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Agrip
Markmid pessa lokaverkefnis var ad kanna hver stada pekkingar er a ahrifum morgunverdar a
vitreena getu, likamlegt heilbrigdi og andlega lidan barna og unglinga. Einnig ad kanna ahrif
morgunverdar & fedumynstur og orkuinntoku barna og unglinga yfir daginn.

Stada pekkingar & mikilveegi morgunverdar fyrir bérn og unglinga er g6d. Flestum
frediménnum ber saman um ad morgunverdur sé mikilvegur. Regluleg morgunverdarneysla
er talin hafa jakveaed ahrif & vitrena getu, likamlegt heilbrigdi og andlega lidan barna og
unglinga. Nidurstddur rannsdkna benda til ad frammistada barna og unglinga i ndmi sé betri
en peirra sem sleppa morgunverdi. Einnig eiga bérn og unglingar sem borda reglulega
morgunverd sidur & hattu ad préa med sér salrena kvilla svo sem punglyndi og kvida tengda
nami. Ad auki benda nidurstddur rannsokna til pess ad feedi barna og unglinga sem borda
reglulega morgunverd sé almennt naringarrikara heldur en peirra sem sleppa pessari fyrstu
maltid dagsins. Einnig er likamspyngdarstudull almennt laegri hja bérnum og unglingum sem
borda reglulega morgunverd. Tengsl eru @ milli menntunar og félagslegrar stéou foreldra og
pbess ad born og unglingar fai morgunverd adur en skoli hefst.

Ut fra nidurstsdum fjolda ranns6kna ma draga pa alyktun ad regluleg
morgunverdarneysla auki likur & heilbrigdum lifshattum barna og unglinga sem getur haft
jakveed ahrif & vitraena getu, likamlega og andlega lidan.
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Formali

Ritgerd pessi, Hver er stada pekkingar a mikilveegi morgunverdar fyrir bérn og unglinga, er
10 eininga lokaprofsverkefni til B.Ed. gradu i grunnskdlakennarafraedi vid Haskola Islands.
Eg valdi petta efni vegna pess ad mér finnst litid raett um mikilveegi morgunverdar fyrir born
og unglinga hér & landi. Pad eru engar islenskar rannsoknir til um efnid og pvi fannst mér
tilvalid ad kanna stodu pekkingar & mikilveegi morgunverdar hja bérnum og unglingum med
pvi ad skoda nidurstddur erlendra rannsdékna um efnid.

Eg vil sérstaklega pakka Ragnheidi Juniusdottur fyrir god rad og leidbeiningar. Einnig
vil ég pakka modur minni og sambylismanni fyrir ad vera alltaf tilbdin til ad adstoda mig
begar eg hef purft & pvi ad halda.

betta lokaverkefni er samid af mér undirritadri. Eg hef kynnt mér Sidareglur Haskola

islands og fylgt peim samkvaemt bestu vitund. Eg visa til alls efnis sem ég hef sott 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 6drum heetti en ber sjalf 4byrgd & pvi sem

missagt kann ad vera. Petta stadfesti ég med undirskrift minni.

Reykjavik, . 20




1. Inngangur

[ natima samfélagi geta lifsheettir einstaklinga verid misjafnir. Lifshettir einstaklinga sem
einkennast af neyslu éhollrar fedu og Oaskilegrar feduhegdunar eru tilkomnir annars vegar
vegna pess ad peir velja sér oheilbrigda lifshetti og er pa gjarnan talad um lifsstil. Hins vegar
eru lifsheettir annarra einstaklinga, sem einkennast af 6hollu faeedi og Gzskilegri feduhegdun
ekki tengdir vali heldur 6drum pattum eins og t.d. félagslegri stédu, menntun eda ymsum
umhverfispattum (Tanaka og Nakanishi, 1996).

