir eftir pvi ad hamarka nytjar sinar. Hamorkun
einstaklinga atti svo ad rada pvi hvad peir sjalfir kjosa vardandi neyslumoguleika
samfélagsins svo sem vorur, pjonustu og fleira. Gera mé rad fyrir pvi ad neytandinn
sjalfur hafi akvedna moguleika og réadi pvi sjalfur hvernig hann hdmarkar sina eigin
velferd og hvada neysluvorur veiti honum nytjar og mestu anagjuna (Tinna Laufey
Asgeirsdottir, 2007).

Med pessu hugtaki ma feera rok fyrir pvi ad einstaklingar séu sjalfir abyrgir fyrir
bvi i hvada neysluvorur peir sekjast. En sé &tlun og vilji stjornvalda ad skapa
hagseld og velferd samfélagspegna sinna veeri hugsanlega haegt ad snla deeminu vid.
Oll erum vid 6lik og misjafnt hvad hamarkar nytjar okkar. Kyrrseta og ofneysla
matveela geeti hugsanlega veitt einhverjum meiri vellidan. Burt séd fra peim
afleioingum sem slik hegdun getur haft i for med sér veeri hdmarks hag vidkomandi
nad (Tinna Laufey Asgeirsdéttir, 2007).

Hegdun sem hamarkar hvorki hag einstaklingsins né samfélagsins krefst inngripa
stjornvalda (Tinna Laufey Asgeirsdottir, 2007). Stjornvold, samfélagid og
einstaklingurinn bera sameiginlega abyrgd og pvi gridarlega mikilvaegt ad jafnveegi
sé & milli pessara adila. Sérstaklega parf ad huga ad hagsmunum barna pegar setning
reglugerda um verndandi peetti gegn markadsoflum eru settar & laggirnar. Astaedan er
einfandlega su ad bornum skortir lifsreynslu til pess ad verja sig gegn peim
(pingskjal 555, 2010-2011).

Asamt markadsoflum og samfélagsbreytingum geta vidmid og gildi samfélagsins
einnig haft ahrif & born i yfirpyngd. Félagslegar og salrenar afleidingar ofpyngdar
bera pess merki.

1.3.4 Félagslegar og salrenar afleidingar

Margt bendir til pess ad ofpyngd og offita hafi ahrif a gedheilsu barna. Eigi
einstaklingur vid offitu ad strida i barnaesku getur pad proad med sér punglyndi
seinna a lifsleidinni. Punglyndi i barnasku getur einnig aukid hettu & offitu a
fullordinsarum (NOO, 2011). beettir eins og litil hreyfing, lagt sjalfsalit, 6anagja med
likama, atraskanir og 6jafnveegi & likamspyngd eru peettir sem tengja ma vid offitu.
Pessir peettir geta svo ytt undir punglyndi hja einstaklingum (NOO, 2011). bau ahrif
sem offita getur haft 4 andlega heilsu einstaklinga sem af henni pjast eru
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mismunandi. Aldur og kyn skiptir til deemis mali. Likur & neikveedum afleidingum &
gedheilsu aukast med aldrinum og virdast stulkur vera vidkvemari en drengir (NOO,
2011).

Peir sem eru i offitu eru liklegri en adrir til pess ad eiga vid punglyndi ad strida,
upplifa félagslega erfidleika og sjalfsvigshegdun (Strauss og Pollack, 2003).
Afleidingar punglyndis helst pvi i hendur vid ymsa félagslega peetti. bvi ma gera rad
fyrir pvi ad ofpyngd og offita geti einnig haft ahrif & samskiptahaefni og adra
félagslega peetti i lifi barnsins. Pad ad eiga vid ofpyngd eda offitu ad strida i
barnaesku ma til ad mynda tengja vid lagt sjélfstraust (Barkin o.fl., 2010). Born yfir
kjorpyngd verda oft fyrir stridni og fordomum. Af pvi leidir ad pau eru mun liklegri
til pess ad préa med sér lélega sjalfsmynd (Eisenberg, Neumark-Sztainer og Story,
2003). Vinatta er naudsynleg fyrir badi félagslegan og andlegan proska barna og
unglinga. Midad vid pad hversu mikilveegt pad er fyrir bdrn ad bera sig saman vid
jafningja sina hvad utlit vardar ma ganga Ut fra pvi ad yfirpyngd geti haft langvarandi
ahrif & félagslegan og andlegan proska peirra sem og velferd (Strauss og Pollack,
2003).

Born allt nidur i 6 ara eru likleg til pess ad verda fyrir forddmum fra samfélaginu.
Nidurstodur rannsokna hafa leitt i 1jés ad sterk tengsl séu & milli peirra fordoma sem
of pung born verda fyrir i barnasku og salreenna afleidinga sem yfirpyngd getur haft
i for med sér (Strauss og Pollack, 2003). Bérn sem glima vid punglyndi geta att i
erfidleikum med samskipti vid jafnaldra sina og par med getur skélagangan i heild
sinni ordid erfidari og arangur i nami slakari i kjolfario (Wallace, Shelslow og
Hassink, 1993).

Nidurstodur rannsdknar, sem gerd var hérlendis fyrir rimum aratug, leiddi i 1jos
ad tengja meetti pyngd grunnskdlabarna vid lidan peirra og namsarangur. Hja bornum
i 10. bekk matti sja tengsl offitu og ofpyngdar vid lidan peirra og slakan
namsarangur. Einnig virtist likamspyngd hafa meiri ahrif & lidan nemenda eftir pvi
sem peir voru eldri. EKki kom fram hver asteedan fyrir pvi veeri en su alyktun var
gefin ad aukin félagsleg ahrif sem bdrn og unglingar verdi fyrir eftir pvi sem pau
eldast geti verid méguleg asteda (Magnus Olafsson o.fl., 2003).

pad ad verda fyrir stridni vegna holdafars getur valdid bornum yfir kjorpyngd
mikilli vanlidan. Vert er ad skoda hver vidhorf og gildi samfélagsins eru og hvada

ahrif pau hafa & vidhorf til barna i yfirpyngd og velferd peirra.
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2 Yfirpyngd og natimasamfélg

Ekki eru allir freedimenn sammala neikveedum afleidingum ofpyngdar og offitu &
heilsufar folks. Fredimenn & pessu svidi virdast vera 6sammala um pad hvada
heilsufarslegu afleidingar ofpyngd og offita geti haft i for med sér. Sumir vilja
jafnvel meina ad neikveed umraeda um ofpyngd og offitu hafi i for med sér
skadlegustu ahrifin & einstaklinga yfir kjorpyngd. Mikilveegt er ad geeta virdingar og
umburdarlyndis pegar reett er um likamslégun, holdafar og/eda utlit einstaklinga
(Stefan Hrafn Jonsson o.fl., 2011).

I hverju samfélagi rikja akvedin gildi og vidhorf vardandi Gtlit. Pad sem motar
hugmyndir félks um pad hvad sé adladandi og hvad sé 6adladandi er menning
hverrar pjodar. I hinum vestrana heimi virdist préun 4 hugmyndum um &kvedid Gtlit
skipta meira mali en heilbrigdi einstaklingsins (Anna Lilja Sigurvinsdéttir o.fl.,
2012). pessi gildi og vidhorf mota dkvednar fyrirframgefnar hugmyndir folks um
einstaklinga i yfirpyngd og i kjolfarid verda peir sem eru yfir kjorpyngd oftar en ekKi
fyrir fordomum og mismunun fra samfélaginu. Allt eru petta peettir sem hafa ahrif &

métun sjalfsmyndar.

2.1 Sjalfsmynd og likamsmynd

Samkveemt Islenskri ordabok eru tveer skilgreiningar a sjalfsmynd. Onnur er
einfaldlega mynd sem madur malar eda teiknar af sjalfum sér en hin visar til peirrar
hugmyndar sem einstaklingar hafa af sjalfum sér. Pad er ad segja su hugmynd sem
madur hefur um sjalfan sig (islensk ordabok: A-L, 2002). pad hvernig folk
skilgreinir sjalfan sig og eiginleika sina sem og félagslega og sélrena hafni og
heefileika. Sjalfsmynd segir einnig til um pad hvernig folk adgreinir sig fra 6dru
folki. Svo deemi séu tekin getur adgreiningin endurspeglast i hefileikum og faerni
folks, félagslegum og sélreenum eiginleikum, veraldlegum gaedum, heimspekilegum
afstodum, sidferdislegum gildum, politiskri hugmyndafredi og likamlegum
einkennum (Hrafnhildur Ragnarsdottir, 1993).
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Vidhorf, hegdunarmynstur einstaklinga og sjalfsmynd peirra motast af félagslegu
umhverfi og félki sem pad umgengst og a i salfélagslegum samskiptum vid. bau
skilabod sem einstaklingar nema og tulka fr4& 6drum endurspeglar pad hvernig
vidkomandi skilgreinir sig Ut fra skilabodum og pvi sem hann sér i augum annarra
(Sigrun Juliusdottir, 2002).

Sjalfsmynd barna og hugmyndir peirra um eigin hafni og eiginleika ma greina
eftir aldri. Sem deemi méa nefna ad pegar 7-8 &ra einstaklingar eru bednir um ad segja
eitthvad um sjalfan sig nefna peir gjarnan likamlega petti. Strax i kringum 7 &ra
aldurinn fara bdrn ad bera sig meira saman vid adra i kringum sig, pa sérstaklega
likamlega peetti. A 10-12 ara aldri er sjalfsmynd barna ordin nokkud skyr i flestum
tilfellum. A pessum aldri eru pau farin ad vita hverjir styrkleikar og veikleikar peirra
eru og svo virdist sem born & pessum aldri séu mun medvitadri um alit annarra
(Hrafnhildur Ragnarsdéttir, 1993).

Vid upphaf unglingsara lysa einstaklingar sér gjarnan ut fra félagslegum
eiginleikum og innri personueinkennum en med timanum verda sidren gildi
anhrifameiri. A unglingsarum fara einstaklingar ad upplifa sig sjalf & allt annan hatt
s6kum mikillar utlits og likamlegra breytingar og kynferdislegrar vitundar. Pad getur
haft mikil ahrif 4 sjalfsmyndina (Hrafnhildur Ragnarsdéttir, 1993).

Likamsmynd (e.body image) er einn hluti af sjalfsmynd og visar til &nagju
einstaklingsins med eigin likama og sitt likamlega sjalf svo sem sterd, I6gun og
almennt atlit (Cash og Deagle, 1997; Embeetti landleeknis, 2012). Hugtakid hefur
6dlast mismunandi merkingar fra& hinum ymsu freediménnum i gegnum tidina.
Likamsmynd ner allt i senn yfir &nsegju med eigid utlit, pyngd, likama, &hyggjur
tengdar likamslogun og likamspyngd, utlitshneigd, likamsskynjun og likamsvirdingu
(Grogan, 2008).

Tilfinningar, hugmyndir og hugsanir geta métad likamsmynd folks, en félagslegir,
menningarlegir, personulegir og liffreedilegir paettir hafa einnig mikil ahrif a préun
hennar (Jackson, 2002; Smolak, 2002). Daemi um félagslega patti sem geta haft ahrif
a4 motun likamsmyndar eru fjélmidlar en menning samfélagsins métar personulegar
skodanir folks um pad hvad telst adladandi og hvad telst dadladandi utlit.
Liffreedilegir ahrifapeettir eru svo likamspyngd og likamslégun (Smolak, 2002). En
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likamsmynd einstaklinga redst ad miklu leyti af peirri stadalmynd sem rikir i
samfélaginu (Jackson, 2002; Smolak, 2002).

2.2 Stadalmyndir og fitufordomar

Stadalmyndir (e. stereotypes) er akvedid viomid sem rikir innan hvers samfélags.
Samfélagid kemur sér i raun saman um eitthvad sem einkennir akvedna hdpa (Sigrun
Danielsdéttir, 2005). baer fyrirframgefnu hugmyndir eda eiginleikar sem talid er haegt
ad alheefa yfir & tiltekinn hop og peim sem tilheyra hopnum geta verid baedi jakvaedar
og neikvadar (Sigrun Danielsdottir, 2005). Til eru margar skilgreiningar og gerdir af
fordomum. 1 islenskri ordabok eru fordémar skilgreindir sem 6grundadur démur eda
andud sem ekki stydst vid reynslu, rok eda pekkingu (Islensk ordabok: M-0, 2007).

Einstaklingar tileinka sér fordoma og stadalmyndir i takt vid vidhorf og gildi sem
rikja innan samfélagsins og i gegnum félagsmétun (Sigrun Danielsdéttir, 2005).
Helstu félagsmotunaradilar geta verid fjolskylda, vinir og fjolmidlar. pessir adilar
geta til deemis &tt storan patt i ad moéta neikveedar skodanir og vidhorf i gard peirra
sem verda fyrir forddomunum (Sigrin Danielsdottir, 2005).

Fitufordémar er akvedin gerd af fordomum. Um er ad reeda neikvatt vidhorf og
fordoma i gard folks yfir kjorpyngd. Einstaklingar sem glima vid offitu seeta oft
mismunun og fordomum i samfélaginu (Puhl o.fl., 2005). Rannsoknir hafa leitt i ljos
ad folki yfir kjorpyngd sem alitid er of feitt sé oft mismunad og pad vanmetid i
daglegu lifi (Brunello og D’Hombres, 2007). Fitufordomar fara vaxandi i vestrenum

samfélogum (Sigrun Danielsdottir, 2005).

Nidurstddur rannsoknar peirra Schwartz, Vartania, Nosek og Brownell (2006)
syndu fram a pad ad til sé akvedin stadalmynd fyrir feitt folk. Feitir einstaklingar eru
oft fyrirfram alitnir latir, minna ahugasamir og upp til hdpa slemt folk. pad virtist
ekki skipta mali hvernig likamséastand peirra sem voru slikrar skodunar var. A
heildina litid virtust peettir eins og kyn, aldur, pjéderni, uppruni, menntun, fjéldi vina
og ettingja i ofpyngd, su adstada ad vita hvernig er ad vera i ofpyngd sjalfur og
vidhorf til eigin pyngdar litil sem engin ahrif & skodanir folks og vidhorf til feitra.
Almennt voru patttakendur rannséknarinnar tilbdnir til pess ad férna ymsum hlutum
fyrir pad eitt ad verda ekki of feitir sjalfir. Til deemis var neer helmingur patttakenda

tilbdnir til pess ad forna einu ari af lifi sinu i stad pess ad verda of feitir (Schwartz,
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Vartania, Nosek og Brownell, 2006). Adrar rannsoknir hafa synt fram a neikvaed
vidhorf i gard feitra og fyrirframgefnar hugmyndir um ad feitlagnir einstaklingar séu
ljotari, heimskari, 66ruggari, 6éhamingjusamari og ovinselli en peir sem eru i
kjorpyngd (Sigran Danielsdottir, 2005).

Nidurstddur rannsokna hafa enn fremur gefid pad til kynna ad hugtok eins og
bunglyndi, 6hamingja og vidbjodur seu oftast sett i flokk med feitldgnu vaxtarlagi.
En ad hugtok & bord vid edlilegt, fullkomnun og fegurd seu hinsvegar tengd vid
grannholda vaxtarlag (Sigran Danielsdéttir, 2005). peir sem bua yfir fituforddbmum
eru oft & peirri skodun ad likamspyngd einstaklinga i yfirpyngd sé peirra eigin
vandamal. Pad er ad segja ad peir sjalfir séu abyrgir fyrir ofpyngd sinni og

Ostjornleysi og geti pvi engum &drum en sjalfum sér um kennt (Puhl o.fl., 2005).

Born hafa baedi fordoma i gard feitra einstaklinga og einnig verda pau sjalf fyrir
fitufordomum. Born i yfirpyngd verda oft fyrir adkasti og strioni fra jafnéldrum
sinum vegna holdafars og geta ordid fyrir fordomum snemma a lifsleidinni (Hayden-
Wade, Stein, Ghaderi, Saelens, Zabinski og Wilfley, 2005). Fordémar af pessu tagi
virdast hafa aukist med arunum ef marka ma nidurstédur rannséknar sem peir Latner
og Stunkard (2003) endurtoku. beir endurtoku rannsékn sem gerd var i kringum 1960
og gekk hun Gt a pad ad skoda vidhorf barna til feitra jafnaldra. Patttakendum
rannsoknarinnar voru syndar myndir af sex mismunandi bérnum. Fjérar myndir voru
af bornum med fotlun, ein mynd var af nokkud heilbrigdu barni og ein myndin syndi
feitt barn. Patttakendur voru bednir um ad rada myndunum i rdd eftir pvi hvada barn
peim langadi helst til pess ad yroi leikfélagi sinn. Nidurstddur upphaflegu
rannsoknarinnar syndu fram & pad ad feita barnid var oftast valid sidast. Nidurstodur
endurtekinnar rannsoknar peirra Latner og Stunkard (2003) gaf somu nidurstodur.
Eini munurinn var sa ad bilid a milli heilbrigda barnsins, sem var oftast valid og feita
barnsins, sem var sjaldnast valid hafdi breikkad. Ef marka ma pessar nidurstodur er
ansi margt sem bendir til pess ad fordomar hafi aukist med arunum (Latner og
Stunkard, 2003).

Faar rannsoknir hafa verid gerdar hér & landi en Sigrun Danielsddttir (2005)
kannadi ahrif heilsutengdrar umfjollunar um offitu & likamsmynd og lidan
einstaklinga i yfirpyngd. Nidurstddur syndu fram & pad ad umfjéllun um skadsemi
offitu hefdi engin ahrif & likamsmynd eda lidan. Einnig kannadi Sigran (2005) hvort

umfjollun af pessu tagi ytti undir neikvaed vidhorf til feitra. Svo virtist ekki vera en
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b6 kom i ljos ad fordomar i gard feitra rikja her & landi. Ad jafnadi voru feitlagnir
alitnir verri, ljotari og latari samanborid vid grannholda fdlk. bPess ma geta ad
patttakendur rannséknarinnar voru islenskir haskolanemar og erfitt ad alhafa
nidurstodurnar yfir & alla pjodina. baer gefa pad po til kynna ad vidhorf i gard feitra
séu neikvaed og ad fitufordomar séu rikjandi hér eins og i 6drum vestreenum

samfélogum (Sigrun Danielsdottir, 2005).

Gera mé rad fyrir pvi ad fordomar sem einstaklingar i ofpyngd og offitu verda
fyrir hafi ahrif & pa. Sérstaklega i ljosi pess hversu algengir og almennir fitufordomar
eru i natimasamfélagi. Slikir fordomar koma vida fram, eins og i fjélmidlum, i
skélasamfélogum, & atvinnumarkadi og hja heilbrigdisstéttinni. Erfitt hefur reynst ad
meta ahrif og afleidingar fitufordoma & pa sem verda fyrir peim vegna pess hversu
erfitt pad er ad meta og alhafa afleidingarnar (Sigrun Danielsdottir, 2005). Eitt er p6
vist ad menningarlegt gildi og vidhorf hvers samfélags & stdran patt i ad mota

einstaklinginn.

2.3 Gildi og vidhorf i vestr&enum nutimasamfélégum

[ neyslusamfélogum nGtimans spila fjolmidlar og auglysingar gridarlega stort
hlutverk. Sem deemi ma nefna miklar &herslur & hinn fullkomna likamsvéxt sem oftar
en ekki er sagdur vera lykillinn ad hamingjusamlegu lifi (Dittmar, 2008). Grannholda
konur og voOdvasteltir karlar eru oft notadir til pess ad auglysa hinar ymsu
neysluvorur. Skilabodin eru pvi Osjaldan pau ad med pvi ad kaupa tiltekna voru
6dlist madur pennan fullkomna likamsvoxt og i kjolfario hamingjusamlegt Iif
(Dittmar, 2008).