Lifsstill barna og unglinga, vinir peirra og fjolskylda, menning og félagslegt umhverfi
eru demi um peetti sem hafa &hrif & likamlega, andlega og félagslega heilsu peirra.
Undanfarna aratugi hafa lifsheettir barna og unglinga gjorbreyst. Daglegar kyrrsetur hafa tekid
vid af utileikjum og & heildina litid hefur fedumynstur og faeduhegdun barna og unglinga
breyst til hins verra (Embetti Landleknis, 2009). Uppvaxtarar barna og unglinga eru
einstaklega mikilveeg med tilliti til neeringar og reglulegra maltida. Mataredi og
neeringarastand barna og unglinga hefur medal annars ahrif & proska peirra, voxt og alhlida
heilsu og lidan, baedi andlega og likamlega (Ingibjérg Gunnarsdéttir, Tinna Eysteinsdottir og
Inga Porsdottir, 2007). A unglingsarum er sjalfsteedi i feduvali ordid nokkud mikid og ma
segja ad unglingar velji sinn lifsstil & pessum arum en bérn gera eins og fyrir peim er haft og
hafa foreldrar og adrir uppalendur mikil &hrif & peirra feeduval og feeduhegdun. Mikilvaegt er
ad foreldrar og adrir uppalendur veiti adhald og stydji vid hollar matarvenjur og goda
feeduhegdun hja bérnum og unglingum. Uppvaxtararin eru sa timi pegar gott er ad bdrn og
unglingar temji sér hollan og godan lifsstil pvi pad eykur likur & hollari lifsstil &
fullordinsdrunum (Embeetti Landleknis, 2014; Siega-Riz, Popkin og Carson, 1998). beir
lifshaettir sem born og unglingar bla vid hafa ahrif & heilsu peirra en almenn vellidan er m.a.
afrakstur gdora lifshatta. Mikilveegur pattur i gédum lifshattum barna er g6d og fjolbreytt
feeda og reglulegar maltidir yfir daginn (Tanaka og Nakanishi, 1996).

Matur & rikan patt i lifi okkar. Matur veitir okkur orku og lifsnaudsynleg naringarefni
til vidhalds og vaxtar. Fyrir flesta hefur matur pé mun fjolpeettari pydingu par sem hann hefur
félagslegt gildi og er hluti af menningu og sérkennum hverrar pjédar (Embeetti Landlaeknis,
2014). A uppvaxtararum skiptir miklu mali ad bérn og unglingar uppfylli naeringarporf sina
med pvi ad borda reglulega og i hafilegu magni naringarrikra og fjélbreyttra fedu yfir
daginn. pvi er mikilveegt ad huga sérstaklega vel ad mataraedi og feduhegdun barna og
unglinga. Bérn og unglingar ettu ad borda prjar adalmaltidir & hverjum degi, p.e. morgunverd

hadegisverd og kvoldverd. Ad auki hentar flestum ad fa sér 2-3 millibita yfir daginn (Embeetti
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Landlaknis, 2013). Morgunverdurinn er talinn vera mikilvaegasta maltid dagsins en pratt fyrir
pad er pad su maltid sem flest born og unglingar sleppa (Niemeier, Raynor, Richardson,
Rogers og Wing, 2006; Rampersaud, Pereira, Girard, Adams og Metzl, 2005). pPad er ekKi
god proun par sem fjoldi rannsdkna hafa bent & mikilveegi pess ad bérn og unglingar neyti
morgunverdar adur en haldid er Gt i daginn. Ef born og unglingar borda ekki reglulega
morgunverd getur pad haft &hrif & andlega og likamlega peetti. Nidurstédur fjélmargra
rannsokna hafa bent 4 ad pau bérn og unglingar sem borda daglega morgunverd eiga almennt
audveldara med ad halda sér i kjorpyngd, fedi peirra er almennt neringarrikara heldur en
pbeirra sem sleppa morgunverdinum og peir standa sig betur i skola og starfi heldur en bérn og
unglingar sem sleppa morgunverdi ad stadaldri (Niemeier o.fl., 2006; Rahkonen, Kaprio,
Virkkunen og Rose, 2003; Rampersaud o.fl., 2005; Seiga-Riz o.fl., 1998).

[ pessu lokaverkefni mun ég leitast vid ad kanna stodu pekkingar & ahrifum morgunverdar &
andlega lidan, likamlegt heilbrigdi og vitreena getu barna og unglinga d&samt pvi ad kanna ahrif
morgunverdar & fedumynstur og orkuinntoku peirra yfir daginn. Eg mun adallega beina
sjonum ad pvi hvada ahrif pad hefur a bérn og unglinga ad sleppa morgunverdi samanborid
vid pau born og unglinga sem borda daglega morgunverd. Um er ad reda heimildaritgerd
sem byggir & fradilegum heimildum. Eg mun leitast vid ad svara rannsdknarspurningunni:

Hver er stada pekkingar & mikilveegi morgunverdar fyrir born og unglinga?