Fra upphafi 20. aldarinnar hefur grannvaxinn likami pott vera tdkn fegurdar i
hinum vestrena heimi. Tengsl virdast vera & milli grannholda vaxtarlags og
hugmyndum folks um hvad sé jakveett, fallegt og heilbrigt (Sigran Danielsdottir, Inga
Dora Sigfasdottir og Jakob Smari, 2007). bvi er liklegt ad félags- og menningarlegt
umhverfi samfélagsins geti haft neikvaed ahrif & mdtun likamsmyndar barna og
unglinga. Erfitt getur verid ad komast hja pvi ad verda var vid auglysingar eda arodur
tengt heilsu & einn eda annan hatt. FOIKi er lofad pvi ad med pvi ad missa akvedinn
kiloafjolda geti pad um leid ddlast nytt og betra lif (Sigran Danielsdottir o.fl., 2007).
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Margt bendir til pess ad mikil ahersla & holdafar i fjoImidlum hafi haft neikveedar
afleidingar i for med sér. Rannsoknir benda til pess ad of miklar aherslur a
likamspyngd og holdafar geti valdid bérnum vanlidan (Stefan Hrafn Jonsson o.fl.,
2011). Boérn og unglingar geta fengido ranghugmyndir sem getur leitt til pess ad pau
stundi neikvaeda hegdun til pess ad reyna ad na akvednu utliti (Anna Lilja
Sigurvinsdottir o.fl., 2012). pad hversu miklar aherslur eru lagdar & grannholda
vaxtarlag i vestreenum natimasamfélogum og tenging pess vid heilbrigdi og fegurd
ma tengja vid neikveeda likamsmynd. Umrett vaxtarlag er gridarlega frabrugdid
raunhaefu vaxtarlagi og geta fair uppfyllt viomid og skilyrdi pessa vaxtarlags &
heilbrigdan mata (Stice og Shaw, 2002; Tiggemann, 2002).

Einstaklingar med neikveett mat i gard eigin likama eins og steerd, 16gun og pyngd
ma tengja vid neikvaeeda likamsmynd. Osamremi verdur & milli pess hvernig
vidkomandi er og hvernig hann svo kys ad vera. Pad getur svo ordid til pess ad
einstaklingur finni  fyrir mikilli 6anaegju med eigin likama (Anna Lilja
Sigurvinsdottir o.fl., 2012).

I natimasamfélagi er megrun algengasta lausn einstaklingsins til pess ad Gdlast
akvedna likamslogun. Margir halda pvi fram ad megrun sé tofralausnin i barattunni
vid aukakiléin. Med pvi ad takmarka feduinntoku og annad sem fylgir
megrunarhegdun einstaklingsins telur hann sig liklegri til pess ad verda anaegdur i
eigin likama med pyngdartapi (Anna Lilja Sigurvinsdottir o.fl., 2012). Rannséknir
hafa synt ad born i yfirbyngd séu almennt 6anaegdari med likama sinn, liklegri til ad
fara i megrun, hafa ahyggjur af likamspyngd sinni og reyna ad stjérna matarinntoku

samanborid vid born i kjorpyngd (Anna Lilja Sigurvinsdottir o.fl., 2012).

Rannsoknir syna ad boérn, allt nidur i fimm ara, geti ordid mjog upptekin af
likamspyngd sinni og pvi ad grennast. Aukin vitneskja almennings um offitu og
ordraedan i samfélaginu hefur ordid til pess ad born velti sér, i auknum meeli, upp ar
likamsvexti og likamspyngd sinni. Jafnvel hefur pessi mikla umraeda i samfélaginu
préad meiri ahyggjur af likamspyngd og jafnfram fordoma i gard feitra einstaklinga.
Getur petta ordid til pess ad sjalfsvirding barna minnki og likurnar & atréskunum
aukist (Cave, 2009).
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2.4 Likamspyngdarstudull og lifsanaegja

Likamspyngdarstudull barna getur haft toluverd ahrif & proun likamsmyndar peirra.
En hann er talinn geta verid &heettupéattur fyrir neikvaeda likamsmynd peirra. Haum
likamspyngdarstudli getur fylgt 6aneegja og ahyggjur af baedi likama og pyngd.
(Anna Lilja Sigurvinsdéttir o.fl., 2012). Samfélagslegar aherslur a ad heilbrigt utlit
einkennist af gronnu vaxtarlagi m& tengja vid neikveett samband & milli

likamsmyndar og likamspyngdar (Sigrun Danielsdottir, 2005).

Margt bendir til pess ad breytingar a likamspyngdarstudli geti haft gridarleg ahrif
a likamsmynd einstaklinga. Oft & neikvaedan hatt. Samfélagsleg gildi og vidmid eru
talin hafa par mestu ahrifin. Sérstaklega er petta talid hafa ahrif & likamsmynd
unglinga. Bradproski, seinproski, undirpyngd og yfirpyngd eru allt peettir sem hafa
veruleg ahrif & likamsmynd ungs folks (Ball, Bindler og Cowen, 2010; Anna Lilja
Sigurvinsdottir o.fl., 2012). bad er pvi ekki fjarri lagi ad alykta ad préun a neikvaedri
likamsmynd sé likleg a kynproskaskeidi unglingsstilkna. En likamspyngdarstudull
sttlkna er liklegur til pess ad haekka a kynproskaskeidi samkvemt Smolak (2002).
per likamlegu breytingar sem eiga sér stad leida oft til aukinnar likamspyngdar. Eftir
bvi sem einstaklingar eru meira yfir kjorpyngd pvi lengra eru peir fra pvi ad lita rétt
ut samkveemt gildum og vidmidum samfélagsins. Samkveemt rannsoknum hefur
fundist neikveett samband & milli likamspyngdarstuduls og likamsmyndar. Pad er ad
segja pvi hearri likamspyngdarstudull peim mun neikveadari likamsmynd (Smolak,
2002).

Arszll  Arnarsson og bPéroddur Bjarnason (2009) skodudu samband
likamspyngdarstuduls, lifsanaegju, likamsmyndar og afstddu ungmenna til pess ad
fara i megrun. Kénnun var 16gd fyrir 11.813 bérn i 6., 8. og 10. bekk & Islandi.
Nidurstddur rannsoknarinnar leiddu i 1jés ad stor hluti af islenskum skélabérnum er
of pungur. Um 19% drtaksins voru of pung eda of feit midad vid vidmidunarmork
Cole og félaga (2000). 1 flestum tilfellum voru bérn medvitud um pyngd sina en 22%
nemenda var i megrun pegar konnun pessi stod yfir og taldi 16% urtaksins sig purfa
ad léttast. Born i yfirpyngd virdast liklegri til ad fara i megrun, hafa ahyggjur af
likamspyngd sinni, reyna ad stjérna matarinntoku og eru 6anaegdari med likama sinn
samanborid vid born i kjérpyngd (Arszll Arnarsson og Poroddur Bjarnason, 2009).
Med pvi ad na stjorn & likamspyngd sinni geta einstaklingar um leid upplifad stjorn &

eigin lifi og par med midast sjalfsvirding vio fjolda peirra kiloa sem viokomandi
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missir. Sjalfsvirdingin eykst pvi eftir pvi sem stjorn likamspyngdar er meiri en um
leid og viokomandi missir stjérn & matarinntoku sinni getur sjalfsvirdingin hrunid
(Arszll Arnarsson og boroddur Bjarnason, 2009). Oheilbrigdar matarvenjur, kvidi,
bunglyndi, lagt sjalfstraust og sjalfsvigshegdun ma tengja vid neikvada likamsmynd
ungs folks. Stelpur virtust almennt medvitadri um pyngd sina og téldu sig oftar purfa
ad léttast hvort sem peer voru undir, i eda yfir kjorpyngd. Stelpur i 6llum
pyngdarflokkum voru liklegri til ad vera i megrun. Samkvaemt nidurstddum voru
stilkur i undirpyngd almennt anaegdari en stilkur i 68rum pyngdarflokkum (Arsell

Arnarsson og boroddur Bjarnason, 2009).

Born fara ekki varhluta af krofum samfélagsins. bau eru medvitud um
likamssteerd sina og annarra og vilja lita at i samremi vid vidurkennd
samfélagsviomid. Félagahdpurinn hefur mikil ahrif og margir finna fyrir prystingi fra
jafnéldrum um ad verda grennri. SOmuleidis hafa athugasemdir og hatterni foreldra
ahrif & vidhorf barna til likamsvaxtar og tilraunir peirra til ad grennast. I rannsokn
Schur, Sanders og Steiner (2000) & likamsmynd og tidni megrunar medal barna kom
fram ad bdrnin pekktu vel hvad pad var ad fara i megrun. Algengast var ad
upplysingarnar keemu fra foreldrum, adallega mddur en einnig fra fjolmidlum og

jafnéldrum (Schur, Sanders og Steiner, 2000).

Samfélagid spilar stort hlutverk i ad méta likamsmynd ungs folks. Rikjandi gildi
og viomid samfélagsins, stadalmyndir og fordomar eru allt pzettir sem eiga par i hlut.
Samfélagio ber einnig abyrgd & ad forvarnir gegn yfirpyngd beri arangur asamt

stjornvoldum og einstaklingnum sjalfum.
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3 Baratta gegn ofpyngd og offitu barna

Arid 2006 var Evropusattmali Alpjédarheilbrigdismalastofnunar um baréttu gegn
offituvandanum sampykktur. I sattmalanum kemur medal annars fram ad til pess ad
heaegt sé ad vinna gegn proun a ofpyngd og offitu purfi ad fletta saman markmid i
heilbrigdis-, efnahags-, félags- og menningarmalum. Par med geti adstedur
samfélagsins bodid upp & heilbrigda lifsheetti & svidi mataraedis og hreyfingar. Enn
fremur kemur fram ad einstaklingar sem glima vid yfirpyngd beri abyrgd i
sameiningu vid samfélagid og stjornvold og ad mikilveegt sé ad jafnveegi sé & milli
bessara adila (Pingskjal 555, 2010-2011). Heilbrigdi er naudsynlegt fyrir alla og eiga
allir rétt & hamingju og velfarnadi 6had holdafari (Berglind R6s Magnusdottir,
Gudrin M. Gudmundsdottir, Jona Palsdottir, Kristin Astgerisdottir og Kristin
Jonsdottir, 2010).

Pegar proa & arangursrikt forvarnarstarf gegn aukinni tioni ofpyngdar barna er
naudsynlegt ad huga ad pattum eins og umhverfi, politik, efnahag og fyrirmyndum.
Naudsynlegt er ad pverfagleg sérfraedipekking haldist i hendur til ad forvarnarstarfid
beri arangur (Huberty, Balluff, O"Dell og Peterson, 2010). Forvarnarstarf i pagu
barna hefur synt meiri arangur sé litid til fjélskyldunnar i heild sinni. bad er ad segja,
ad adrir fjolskyldumedlimir taki virkan patt med barninu (Brownell, Schwartz, Puhl,

Henderson og Harris, 2009).

3.1 Lyodheilsa

Hugtakid heilsa a ekki einungis vid i pvi samhengi ad vera laus vid sjukdéma og
ororku. Heilsa er vellidan hvers og eins sem parf allt i senn ad haldast i hendur vid
likamlega, andlega og félagslega petti (WHO, 2006). Lydheilsa er akvedid hugtak
sem ner Yfir heilsufar pjodar eda pjodfélagshopa. Med lydheilsustarfi er markmidid
ad vidhalda og efla heilbrigdi almennings. Jafnframt er markmid pess ad tryggja
vellidan og adstedur pjoda og pjoofelagshopa med pvi ad efla heilsuvernd,
heilbrigdispjonustu, heilsueflingu og rannséknir a pessu svidi (Lydheilsustod, 2006).

Lydheilsustarfsemi & ad byggjast & pverfaglegum adferdum og samvinnu. Lydheilsa
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snyr baedi ad félagsmalum, umhverfismalum og efnahagsmalum (Lydheilsustdd,
2006) og pvi liggur pad nokkud ljost fyrir, i umredunni um ofpyngd og offitu
barnaskunnar, ad slik starfssemi eigi vel vid til pess ad sporna gegn hinum ymsu
orsakapattum og um leid studla ad beettri heilsu barna i yfirpyngd.

Verkefnid Allt hefur ahrif, einkum vid sjalf er eitt af fyrstu verkefnum
Lyoheilsustodvar. Markmid verkefnisins var ad sporna gegn préun ofpyngdar og
offitu i landinu. Verkefnid hofst formlega arid 2004 og var pvi sett stefna til arsins
2010. Um er ad raeda prounarverkefni sem Lydheilsusttd setti af stad i samvinnu vid
heilsugeesluna og sveitafélog landsins. Adal markmid verkefnisins var ad studla ad
heilbrigdum lifsstil barna og fjélskyldna peirra med aherslu & mikilveegi godrar
neringar og hreyfingar. Einnig var eitt af markmidunum ad bregdast vid hradari
byngdaraukningu, aukinni kyrrsetu og breyttum neysluvenjum samfélagsins (Jérlaug
Heimisdottir og Jon Oskar Gudlaugsson, 2011). Forvarnir og medferdarurraedi er
snua ad bornum i ofpyngd eda offitu ganga oftast Gt & pad ad auka hreyfingu, minnka

kyrrsetu og koma i veg fyrir ad orkuinntaka sé 6hofleg (Landlaeknisembeettid, 2004).

3.2 Samspil hollrar feedu og hreyfingar

Mataradi einstaklinga og hollusta fedunnar stjérnast af ymsum pattum. Svo sem
frambodi & mat, baedi i skolum og & vinnustddum, verdlagi, freedslu, pekkingu og
markadssetningu matveela (Lydheilsustdd, 2006). Lydheilsustdd hefur lagt mikid upp
Ur pvi ad studla ad beettu mataredi og hollustu feedunnar. Markmidid og adgerdir &
bessu neringarsvidi ganga Ut a4 pad ad efla heilbrigdi pjédarinnar samkvemt
rédleggingum manneldisrads vardandi mataradi og neringarefni. Aherslan hefur
verid 10gd a aukna neyslu greenmetis, avaxta og fisks og um leid draga dr neyslu a
sykri, hardri fitu og salti (Lydheilsust6d, 2006).

Lydheilsustdd gaf at baekling (2009) sem e&tladur er bérnum, tveggja ara og eldri
og fullordnum. Par er um ad reda radleggingar fra Lydheilsustod um mataraedi og
neringarefni. Beklingurinn og radleggingarnar sem i honum eru byggja &
endurskodadri utgafu fyrri manneldismarkmida og radlagdra dagskammta. Tilgangur
radlegginganna er sa ad studla ad jafnveegi milli neringarefna og koma i veg fyrir ad
skortur verdi & naudsynlegum naringarefnum. Einnig er farid yfir mikilvegi
hreyfingar. En i baklingnum kemur medal annars fram ad heilbrigdur lifsstill sé
samspil hreyfingar og holls og gbéds mataraedis (Lydheilsustdd, 2009).
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Flestir eru eflaust sammala pvi ad matur og matarvenjur skipi stéran sess i lifi
okkar allra. Asamt pvi ad gefa orku og neringarefni til vidhalds og vaxtar hefur
hann, fyrir flesta, adeins meiri pydingu. Matur er hluti af menningarsamfélagi og
hefur félagslegt gildi. Matur hefur nefnilega baedi ahrif & likamlegt heilbrigdi sem og
andlegan lidan (Lydheilsust6d, 2009). bréun & mataraedi barna og ungmenna hefur
ordid til pess ad maltidir eiga sér oftar stad utan heimilis. Born sleppa oftar
morgunmatnum sem jafnframt er talin vera mikilvaegasta maltid dagsins. Algengara
er ad born fai tilbuna matarpakka og nesti sem oft innihalda vidbettan sykur asamt

bvi ad skammtar eru ordnir steerri og fleiri (Benson og Mokhtari, 2011).

AJ medaltali ma atla ad pridjungur peirrar orku, sem 15 ara unglingar neyta,
komi Ur feedu sem alla jafna gefi litid af vitaminum, steinefnum og trefjum. Ofarlega
a lista yfir peaer fedutegundir sem oft verda fyrir valinu hja pessum aldursflokki er
selgeti og svaladrykkir. porf virdist vera a pvi ad draga Ur neyslu pessara
feedutegunda. Heildarneysla feedunnar parf ad vera i samraemi vid orkuporf hvers og
eins (Lydheilsustod, 2009).

Aukid hreyfingarleysi er einn ahrifapatta sem fer verdskuldada athygli pegar um
er ad reda yfirpyngd barna. Fjoldinn allur af rannsoknum hafa stadfest pad ad
regluleg hreyfing sé einn af grundvallarpattum pegar heilsa og vellidan einstaklinga &
i hlut (Lydheilsustdd, 2009). Dagleg hreyfing barna er peim gridarlega mikilveeg.
Han er naudsynleg fyrir voxt og proska peirra. Pad er pvi mikilveegt fyrir born ad
flétta hreyfingu inn i daglegar athafnir en pad er hagt ad gera a ymsan hatt
(Lydheilsustdd, 2009). Melingar & hreyfingu 9 og 15 ara skélabarna hér & landi syna
fram & ad meirihluti islenskra barna hreyfi sig minna en rédlagt er. Enn fremur syndu
nidurstodur ad pau born sem hreyfdu sig minna hoféu meiri fitu undir hao
samanborid vid pau bérn sem meira hreyfdu sig (Kristjan bor Magnusson, Sigurbjérn
Armi Arngrimsson, bérarinn Sveinsson og Erlingur J6hannsson , 2011).

Asamt Lydheilsusttd hafa margir stadid ad pvi ad studla ad hreyfingu einstaklinga
4 Islandi. Svo sem skolakerfid, iprottanreyfingin, heilsuraektargeirinn og adrir
faghdpar (Lydheilsustdd, 2006). Markmid Lydheilsustodvar & pessu svidi er ad draga
ar kyrrsetu og ad sem flestir hreyfi sig i samraemi vid hreyfirddleggingar. Til pess ad
na sem bestum arangri er mikilveegt ad um sé ad raeda gott og pverfaglegt samstarf

milli stjérnvalda og hagsmunaadila (Lydheilsust6d, 2006).
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3.3 Markmid og velferdastefna alpingis

Markmid forvarna & svidi heilsu hér & landi er ad mdéta adstedur og umhverfi sem
studlar ad hreyfingu og heilsusamlegu mataredi landsmanna. Samkveaemt
markmidum velferdarstefnu hér & landi er mikilveegt ad skoda mégulegar adgerdir til
bess ad hafa ahrif & og breyta neysluvenjum almennings. Ein hugmyndin er ad haekka
skatta @ vorum sem uppfylla ekki hollusturddleggingar manneldismarkmida og leekka
skatta af avoxtum og greenmeti. Onnur hugmynd er ad leggja meiri aherslu &
heilsueflingu a 6llum skdlastigum i gegnum verkefnid Heilsueflandi skdli (Pingskjal
604, 2012-2013).

Mikilveegt er ad atta sig a pvi hverjir helstu ahrifapeettir pyngdarproéunnar eru hér
a landi pegar etlunin er ad koma i veg fyrir frekari préun & yfirpyngd barna (Inga
Parsdottir, e.d.). Naudsynlegt er ad unnid sé Gr gégnum rannsékna & til demis
mataraedi og heilsu barna. Nidurstodur slikra rannsékna ma nyta i radleggingum
Lydheilsustddva, leidbeiningum um naringarefni, i kliniskum leidbeiningum og
midstodvum heilsuverndar barna (Inga Porsdéttir, e.d.). En i heilbrigdisaaetlun til
arsins 2020 segir ad efla purfi rannsdknarstarf og préun & svidi velferdarmala. par
segir einnig ad eitt af markmidum sé ad studla ad heilsusamlegu holdafari
landsmanna. Markmidid er ad draga ur hlutfalli barna og fullordinna sem eru i
yfirbyngd. par kemur fram ad pad verdi gert med pvi ad endurskoda Kliniskar
leidbeiningar vardandi offitu barna, auka pekkingu foreldra vardandi mikilvaegi
hreyfingar og holls mataredis auk pess ad koma pverfaglega verkefninu
Heilsueflandi skdli inn i 6ll skdlastigin. Heilsueflandi skéli kemur inn & eflingu
likamsmyndar, freedslu um skadsemi Oheilbrigdra pyngdarstjérnunaradferda og
virdingu fyrir fjélbreyttum likamsvexti folks (Pingskjal 604, 2012-2013).