2. Morgunverdur

Skilgreining @ morgunverdi getur verid mismunandi eftir menningarsvaedum. Oftast er talad
um ad morgunverdur sé fyrsta maltio dagsins sem einstaklingur neytir a milli klukkan 5 og 10
a morgnana. pad er ekki einungis matur a fostu formi sem telst til morgunverdar heldur einnig
drykkjavorur (Niclas, O‘Neil og Berenson, 1998; Siega-Riz o0.fl., 1998).

Nidurstodur fjolda rannsokna benda til ad morgunverdarneysla hafi minnkad medal
barna og unglinga fra arinu 1965 (Niemeier o.fl., 2006; Siega-Riz o.fl., 1998; Levitsky og
Pacanowski, 2013). Arid 1998 rannsokudu Siega-Riz og félagar breytingar a tidni
morgunverdaneyslu medal 11-18 ara ungmenna & arunum 1965 og 1991. Samkvamt rannsékn
peirra bordudu um 89,7% drengja og 84,4% stulkna daglega morgunverd a arinu 1965 en arid
1991 bordudu um 74,9% drengja og 64,7% stulkna daglega morgunverd (Siega-Riz o.fl.,
1998). Arid 2005 gerdu Rampersaud og félagar sambarilega rannsokn & matarvenjum barna
0g bentu nidurstddur til pess ad morgunverdur var su maltid sem pau slepptu mun oftar en
6drum maltidum (Rampersaud o.fl., 2005). Fjoldi peirra barna sem ekki bordudu morgunverd
hélst i hendur vid heekkandi aldur peirra. Nylegar rannsoknir hafa synt ad um 5-7%
skolabarna i Bandarikjunum sleppa alltaf morgunverdi a skoladégum (Moore, Moore, Tapper,
Lynch, Desousa, Hale, Roberts, og Murphy, 2007). Samberilegar télur ma finna i
rannséknum & matarvenjum barna i Bretlandi, Nyja-Sjalandi og i Svipj6d (Mhurchu, Turley,
Gorton, Jiang, Maddison og Hattie, 2010; Sandercock, VVoss og Dye, 2010).

Norsk rannsokn sem gerd var arid 2006 leiddi i 1j6s ad einungis 55% stulkna og 66%
drengja borda daglega morgunverd og eru petta einnig svipadar télur og adrar sambeerilegar
nylegar rannsoknir benda til (Lien, 2006). Rannsoknir & islandi syna samberilegar tolur.
Embeetti Landleknis bendir & ad flest islensk skdlabdrn & aldrinum 6-12 ara bordi
morgunverd. A unglingsarunum (12-18 ara) fara neysluvenjur po oft ad breytast til hins verra
og fjolgar peim ungmennum sem sleppa morgunverdi (Embeetti Landlaknis, 2013). Arid
2011 kom ut lokaskyrsla & vegum Embeettis Landlaeknis sem bar heitid Allt hefur ahrif einkum
vio sjalf. Eitt af fjolmoérgum markmidum skyrslunnar var ad kanna morgunverdarvenjur
nemenda i 6., 8. og 10. bekk. Samkveemt nidurstddum skyrslunnar jokst hlutfall peirra
nemenda sem bordudu morgunverd alla daga vikunnar fra arinu 2006-2010. Arid 2006
bordudu 79,1% nemenda i 6. bekk reglulega morgunverd en arid 2010 var tidnin 81%. Arid
2006 bordudu 67,1% nemenda reglulega morgunverd en arid 2010 var tionin 70% og tidni &
neyslu morgunverdar hakkadi einnig hja nemendum i 10. bekk fra arinu 2006. Arid 2006



bordudu 57,9% nemenda reglulega morgunverdar en arid 2010 var tidni peirra nemenda sem
bordudu reglulega morgunverd 65% (Jorlaug Heimisdottir og Jon Oskar Gudlaugsson, 2011).