I heilbrigdisaztlun er komid inn & nokkur atridi vardandi pad hvad einstaklingar
sem eru i yfirpyngd geti gert & eigin spytur. bar segir ad grundvéllur godra
matarvenja se ad borda hefilega mikid og vanda feduvalid. Komid er inn &
mikilveegi pess ad auka hlutfall greenmetis, dvaxta og trefjarikrar feedu en ad draga ur
fiturikum matveelum og saetmeti. Auk pess er talad um mikilveegi pess ad hreyfa sig
daglega og draga Ur kyrrsetu sem til deemis felst i sjonvarpsahorfi og télvunotkun.
Einnig er komid inn & mikilveegi pess ad vera bérnum gao fyrirmynd (Pingskjal 604,
2012-2013).

29



4 Velferd barna i yfirpyngd

Gott uppeldi og gédur adbunadur fyrir born eru eitt af mikilveegari atridum pegar
heilbrigdi og velferd er hofd ad leidarljosi. Foreldrar bera abyrgd a pvi hvernig
lifsstil born peirra lifa og eru um leid helstu métunaradilar og fyrirmynd pegar kemur
ad personulegum gildum og vidhorfum peirra til heilbrigdis. Félags- og
umhverfispeettir, uppruni, ahrif fra jafningjahdp og foreldrum eru allt pattir sem
mota personuleg gildi og viomid vardandi heilbrigdi (Kelly, Wall, Eisenberg, Story
og Neumark-Sztainer, 2005). Mikilvaegt er ad studla ad jakveedu vidhorfi barna i
gard eigin likama (Embeetti landlaeknis, 2012).

Hugtakid likamsvirding (e. body respect) er byltingarkennt hugtak sem skilgreina
ma sem virdingu fyrir eigin likama og annarra. Pegar einstaklingar hlusta & likama
sinn, bregdast vid merkjum hans og hugsa vel um hann eru peir ad bera virdingu fyrir
honum. Likamsvirding er mannéttindayfirlysing par sem ahersla er 16gd & rétt hvers
0g eins a pvi ad lifa i satt vid sjalfan sig og lida vel i eigin skinni. Likamsvirding
visar til pess ad allir likamar eigi rétt & pvi ad hljéta somu virdingar. Fordomar og
mismunun i tengslum vid likamsvoxt eiga ekki ad eiga sér stad samkvaemt
mannréttindayfirlysingunni. Sa rikjandi hugmynd um ad grannir likamar séu betri en
péttvaxnir likamar og ad pad purfi ad laga péttvaxna likamann er andsteda
mannéttindayfirlysingarinnar (Sigrun Danielsdéttir, 2009). Jakveett vidhorf i gard
eigin likama skiptir mali en einnig skiptir miklu mali ad i samfélaginu sé borin jofn
virding fyrir einstaklingum sama hvernig holdafar peirra er (Sigrun Danielsdéttir,
2009).

4.1 Heilsa 6had holdafari

Hinn rikjandi leidarvisir ad heilbrigdi og lausn ofpyngdar og offitu i félagslegum
veruleika virdist vera pyngdartap. Of pungum eda of feitum einstaklingum er radlagt
ad missa umframfitu og aukakild svo peir geti talist heilbrigdir. A Vesturléndum
virdist pyngdartap vera heilsubétin vid ofpyngd og offitu (Bacon og Aphramor,
2011).
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Pad er vissulega gott ad stunda reglulega hreyfingu sem veitir anaegju og eykur
vellidan asamt pvi ad neyta hollrar og naeringarikrar faedu og vidhalda pannig
likamlegri og andlegri heilsu (Berglind R6s Magnusdéttir o.fl., 2010). En pess ma
geta ad urredi i formi megrunarkara eru jafnvel talin geta haft alvarlegri
heilsufarslegar afleidingar en ofpyngd og offita. Nidurstédur rannsdkna hafa synt ad
pridjungur folks sem missir akvedinn kiléafjolda sé liklegur til pess ad baeta honum
aftur & sig og jafnvel meira til. Endalausar pyngdarsveiflur geta verid skadlegar og
bvi ekki radlagt ad folk sé i endlausum megrunum (Mann, Tomiyama, Westling,

Lew, Samuels og Chatman, 2007).

Rannsokn Diaz, Mainous og Everett (2005) gaf til kynna ad pyngdarsveiflur heféu
neikveedari ahrif & heilsu en ofpyngd og offita. Nidurstodur leiddu i ljos ad fleiri
hefdu latist af voldum pyngdarsveiflna samanborid vid einstaklinga sem haldid héfdu
svipadri pyngd. Atti pad lika vid um pa sem voru i ofpyngd og offitu (Diaz, Mainous
og Everett, 2005). I barattunni gegn ofpyngd og offitu er mikilveaegt ad staldra vid og
skoda hvort likamspyngd sé rétt melieining pegar kemur ad heilsu (Bacon og
Aphramor, 2011).

Heilsa 6had holdafari (e. health at every size) er hugmyndafreedi med pad ad
markmidi ad setja fram nyjan leidarvisi i heilsub6t fyrir einstaklinga i ofpyngd eda
offitu. Aherslan er 16gd & reglulega hreyfingu og neyslu naringarikrar fadu til pess
ad studla ad heilbrigdum lifsstil fyrir alla en ekki til pess ad studla ad pyngdartapi
(Bacon og Aphramor, 2011). Heilsa éhad holdafari leggur aherslu & tilfinningalega,
likamlega og andlega velferd an pess ad leggja aherslu & mikilveegi pess ad komast i
kjorpyngd eda berjast vid aukakildin. Einnig er mikid lagt upp Ur jakveedri
sjalfsmynd og likamsmynd og mikilvaegi pess ad virding sé borin fyrir fjolbreytileika
holdafars (Berglind Rés Magnusdéttir o.fl., 2010).

Mikilveegt er ad folk njoti pess ad borda og hreyfa sig. Pad er ad segja ad borda til
pbess ad naera sig og ad hreyfa sig an pess ad markmidid sé ad grennast. Mikilvaegt er
ad almenningur atti sig & pvi ad likamssterd, likamslogun og likamspyngd
einstaklinga segi ekki til um matarvenjur, hreyfingu, persénuleika né mannkosti.
Leggja parf aherslu & ad fegurd og manngildi komi fyrir i hinum ymsu gerdum og
steeroum (Berglind Ros Magnusdottir o.fl., 2010).
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4.2 Virding fyrir eigin likama

Likamsmynd einstaklinga getur verid beaedi jakved og neikveed. Pad gefur
nokkurnveginn auga leid ad jakveed likamsmynd einkennist af pvi ad vidkomandi sé
sattur i eigin skinni og sattur vid likama sinn (Grogan, 2008). Neikveed likamsmynd
einkennist oft af miklum ahyggjum og 6anaegju med likamsldgun. Einstaklingar med
neikveeda likamsmynd geta haft brenglada imynd af eigin likama (Mulasi-Pokhriyal
og Smith, 2010). Gridarlega mikilvaegt er ad studla ad jakveedu vidhorfi barna i gard
eigin likama i ljosi pess ad nidurstédur rannsokna hafa fundid tengsl milli neikvaedrar
likamsmyndar og gedraenna vandamala medal ungmenna (Embeetti landleknis,
2012). Oheilbrigdar matarvenjur, offitu, atréskun, punglyndi, kvida, prahyggju,
arattu, lagt sjalfstraust, sjalfsvigshegdun og lélega sjalfsmynd ma tengja vid
neikveeda likamsmynd ungs folks (Mulasi-Pokhriyal og Smith, 2010; Anna Lilja
Sigurvinsdottir o.fl, 2012).

Born verda fyrir ymiskonar areiti vardandi likamsmynd og lidan peirra i
natimasamfélagi. Litid er lagt upp ar pvi ad folk sé mismunandi i laginu og ad
enginn sé eins. pess i stad eru born i vestrenum heimi alin upp i samfélagi sem ytir
undir pad ad grannholda vaxtarlag sé jakveett og heilbrigt en allt sem tengist fitu sé
neikvaett (Embeetti landleknis, 2012). En likamsmynd barna i yfirpyngd er einn
grundvallarpattur i ad studla ad velferd peirra ef marka ma nidurstédur rannsdkna.

peir Kelly, Wall, Eisenberg, Story og Neumark-Sztainer (2005) 16gdu af stad med
rannsokn a likamsmynd unglingsstalkna. Markmid hennar var ad kanna hver ahrif
goorar likamsmyndar geetu verid. Paer stulkur sem voru Alitnar hafa gdda
likamsmynd hugsudu betur um heilsu sina, hreyfdu sig reglulega og bordudu hollan
mat. ber stalkur sem voru alitnar hafa verri likamsmynd voru uppteknar af pyngd
sinni og pvi ad halda likamspyngd sinni i skefjum. Algengt var ad peer stulkur sem
voru med verri likamsmynd reyndu ad stjorna pyngd sinni med pvi ad takmarka

feeduinntoku sina (Kelly, Wall, Eisenberg, Story og Neumark-Sztainer, 2005).

Likamsmynd hefur ahrif & heilsu og lifsvenjur barna og unglinga samkvaemt
nidurstddum langtimarannsdékna. En peer hafa jafnan synt fram & pad ad peir sem eru
anaegoir med eigin likama, 6had holdafari, hugsi betur um heilsuna samanborid vid
pa sem hafa neikveett viohorf a gard eigin likama (Embeetti landleknis, 2012).
Nidurstddur rannsokna sem snuid hafa ad ahrifum neikvaedrar likamsmyndar gefa

enn betur til kynna hversu mikilvaegt er ad studla ad préun jakveadrar likamsmyndar.
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Foreldrar og adrir fjolskyldumedlimir geta haft ahrif & proun neikvadrar
likamsmyndar. Ahrifin geta badi verid med beinum og 6beinum hetti (Smolak,
Levine og Schermer, 1999). Athugasemdir foreldra & holdafar barna sinna eru demi
um bein ahrif. Med pvi ad leggja aherslu & likamslogun og holdafar barna getur pad
ordid til pess ad pau préi med sér neikveaeda likamsmynd sem i framhaldinu getur leitt
til 6heilbrigds lifsstils til deemis i formi pyngdarstjérnunar og megrunarkudra (Smolak
o.fl., 1999; Helfert og Warschburger, 2011). Obein ahrif geta svo verid virding og
vidhorf foreldra til eigin likama. Pad er ad segja ef foreldrar eru uppteknir af eigin
holdafari getur pad haft neikvaed ahrif a likamsmynd barnanna (Smolak o.fl., 1999;
Phares, Steinberg og Thompson, 2004).

4.3 Ahrif foreldra

Hugmyndir, gildi og viomid vardandi pad hvad pykir fallegur likami i hverju
samfélagi hefur vissulega ahrif & likamsmynd ungs félks. Viomid og gildi
fjolskyldumedlima og vina virdist samt sem &dur hafa meiri ahrif samkvemt
nidurstddum rannsoknar peirra Kelly, Wall, Eisenberg, Story og Neumark-Sztainer
(2005). Rannsoknin gaf til kynna ad ahrifin geta badi verid jakveed og neikvad. En
med pvi ad studla ad heilbrigdum lifsstil, hollum matarvenjum og hreyfingu getur
pad haft jakveed ahrif & unglingsstelpur 6had holdarfari. Um leid og aherslan er &
likamspyngd getur pad aftur & moti haft neikvaed ahrif a paer 6had holdafari (Kelly,
Wall, Eisenberg, Story og Neumark-Sztainer, 2005).

Midad vid umraedur um préun & ofpyngd og offitu barna i pjédfélaginu er ekki
Gedlilegt ad foreldrar hugi ad likamspyngd barna sinna. Sérstaklega foreldrar barna
sem eru i yfirpyngd. Foreldrar og fagadilar gripa oft a pad rad ad hvetja of pung eda
of feit born til pess ad borda hollan mat og hreyfa sig til pess ad na ad stjorna pyngd
sinni. b6 pad geti verid jakveett ad hvetja born og unglinga til pess ad huga ad heilsu
sinni pa getur linan milli pess ad hafa jakveed eda neikveed ahrif & viokomandi verid
bunn. Rannsoknir benda til pess ad med pvi ad leggja aherslu a mikilvaegi hreyfingar
og holls mataredis geti pad hjalpad til vio pyngdarstjornun of feitra barna og
unglinga. Sé einungis lagt ahersla & likamspyngd peirra er liklegra ad pad geti haft

neikveed ahrif & likamsmynd peirra (Elva Bjork Agustsdottir, 2012).
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Foreldrar geta haft t6luverd ahrif & métun likamsmyndar barna sinna. Med pvi ad
lysa yfir dhyggjum i gard vaxtarlags barnsins er liklegra ad mdtun neikvaedrar
likamsmyndar eigi sér stad. Foreldrar sem leggja &herslur & atak eda megrunarkura,
Okosti aukakiléa og hitaeiningafjolda geta haft mjog neikvaed ahrif & likamsmynd
barna sinna (Smolak, 2002). Med slikum aherslum geta foreldrar verid ad prysta a
bérnin ad verda gronn. Pad getur leitt til pess ad born yfir kjérpyngd upplifi 6anagju
i eigin gard fra foreldrum sinum (Jones, Vigfusdottir og Lee, 2004).

Berge, Wall, Bauer og Neumark-Sztainer (2010) koénnudu samband dlikra
uppeldishatta og likamspyngdar. I nidurstédum rannsoknar kemur fram ad uppeldi
foreldra sé einn helsti ahrifapattur vardandi préun & yfirpyngd barna (Berge, Wall,
Bauer og Neumark-Sztainer, 2010). Heimilisadsteedur, uppeldishattir og studningur
foreldra og &herslur peirra & daglega hreyfingu og mataradi eru peettir sem tengja méa
vid likamspyngdarstudul barnaeskunnar (Berge o.fl., 2010). Studningur og paer
aherslur sem foreldrar setja vardandi mataredi og hreyfingu hefur mikid ad segja

pegar heilsa barna er annarsvegar (Berge o.fl., 2010).

Pess ma geta ad nidurstédur rannsoknar Benson og Mokhtari (2011) leiddi i 1jos
ad atvinna eda starfsferill foreldra geti haft ahrif & heilsu barna og um leid
likamspyngdarstudul peirra. Pvi meira sem foreldrar eyda tima & vinnumarkadinum,
pbeim mun minni timi gefst til pess ad huga ad heilsu barna og pad getur i kjolfarid
haft ahrif & likamspyngd peirra (Benson og Mokhtari, 2011).

Nidurstodur pessar koma kannski ekki ad Ovart par sem foreldrar eru helsta
fyrirmynd barna sinna. Pad hvort og pa hvernig ahersla er 16g & heilbrigdi skiptir 6llu

mali i umraedunni um yfirpyngd og likamsmynd barna.

4.4 Efling likamsmyndar

Embeetti landlaeknis (2012) hefur gefid ut nokkur god rad til pess ad efla likamsmynd
barna. En par kemur fram ad mikilveegt sé ad kenna bornum ad enginn sé eins og ad
allir séu 6druvisi. Pad er ad segja ad edlilegt er ad likamsvoxtur folks seé fjolbreyttur.
Syna parf bornum ad vid erum 6lik i laginu alveg eins og vid hofum olikt har, augu,
andlit og hudlit (Embeetti landleknis, 2012). Einnig parf ad kenna bérnum ad pad

eigi ekki ad strida folki eda tala illa um pad vegna utlits.
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Fitufordomar eru samberilegir 6drum fordomum og geta verid mjog skadlegir og
bvi ber ad bregdast vid peim (Embeetti landleeknis, 2012). Sem foreldrar og
uppalendur eigum vid ad vera bornum okkar god fyrirmynd hvad likamsmynd vardar
og syna gott fordemi. Til pess ad kenna bdrnum ad elska likama sinn purfa
uppalendur ad virda eigin likama, tala jakveett um hann og hugsa vel um hann.
Mikilveegt er ad geeta pess ad tala ekki illa um eigin vaxtarlag i navist barna. Med pvi
ad leggja aherslu & ad leera ad pykja veent um eigin likama er liklegra ad barnid beri
virdingu fyrir sinum likama (Embeetti landleeknis, 2012).

I tengslum vid likamsvirdingu barna er miklvagt ad efla gagnryna hugsun peirra.
Mikilveegt er ad freeda born um oraunhaef samfélagsleg gildi og viomid hvad utlit
vardar. Einnig er gott ad gera peim grein fyrir 6raunhefri birtingamynd utlits i
fjolmidlum. | framhaldinu er mikilvaegt ad gagnryna allt tengt fordomum vegna
holdafars og kenna barninu ad bera virdingu fyrir folki 6had holdafari (Embaetti
landleaeknis, 2012). bad er gridarlega mikilvaegt ad kenna bérnum ad peirra likami sé
go6dur likami eins og adrir likamar. bad er mikilvaegt ad kenna bérnum ad pau megi
vera stolt af eigin likama og sérstédu hans. Samband barna vid eigin likama er
dyrmeett og pvi parf sérstaklega ad geeta pess ad tala aldrei neikveett um likama
barnsins (Embatti landlaeknis, 2012).

Ef upp koma ahyggjur vardandi likamsvoxt hja bornum er mikilveegt ad gefa sér
tima til pess ad hlusta & pau. Mikilveaegt er ad skoda hverjar hugsanlegar &staedur fyrir
pessum ahyggjum séu. | framhaldinu skal syna bdrnum studning 6had holdafari
beirra. Pad er mikilvegt ad asaka ekki barnid um pyngdaraukningu eda lysa yfir
ahyggjum af vaxtarlagi peirra. Hafa ber i huga ad hverskonar héfnun sem born seeta
vardandi likamsvoxt peirra er ekki peirra vandamal heldur liggur s& vandi i
umhverfinu (Embeetti landlaeknis, 2012).

Edlilegt er ad uppalendur hafi ahyggjur af bérnum sinum og lifsvenjum peirra. En
séu ahyggjur fyrir hendi vardandi holdafar barnsins er mikilvaegt ad geeta pess ad
leggja ekki aherslur & holdafar pess heldur beina frekar sjonum ad hegdun og hvetja
bad til breyttrar hegdunar og syna peim stuoning. Pad er i hondum foreldra ad skapa
umhverfi sem hvetur pad til pess ad borda hollan mat og hreyfa sig. Hafa ber i huga
ad hvetja born til pess ad huga ad heilsu sinni anagjunnar vegna en ekki til pess ad
hafa stjorn & likamspyngd (Embeetti landleeknis, 2012). bad er mikilvaegt ad kenna

bornum ad heilbrigdar lifsvenjur séu mikilvaegar éllum og ad allir purfi ad hugsa um
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heilsuna. En ekki leggja aherslu & skammtimalausnir og grenningaradferdir (Embaetti
landleaeknis, 2012)
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5 Samantekt

I umraedunni um ofpyngd og offitu barna er ohzett ad tala um flokid vandamal. Haegt
er ad skoda orsakir og afleidingar Gt fra ansi mérgum hlidum. En til pess ad berjast
gegn frekari préun & vandamalinu er naudsynlegt ad skoda vandamalid Ut fra sem
flestum sjonarhornum. [ barattunni er mikilvaegt ad skoda helstu ahrifapeetti
pyngdaraukningar sé markmidid ad koma i veg fyrir frekari proun. En heilbrigdi og
velferd barna &ttu pé avallt ad vera raudi pradurinn og markmidid i sjalfu sér. Hér &

eftir verda helstu nidurstédur dregnar saman.