Pad er ekki vitad med vissu afhverju tidni morgunverdarneyslu hefur minnkad medal
barna sidustu 40 arin eins og rannsdknir benda til. Sumir rannsakendur hafa bent & timaskort &
morgnana, badi hja foreldrum og bérnum sem leidir til pess ad ekki finnst timi til ad borda
morgunverd adur en skoli hefst. Born eru liklegri til ad borda morgunverd & fridégum pegar
timi er ekki dhyggjuefni. Einnig er talid ad born, pa adallega stulkur, sleppi morgunverdi par
sem peer telja pad vera goda adferd til ad stjorna pyngd sinni (Ruxton og Kirk, 1997). Sumum
bornum skortir félagsskap pegar pau borda morgunverd sem getur leitt til pess ad pau sleppi
bvi ad setjast nidur og borda. Einnig skortir bornum oft vilja og kunnéttu til ad Gtbla sjalf
morgunverd. Unglingsstalkur eru sa hdpur sem sleppir morgunverdi oftast, par a eftir koma
born og unglingar sem eiga einsteeda eda atvinnulausa foreldra og svo bérn og unglingar ar
leegri pjoofelagsstéttum (Siega-Riz o.fl., 1998).

Margar visindalegar rannséknir & svidi menntavisinda og heilbrigdisvisinda hafa synt
fram & mikilvaegi pess ad born og unglingar neyti morgunverdar og pvi er petta afar slem

préun.

3. Morgunverdur og frammistada i nami barna og unglinga

Fjélmargar rannsoknir hafa bent & jakveed tengsl milli reglulegrar neyslu morgunverdar og
frammistdu i nami. Talid er ad born og unglingar sem borda reglulega morgunverd standi sig
betur i nami heldur en boérn og unglingar sem sleppa morgunverdi ad stadaldri. Nidurstodur
fjolda rannsékna hafa bent 4 ad jakvaed tengsl eru & milli reglulegrar morgunverdarneyslu
barna og unglinga og vitrennar getu (cognitive function) peirra med aherslu a virkni
(alertness), athygli (attention), minni, sjonminni og lausn prauta (Defeyter og Russo, 2013;
Mhurchu o.fl., 2010; Moore o.fl., 2007; Warren o.fl., 2003). Einnig hafa rannsoknir bent a
jakveed tengsl milli morgunverdarneyslu barna og unglinga og betri metingar og hegdunar i
skéla (Mhurchu o.fl, 2010; Hoyland o.fl, 2009). Nidurstddur rannsdkna hafa einnig bent & ad
bérn og unglingar sem sleppa almennt morgunverdi fai leegri einkunnir og eigi frekar a haettu
ad proa med ser salreena kvilla & bord vid punglyndi og kvida tengdu nami heldur en peir sem
borda reglulega morgunverd (Lien, 2006). Astaedan fyrir pvi ad rannsakendur telja ad jakvaed
tengsl séu & milli morgunverdarneyslu barna og unglinga og betri frammistodu i nami er su ad

nidurstodur fjolmargra rannsdkna hafa bent & ad lagur blédsykur barna og unglinga eftir fostu
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neeturinnar hafi veruleg ahrif a preytu, slen, einbeitingu og eirdarleysi sem hefur neikvaed
ahrif & frammistédu i nami (Benton og Donohoe,1999; Hoyland o.fl., 2009; Warren o.fl.,
2003)

pratt fyrir ad nidurstodur margra rannsokna bendi a sterkar visbendingar um jakvaed
tengsl milli morgunverdarneyslu og frammistédou barna og unglinga i ndmi pa benda adrar

nidurstodur ekki & pessi tengsl (Lopez, Andraca, Perales, Heresi, Castillo og Colombo, 1993).

3.1 Morgunverdur og efnaskipti likamans

Efnaskipti eru lifsnaudsynleg lifefnafreedileg ferli i likamanum sem skapa og nota orku.
Medal annars sja efnaskipti um ad brjota nidur orkugjafa sem einstaklingar f& med pvi borda
feedu og umbreyta henni i orku i likamanum. Orkugefandi naeringarefni likamans eru kolvetni,
prétein og fita og likaminn nytur pessi orkugefandi efni til vaxtar og vidhalds (Insel o.fl.,
2007).