5.1 Heilbrigdisvandi

Med heilbrigdi og velferd barna i huga er sjalfsagt ad lita & ofpyngd og offitu barna
alvarlegum augum. Baedi hvad vardar algengi og peer heilsufarslegar afleidingar sem
yfirpyngd getur haft i for med sér. pad er ljost ad born hér a landi eru ekki
undanskilin pegar kemur ad pessum heilsufarsvanda. A rimlega fjorum éaratugum
métti sja afgerandi breytingar & likamspyngd barna & islandi. Sidastlidinn aratug
hefur préun & tioni hinsvegar stadid i stad po likamspyngdarstudull barna i yfirpyngd
hafi haekkad.

Madoguleg préun & dunnum-, lifsstilstengdum- og kerfissjukdomum og likurnar a
pvi ad born i yfirpyngd proi p4 med sér snemma & lifsleidinni bera pess merki ad um
alvarlegt heilbrigdisvandamal er ad reeda. 1 1josi pess ad born i yfirpyngd eru liklegri
til pess ad vera i offitu & fullordinsarum og par med liklegri til pess ad préa med sér
ymsa heilsufarskvilla ber ad lita vandamalid alvarlegum augum. Einkum og sér i lagi
fyrir peer sakir ad mogulegir heilsufarskvillar geti ordid pess valdandi ad evilengd
einstaklingsins verdi styttri. Hvort sem um er ad raeda sjukdom eda ekki er ofpyngd
eda offita umframfita likamans eda 6hofleg fituséfnun sem i framhaldinu getur haft

neikvaed ahrif a andlega, félagslega og likamlega heilsu barna.
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5.2 Orsakapeettir ofpyngdar og offitu barna

I barattunni gegn préun & ofpyngd og offitu barna er naudsynlegt ad skoda alla
mogulega orsakapeetti. Mikilveegt er ad hafa i huga ad um er ad raeda flokid samspil
erfoa, umhverfis, lifshatta og samfelagslegra breytinga. Einnig ber ad huga ad pvi ad
bdrn eru eins misjéfn og pau eru morg. Uppruni, umhverfi og adsteedur sem pau bla
vid eru mismunandi. En einnig eru pau liffredilega mismunandi skdpud og
likamsbygging peirra 6lik sem og holdafar. Efnaskipti eda grunnbrennsla barna er
mismunandi og pvi misjafnt hvad pau purfa mikid af hitaeiningum og hversu fljot
eda lengi pau eru ad halda i eda losa sig vid paer. Pau born sem liffreedilega hafa
heaega grunnbrennslu eiga audveldara med ad pyngjast samanborid vid born sem hafa

hrada grunnbrennslu.

Sumir freedimenn eru alfarid hlynntir pvi ad pyngdaraukning stafi af djafnveegi
milli orkuinntdku og hreyfingar. Aukning & orkuinnihaldi og fitu i faedunni sem i
bodi er i nutimasamfélagi, minni likamleg hreyfing og aukin kyrrseta telja peir vera
steerstu orsakapeetti aukinnar likamspyngdar barna. Lifskjor fjolskyldna hafa almennt
breyst til hins betra. | vestreenum natimasamfélogum bua bérn i neyslusamfélogum
par sem pjonusta og neysluvorur skipta folki miklu mali og eru jafnframt
adgengilegri. Margir vilja meina ad naringarastand hins vestreena heims hafi fario ur
vannaringu yfir i ofeldi og ad pad sé pess valdandi ad stjornleysi einstaklinga i
tengslum vid matarvenjur og kyrrsetu hafi aukist. Vilja freedimenn & svidi ofpyngdar
og offitu jafnvel meina ad natimasamfélég henti mannslikamanum illa og ad
samfélagsbreytingar sé helsti orsakapattur proéunarinnar. ba utiloka peir ad orsok
vandans liggi ekki i erfdafreedilegum pattum sékum pess hversu hr6d préun &
yfirpyngd hefur ordid. beir vilja 6llu heldur rekja rot vandans til samfélagslegra

breytinga i formi umhverfispatta og hegdunar almennings.

Timaleysi, efnahagslegar breytingar, afpreying, aukin notkun samgéngutekja,
teeknipréun, fjélmidlar, markadssetning matvela og matarionadur eru demi um pad
hversu miklum breytingum samfélagid hefur tekid. I kjolfarid hefur umhverfid sem
einstaklingar bda i og hegdun peirra breyst. Allt eru petta paettir sem hagt er ad rekja
til breyttra lifshatta folks.
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5.3 Born yfir kjorpyngd i natimasamfélagi

Neikveed umraeda um ofpyngd og offitu getur haft skadleg ahrif & folk i yfirpyngd.
Synt hefur verid fram & pad ad ofpyngd og offita barna geti haft likamlegar, andlegar,
félagslegar og salrenar afleidingar i for med sér. Yfirpyngd getur badi fylgt
likamlegir og andlegir sjukdémar. bar af leidandi getur ofpyngd og offita barna haft
ahrif & lifsgaedi peirra og daglegt lif. Pegar born eiga i hlut eru salreenar afleidingar
jafnvel taldar algengari og alvarlegri en heilsufarslegar.

Margt bendir til pess ad ofpyngd og offita geti haft ahrif a gedheilsu barna.
Oénagja med likama, atraskanir, litil hreyfing, brotin sjalfsmynd, litid sjalfsalit,
megrunarklrar og 6jafnveegi & likamspyngd eru allt peettir sem tengja méa & einn eda
annan hatt vid ofpyngd og offitu barna. Bérn i yfirpyngd eru liklegri til pess ad verda
fyrir adkasti fra jafningjum og samfélaginu i heild sinni. Af pvi leidir ad pau upplifa
frekar  strioni, fordoma, mismunun, félagslega erfidleika og jafnvel
sjalfsmorashugleidingar. Peir fordomar, strioni og motleti sem born verda fyrir
sokum holdafars ma rekja til brotinnar sjalfsmyndar.

Félagslegt umhverfi & gridarlega storan patt i métun sjalfsmyndar. bad folk sem
einstaklingur umgengst og a i félagslegum samskiptum vid & somuleidis stéran patt i
pbeirri motun. Skilabod sem einstaklingur nemur og talkar fra pvi folki sem hann
umgengst endurspeglar pad hvernig hann sér sjalfan sig i augum annarra.

Rikjandi menning hvers samfélags métar vidhorf og gildi folks vardandi utlit. Pad
motar pvi hugmyndir félks um pad hvad sé adladandi og hvad ekki. I framhaldinu
hefur pad ahrif & &kvednar fyrirframgefnar hugmyndir folks um einstaklinga i
yfirpyngd. Folk tileinkar sér stadalmyndir og fordéma i takt vid pau vidhorf og gildi
sem rikjandi eru innan samfélagsins.

I hinum vestrana heimi virdist proun & hugmyndum um akvedid (tlit skipta meira
mali en heilbrigdi einstaklingsins. Med 6drum ordum virdist grannholda vaxtarlag
vera holdgervingur alls sem er fallegt, heilbrigt og jakveett. Feitlagid folk er jafnan
alitio oheilbrigt, éhamingjusamt, vidbjodslegt, ljott, heimskt, 06ruggt, oOvinsealt,
Oabyrgt, latt, stjornlaust og Oadladandi. Par med er liklegra ad einstaklingar i
yfirpyngd verdi fyrir fordomum og mismunun i samfélaginu. En bdrn virdast
sérstaklega upptekin af aliti annarra og eru almennt mjoég medvitud um pad. Sterk
tengsl eru & milli peirra forddma sem of pung bérn verda fyrir i barnaesku og pessara

sélraenu afleidinga sem ofpyngd og offita getur haft i for med sér.
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I neylsusamfélogum spila fjolmidlar storan patt i métun & samfélagslegum
vidhorfum og gildum vardandi atlit. Margt bendir til pess ad of miklar aherslur a
hinn fullkomna likamsvoxt hafi haft neikveedar afleidingar i for med sér. Skilabodin
eru pau ad med pvi ad na stjorn & likamspyngd og holdafari og 6dlast hinn
fullkomna, grannholda voxt hafi madur fundid lykilinn ad hamingjusamlegu lifi.

Of miklar &herslur a likamspyngd og holdafar barna geta valdid peim vanlidan.
pad getur leitt til pess ad pau fai ranghugmyndir og reyni & 6heilbrigdan hatt ad
Odlast oraunhafan likamsvoxt. Miklar aherslur & grannholda vaxtarlag ma rekja til
6anagju einstaklinga i yfirpyngd med eigin likama. Oanagja med eigin likamsvoxt,
svo sem steerd, 16gun og pyngd leidir til pess ad ésamraemi verdi milli pess hvernig
bdrn eru og hvernig pau kjosa ad vera. Boérn i yfirpyngd virdast vera liklegri til pess
ad hafa ahyggjur af likamspyngd sinni og holdafari. Pau reyna gjarnan ad na stjorn a
likamspyngd sinni med 6heilbrigdum skyndilausnum eins og megrunarkdrum.

Megrunarkdrar virdast alitnir ad mati margra tofralausn i barattunni vid
aukakiloin. Aukin vitneskja um yfirpyngd og neikvad ordraeda i samfélaginu hefur
ordid til pess ad born eru ordin toluvert uppteknari af likamspyngd og likamsvexti
sinum. Ahyggjur pessar ma tengja vid hraedslu pess ad verda fyrir adkasti fra
samfélaginu og pvi ad uppfylla ekki paer krofur sem samfélagid gerir vardandi hid
eina sanna grannholda vaxtarlag sem tengt er vid heilbrigdi og fegurd.

Tengsl hafa fundist & milli likamspyngdarstuduls og lifshamingju. En hja ungu
folki virdist likamspyngdarstudull stjérna lifshamingju peirra og velfarnadi i lifinu &
margan hatt. bad ad vera yfir kjorpyngd getur pvi leitt til 6anzegju med likama og
valdid miklu &hyggjum. Eftir pvi sem einstaklingar eru meira yfir kjorpyngd pvi
lengra eru peir fra hinu fullkomna vaxtarlagi, samkvaemt gildum og viomidum hins
vestreena natimasamfélags. bessar miklu aherslur sem lagdar eru & grannholda
vaxtarlag i vestrenum natimasamfélégum og tenging peirra vid heilbrigdi og fegurd
ma tengja vid neikveeda likamsmynd. Neikvatt samband hefur einnig fundist & milli
likamspyngdarstuduls og likamsmyndar. bad er ad segja pvi herri likamspyngd pvi

neikvaedari likamsmynd.

5.4 Studlad ad velferd barna i yfirpyngd
Akjosanlegast pykir ad vera i kjorpyngd eda peirri pyngd sem edlileg er midad vid

kyn, had og aldur einstaklingsins. Hvad heilsufar vardar pykir ekki gott ad vera of
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grannur né of feitur. En rannséknir hafa gefid til kynna ad peir sem eru i kjorpyngd
eigi i minni heettu a pvi ad fa hina ymsu sjukdoma og heilsufarskvilla, samanborid
vid of pungt eda of feitt folk. Mikilveegt er ad taka tillit til peirra rannsdkna sem leitt
hafa i 1j6s ad miklar pyngdarsveiflur geti haft neikveedari afleidingar & heilsu barna
heldur en ofpyngd og offita. ber nidurstodur sttu ad fa freedimenn sem vilja sporna
gegn pyngdaraukningu barna til pess ad staldra vid og velta pvi fyrir sér hvort

likamspyngdarstudull sé rétt melieining & heilbrigdi og velferd barna.

Orkuinntaka einstaklinga sem er umfram orkupdrf peirra er alitin helsta &steda
byngdaraukningar. Einstaklingar leitast vissulega sjalfir eftir pvi ad hamarka nytjar
sinar. En su hamorkun raedur pvi hvada neysluvorur peir kjosa. Neytandinn sjalfur
akvedur hvernig hann hamarkar sina eigin velferd og hvada neysluvdrur veiti honum
nytjar og mestu anaegjuna. En st hegdun sem hamarkar hvorki hag einstaklingsins né
samfélagsins krefst inngripa. Stjornvold og samfélagid i heild sinni bera
sameiginlega abyrgd & pvi ad berjast gegn vandamalinu og pvi er gridarlega
mikilveegt ad jafnveegi riki milli pessara adila. par sem bdrnum skortir lifsreynslu til
bess ad verja sig er mikilveegt ad hlda sérstaklega ad hagsmunum peirra. bar sem
foreldrar bera abyrgd a lifshattum barna sinna og eiga ad vera peirra helsta fyrirmynd

er mikilveegt ad peir taki virkan patt sem og adrir i lifi barnsins.

Foreldrar &samt jafningjahopnum, uppruna, félagslegum og umhverfislegum
pattum eiga stéran patt i ad mota personuleg gildi og viomid vardandi heilbrigdi ungs
folks. Heimilisadstaedur, efnahagur, uppeldishattir, starfsferill, atvinna og studningur
foreldra og lifsstilstengdar aherslur peirra eru sagdar hafa mestu ahrifin. Lifsheettir og
ahersla fjolskyldunnar & heilbrigt Iif skiptir miklu mali en pad er ekki sama hvernig
skilabodunum er komid til skila. Linan milli pess ad hvatning til beettrar heilsu hafi

jakveed eda neikvaed ahrif & born er gridarlega punn.

Med pvi ad leggja aherslu a mikilvaegi hreyfingar og holls mataradis er hagt ad
hjalpa til vio pyngdarstjornun hja bérnum i yfirpbyngd. En ef 16gd er ahersla a
likamspyngd og holdafar peirra og lyst yfir ahyggjum af vaxtarlagi peirra getur pad
haft neikvaed ahrif i for med sér. peir foreldrar sem leggja aherslu @ megrunarkdra,
atok, okosti aukakiloa, hitaeiningafjolda og ymsar skyndilausnir eru likegir til pess

ad hafa neikveed ahrif a likamsmynd barna sinna.
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Mikilveegt er ad studla ad og efla jakvaeda likamsmynd barna og kenna peim ad
bera virdingu fyrir eigin likama. En likamsmynd barna i yfirpyngd er einn
grundvallarpattur i ad studla ad velferd barna i yfirpyngd. Peir sem hafa jakveeda
likamsmynd eru liklegri til pess ad hugsa um heilsuna, hreyfa sig reglulega og borda
hollan mat, 6had holdafari. En neikvaed likamsmynd getur ordid til pess ad folk verdi
upptekid af pvi ad halda likamspyngd sinni i skefjum og oftast ner med

Oheilbrigdum hatti og éraunhaefum markmidum.

pad parf ad kenna bornum ad bera virdingu fyrir fjolbreyttu holdafari og
mikilveegi pess ad geeta umburdalyndis pegar Gtlit eda holdafar einstaklinga er rett.
Med pvi ad kenna bérnum ad holdafar sé fjolbreytt og ad enginn sé eins ma draga ar
peim forddmum sem born i yfirpyngd verda fyrir. Mikilveegt er ad born beri virdingu
fyrir eigin likama og ad pau purfi ad hugsa um heilsuna hamingjunnar vegna en ekki

til pess ad berjast vid aukakil6 eda til ad halda kiléafjolda i skefjum.

[ barattunni gegn ofpyngd og offitu barna parf ad préa umhverfi sem bydur upp &
heilbrigda lifsheetti a svidi mataraedis og likamshreyfingar. Pegar préa a arangursrikt
forvarnarstarf & svidi ofpyngdar og offitu barna er naudsynlegt ad pverfagleg
sérfredipekking haldist i hendur vid ofangreinda peetti. Einnig parf ad na til
fjolskyldunnar i heild sinni. Hvetja parf born til pess ad borda hollan mat og hreyfa
sig heilsunnar, hamingjunnar og peirra vegna. Lifshamingja, likamsmynd og
likamsvirding barna skiptir meira mali en likamspyngd og likamsvoxtur peirra pegar

heilbrigdi og velferd barna er hofd ad leidarljosi.
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Lokaord

Helstu nidurstddur pessarar ritgerdar syna ad aukin ofpyngd og offita barna er ekki
eingdngu heilsufarslegt vandamal heldur samfélagslegur vandi sem takast parf a vid.
Studla parf ad heilbrigdi og velferd barna i yfirpyngd med heildreenum heetti par sem
fjolskyldan 6ll fer studning. Jafnframt parf ad auka umraedu sem snyr ad atlitsdyrkun

i samfélaginu og pau viomid sem haldid er ad bérnum og ungmennum.

I barattunni gegn ofpyngd og offitu barna er mikilvaegt ad vidhalda og efla
heilbrigdi peirra. Tryggja parf vellidan hvers og eins sem og adstedur pjodfélagsins
med tilheyrandi heilsuvernd, heilbrigdispjonustu, rannsoknum & pessu svidi og
heilsueflingu. En likt og komid hefur verid innd parf heilsa ad haldast i hendur vid
likamlega, andlega og félagslega peetti til pess ad tryggja velfarnad og vellidan

einstaklingsins. bad sama a vid um velferd barna i yfirpyngd.

Hafa ber i huga hversu flokid og vidkvaemt vandamal yfirpyngd barna er. Velferd
barna skal umfram allt vera markmid barattunnar gegn ofpyngd og offitu barna. Geta
parf ad pvi ad ordreda samfélagsins og barattan gangi ekki einungis Ut & pad ad
sporna gegn afbrigdilegu likamsastandi og ad porf sé & inngripum til pess ad koma i
veg fyrir 6heilbrigt liferni. Skilabodin eiga ekki ad vera su ad samband sé a milli
lifnadarhatta og likamspyngdar eda holdafars. Pad ber ad fordast ad beintengja
heilbrigdan lifsstil vid grannholda vaxtarlag. Astedan er st ad pad geeti mégulega ytt

undir pa stadalmynd ad einstaklingar i yfirpyngd séu almennt latir og gradugir.

Markmid barattunnar & ekki ad ganga Ut & pad ad sem flest born nai stjérn a
likamspyngd og holfarfari sinu heldur & ad hvetja born til pess huga ad heilsunni og
gera peim ljost fyrir pvi ad hreyfing og vel samsett feda sé lykillinn ad
heilsusamlegra liferni og hamingju. Pad virdist éraunhaft ad upplysa bérn um pad ad
beint samband sé & milli likamspyngdar og lifshatta annars vegar og heilbrigdis og
grannholda likamsvaxtar hins vegar. Med pvi ad taka ekki tillit til fjolbreytileika
holdafars og likamsvirdingar ma a&tla ad verid sé ad beina sjonum ad pvi ad feitlagin
born hafi verdskuldad vaxtarlag sitt med slemum lifnadarhetti og 6heilbrigdum
lifsstil.
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Mikilveegt er ad beina sjénum ad 6drum pattum en pyngdartapi i barattunni vid
ofpyngd og offitu barna. pad parf ad ganga Ur skugga um ad barattan hafi ekki
neikveedar afleidingar i for med sér. bratt fyrir ad barn sé yfir kjorpyngd er ekki par
med sagt ad barnid lifi 6heilbrigdu liferni og sé i ahattuhopi. Mikilvaegt er ad virda
pad ad allir séu mismunandi af nattarunnar hendi. Oraunhaft er ad mida vid
akvedinn likamsvoxt eda likamspyngd og ad pad sé avisun & heilbrigt og farselt lif.
Aherslan 4 ad vandinn sé einstaklingsins en ekki samfélagsins er heldur ekki rétt
nalgun i barattunni gegn yfirpyngd barna par sem um er ad reda flokid samspil

ymissa orsakapatta.

Pegar upp er stadid skiptir mestu mali ad vera bérnum god fyrirmynd og kenna
beim ad virda likama sinn sama hvernig hann er i laginu. Mestu mali skiptir ad hvetja
born til pess ad borda hollan mat og hreyfa sig til pess ad vidhalda heilbrigdi og

studla ad velferd peirra.

Undirritud telur mikilveegt ad breyta ordraedu samfélagsins og beina sjonum ad
mikilveegasta malefninu i umreedu um ofpyngd og offitu barna en pad er velferd
barna i yfirpyngd. Born eiga rétt & pvi ad lifa heilsusamlegu lifi og lida vel i eigin

skinni 6had holdafari.
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