Fullordnir, bérn og unglingar fasta & néttunni en vid pad haegir & efnaskiptum likamans
og orkuparfir likamans takmarkast vid lifsnaudsynlega starfsemi hans. Ef einstaklingar sleppa
bvi ad borda morgunverd eftir svefn pa haldast efnaskiptin i likamanum &fram haeg og
likaminn feer ekki pa gangsetningu sem hann parf & ad halda med pvi ad neyta fedu og fa
kolvetni, fitu eda prétein inn i kerfid (Insel o.fl., 2007; Warren o.fl., 2003).

Heilinn og taugakerfid eru had blodsykri (glukdsa) sem einstaklingur feer ar
kolvetnum. Styrkur bl6dsykurs parf ad vera nogu har til ad tryggja stédugt sykurmagn til
heilans og taugakerfisins. Likaminn reynir ad tryggja stodugt sykurmagn til heila og
taugakerfis med pvi ad geyma umfram magn glukosa r feedu a formi fjolsykrunnar glykogens
i lifrinni. Ef fullordinn einstaklingur bordar ekki kolvetni i akvedinn tima (t.d. yfir nétt) og
blodsykurinn verdur lagur pa hefur likaminn alla jafna glykogen forda i lifrinni sem
umbreytist i glikésa til ad sja heila og taugakerfi fyrir orku (Loralee, 2007). Steerd heila hja
fullordnum einstaklingum og steerd lifurs eru hlutfallslega jafn stor, p.e.a.s. ad lifrin getur
geymt pad magn af glykdgeni sem heilinn og taugakerfid parfnast i allt ad solarhring
(Hoyland o.fl., 2009). Aftur & moéti pola bérn og unglingar mun verr ad vera an kolvetna
(gllikosa) lengur en i 3-5 tima. Astadan er ad heili barna og unglinga er nanast jafnstor (fer
eftir aldri) og heili fullordinna einstaklinga en aftur a moti er lifrin mun minni. Lifur 3-12 ara
barns ner einungis ad geyma glukdsa & formi glykdgens i lifrinni sem endist i 3-4

klukkustundir. Pvi er mikilvaegt ad born bordi reglulega og byrji daginn a morgunverdi. bvi er
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naudsynlegt ad born og unglingar bordi morgunverd eftir fostu naeturinnar adur en pau halda
til skdla par sem likaminn getur ekki gefid heila og taugakerfi orku par sem glykogen fordinn
er tdbmur og barnid hefur ekki beett & hann med pvi ad borda morgunverd (Benton og
Donohoe, 1999; Hoyland o.fl., 2009; Mhurchu o.fl., 2010). Barnid byrjar pvi daginn orkulaust

0g preytt sem talid er hafa gifurleg ahrif & frammist6du og lidan i nami.

3.2 Rannsoknir & tengslum morgunverdar og frammistodu i nami barna og

unglinga

Arid 2005 gerdu Rampersaud og félagar safnagreiningu (meta-analysis) & 47 rannsoknum fré
arunum 1970-2004 par sem peir skodudu m.a. tengsl morgunverdar vid frammistédu barna i
nami (22 rannsoknir af 47). Nidurstodur langflestra rannséknanna leiddu i 1jés ad
morgunverdur hafdi gifurleg ahrif & frammistédu barna og unglinga i ndmi. Nidurstédur bentu
til ad hungur hafdi ahrif a einbeitingu, hegdun og lidan barna og unglinga i skdlanum sem
hafdi svo ahrif & frammistddu peirra i leik og starfi i sk6lanum. Einnig ad bérn og unglingar
sem slepptu morgunverdi ad stadaldri fengu leegri einkunnir heldur en bdrn sem bordudu
reglulega morgunverd. bad ad sleppa morgunverdi hafdi neikvaed ahrif & minni, einbeitingu
og lausn prauta &samt maetingu i skélann (Rampersaud o.fl., 2005).

Arid 2013 rannsokudu Defeyter og Russo ahrif morgunverdarneyslu & frammistédu
40 unglinga i ndmi og & lundarfar peirra. Nidurstédur rannsoknarinnar syndu ad mikill fjoldi
patttakenda sleppti alltaf morgunverdi. Nidurstédur voru pd mjog misvisandi um ahrif
morgunverdar & frammistoou i ndmi. Visbendingar voru um tengsl pess ad sleppa
morgunverdi og virkni unglinganna i kennslustundum. Peir sem slepptu morgunverdi voru
ekki eins virkir i timum og attu erfidara med ad medtaka upplysingar fra kennara heldur en
peir sem bordudu morgunverd. Rannsakendur fundu ekki tengsl milli morgunverdarneyslu og
betra minni unglinganna (Defeyter og Russo, 2013).

Samkvaemt norskri rannsokn sem gerd var arid 2006 a morgunverdarvenjum unglinga
fengu peir sem ekki bordudu morgunverd laegri einkunnir, mating var verri og peir attu frekar
& heettu ad prda salrena kvilla a bord vid punglyndi og kvida tengdu nami heldur en pau
ungmenni sem bordudu morgunverd. betta var stor rannsokn par sem 7.500 unglingar &
aldrinum 15-16 ara toku patt og beindist rannséknin ad ahrifum morgunverdar & faglega

frammistdou i nami og & sélraena ahaettupeetti (Lien, 2006).



Rannsakendur hafa einnig kannad tengsl morgunverdar og tengslamyndun vid
skdlasamfélagid (connectedness). Ekki hefur tekist ad syna fram & tengsl milli pess ad borda
morgunmat og tengslamyndun vid skélasamfélagid. Rannsoknir hafa pé bent & ad tengsl eru &
milli betra gedheilbrigdis og morgunverdarneyslu. Nyleg rannsokn syndi fram & ad pétttaka i

Okeypis morgunverdi i skolum dro ur tidni fjarvista (Basch, 2011).

4. Morgunverdur og ofpyngd/offita barna og unglinga

A undanférnum arum hafa margir rannsakendur skodad tengsl morgunverdar og ofpyngdar og
offitu barna og unglinga. Rannsakendur hafa veitt pvi athygli ad um leid og tioni
morgunverdarneyslu minnkar pa heaekkar offitutioni barna og unglinga. Peir telja margir
hverjir ad breytt feeduhegdun barna og unglinga er vardar morgunverdarneyslu sidustu 40
arin hafi sitthvad ad segja um petta sivaxandi heilbrigdisvandamal sem mdérg boérn og
unglingar glima vid (Affenito, 2007; Rampersaud o.fl., 2005).

Ofpyngd og offita er alvarlegt heilbrigdisvandamal sem ognar heilsu margra
einstaklinga. Talid er ad ofpyngd og offita sé eitt af alvarlegustu lydheilsuvandamalum 21.
aldar og talad er um ofpyngd og offitu sem alheimsfaraldur (Stefan Hrafn Jonsson, Margrét
Hédinsdottir, Ragnheidur Osk Erlendsdottir og Jon Oskar Gudlaugsson, 2011;
Alpjoédaheilbrigdismalastofnunin, 2010). Sérfreedingum ber ekki saman um skadsemi
ofpyngdar og péa sérstaklega hja bornum. Skadsemi offitu er hins vega ekki eins umdeild og
bvi er oftast eingdngu talad um ahrif offitu i freedigreinum (Lovisa Arnardéttir, Gudrin
Ogmundsdottir og Karl Bléndal, 2011). Ofpyngd og offita er ad miklu leyti tengd lifsstil og
margir sjukdémar sem skerda lifsgeedi einstaklinga eru fylgifiskar ofpyngdar og offitu. bvi
meetti tala um ofpyngd og offitu sem lifsstilstengdan sjukdém (Tanaka og Nakanishi, 1996).

Algengi ofpyngdar og offitu hefur aukist medal beggja kynja i 6llum aldurshopum,
pjodtélagshpum og kynpéttum sidustu aratugina. | Bandarikjunum hefur tidni ofpyngdar og
offitu medal barna og unglinga aukist gridarlega og méa nefna ad arid 1976 var tioni offitu hja
12-19 &ra ungmennum 5,0% en &rid 2008 var han 18,1% (Evers, 2012). island er ekki
undanskilid pessari slemu préun (Lovisa Arnardéttir, Gudrin Ogmundsdottir og Karl
Blondal, 2011).

Rannsdkn Brynhildar Briem (1999) & likamspyngd islenskra barna a sidari helmingi
20. aldar synir miklar breytingar a tioni ofpyngdar og offitu barna og unglinga. Nidurstdédur
Brynhildar syna ad fra arinu 1958-1998 jokst tidni ofpyngdar og offitu barna mikid. Arid
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1958 voru um 6,8% barna yfir kjorpyngd, p.e. of pung eda of feit. Skyrsla & vegum
Landlaeknisembeettis og Heilsugaslu héfudborgarsvaedisins sem kom Gt &rid 2011 synir ad
hlutfall 5-15 &ra islenskra barna sem flokkast yfir kjorpyngd jokst mikid fra arinu 1958-1998.
Nyjar melingar fra arinu 2010 syna ad sidustu arin hefur ekki ordid mikil aukning & hlutfalli
barna og unglinga sem eru yfir kjérpyngd. pratt fyrir litla aukningu & tidni ofpyngdar og offitu
barna og unglinga pa syna tolu fr4 arinu 2010 ad hlutfall peirra sem eru yfir kjorpyngd er 17-
23% (Stefan Hrafn Jonsson, Margrét Hédinsdottir, Ragnheidur Osk Erlendsdottir og Jonas
Oskar Gudlaugsson, 2011). Skyrsla UNICEF, Barnahjalpar Sameinudu pjédanna sem kom Ut
ario 2011 synir sambeerilega tioni ofpyngdar og offitu medal barna og unglinga. Samkvaemt
skyrslunni eru 21% barna og unglinga yfir kjorpyngd og par af eru 5,0% of feit (Lovisa
Arnardottir, Gudrin Ogmundsdattir og Karl Blondal, 2011). Skyrsla
Alpjédaheilbrigdismalastofnunarinnar synir ad tioni of feitra barna i vestrenum Iéndum arid
1990 var 4,2% og &rid 2010 hafdi tidnin haeekkad upp i 6,7%. Arid 2020 er buist vid ad su tala
nai 20% (Alpjodaheilbrigdismalastofnunin, 2010).

Adrar orsakir ofpyngdar og offitu barna og unglinga eru margpettar. Orkurikt og
neeringarsnautt mataraedi og mikil kyrrseta barna og unglinga veldur 6jafnveegi i orkuneyslu
og orkueyodslu. petta 6jafnveaegi er helsti orsakapattur ofpyngdar og offitu (Niemeier o.fl.,
2006; Embeetti Landleknis, 2004). Undirliggjandi sjukdémar s.s. efnaskipta- eda
hormonasjukdoémar geta verid orsakapeettir ofpyngdar og offitu hja bérnum og unglingum en
pbad er akaflega sjaldgeeft (Embeetti Landlaeknis, 2004). Bérn og unglingar sem glima vid
ofpyngd eda offitu eru i meiri heettu & ad verda of pung & fullordinsdrunum og eykur pad
likurnar & fjolmorgum heilsufarsvandamalum sem geta leitt til kréniskra sjikdéma og
6timabeerra daudsfalla (Gordon-Larsen, Asair, Nelson og Popkin, 2004; Niemeier o.fl., 2006;
Alpjodaheilbrigdisméalastofnunin, 2010).

4.1 Mealingar & holdafari og likamspyngd

Alpjodaheilbrigdismalastofnunin (WHO) hefur skilgreint einstaklinga sem eru yfir kjorpyngd
0g pé einstaklinga sem eru of feitir i tvo adskilda hopa. Nokkrar leidir eru notadar til ad meela
holdafar barna og unglinga en algengast er ad reikna likamspyngdarstudul (BMI).
Likamspyngdarstudull er reiknadur Gt frd haed og pyngd einstaklings par sem likamspyngd er
deilt med hed i 68ru veldi (kg/m?) (Lovisa Arnardéttir, Gudran Ogmundsdéttir og Karl
Blondal, 2011; Tanaka og Nakanishi, 1996).
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Til ad greina ofpyngd og offitu medal 5-15 ara barna er notast vid likamspyngdarstudul. Of
feit born eru med likamspyngdarstudul >98 og of pung bérn eru med likamspyngdarstudul
>08 (Landlaeknisembattio, 2004b). Einnig er gott ad nota likamspyngdarstudul til ad meta
hvort ad barna eigi a haettu ad verda of feitt (Lovisa Arnardéttir, Gudrin Ogmundsdottir og
Karl Blondal, 2011).

Likamspyngdarstudullinn tekur ekki tillit til mismunandi likamsbyggingar einstaklinga
og gerir ekki greinarmun & milli vddvamassa og fitumassa i likamanum. PO er gott ad notast
vid likamspyngdarstudul pegar mela a breytingar yfir tima & hépum (Mei, Grummer-Strawn,
Pietrobelli, Goulding, Goran og Dietz, 2002).

4.2 Afleiding ofpyngdar og offitu barna og unglinga

Lifsstilstengdir sjakdomar eru sjukdémar sem koma upp i kjolfar eda sem afleiding dkvedinna
lifshatta sem bdrn og unglingar ymist velja ad lifa eftir eda peir eiga ekki annarra kosta vol
(Sharma og Majumdar, 2009). Margir lifsstilstengdir sjakdomar sem skerda lifsgedi barna og
unglinga tengjast ofpyngd og offitu og eru afleidingar af Ozskilegu sambandi barna og
unglinga vid feedu (Landleknisembattid, 2004a).

Kliniskar rannsoknir hafa bent & tengsl milli offitu og ymissa likamlegra sjukdoma. Til
demis & tengsl offitu barna og unglinga vid sykursyki af gerd 2, haprysting, astma, vandamal
i lidum, meltingarvandamalum eins og vélindabakflaedi, krabbamein (ristilkrabbamein,
nyrnakrabbamein og velindakrabbamein) og svefnvandamal. Offita eykur einnig likur &
gedraenum kvillum t.d. punglyndi, skertu sjalfsmati og félagslegum vanda t.d. ad verda fyrir
einelti (Evers, 2012; Embeetti Landlaeknis, 2012; Riazi, Shakoor, Dundas, Eiser og McKenzie,
2010; Alpjédaheilbrigdismalastofnunin, 2012).

Sidustu aratugina hafa margir rannsakendur kannad tengsl milli morgunverdar og
pbriggja patta sem neysla morgunverdar er talin geta haft ahrif 4. Pessir peettir eru orkuinntaka,
holdafar p.e. likamspyngd og likamspyngdarstudull og fituséfnun i likama barna og unglinga.
Rannsakendum ber p6 ekki saman um ahrif morgunverdar & ofantalda peetti en pratt fyrir pad
méa segja ad visbendingar séu um jakveaed tengsl milli morgunverdarneyslu og holdafars og
minni fitus6fnunar i likama barna og unglinga (Affenito, 2007).

Hér a eftir verdur skodud stada pekkingar a tengslum morgunverdar vid pessa prja
beetti p.e. orkuinntoku, holdafar og fituséfnun hja bérnum og unglingum sem borda reglulega

morgunverd samanborid vid pau sem sleppa morgunverai.
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4.2.1 Morgunverdur og orkuinntaka barna og unglinga

Rannsakendur hafa kannad tengsl milli morgunverdarneyslu og orkuinntoku barna og
unglinga. beim ber ekki saman um pad hvort bérn og unglingar sem borda morgunverd hafi
heerri eda legri orkuinntdku yfir daginn samanborid vid bdérn og unglinga sem sleppa
morgunverai.

Rannsoknir hafa bent & ad bdrn og unglingar sem sleppa morgunverdi neyti fleiri
hitaeininga yfir daginn heldur en peir sem borda morgunverd. Asteeduna telja rannsakendur
vera pa ad pegar born og unglingar sleppa morgunverdi verda pau mjog svong pegar lidur ad
hadegi og getur hungrid leitt til ofats. Einnig velja pau oftar fiturikan og ,,bragdgdédan* mat
sem veldur heaerri orkuinntoku yfir daginn (Niemeier o.fl., 2006, Wyatt, Grundwald og Mosca,
Kelm, Wing og Hill, 2002).

Adrar rannsoknir benda aftur & méti & ad bérn og unglingar sem borda morgunverd
innbyrgdi ad jafnadi fleiri hitaeininga yfir daginn heldur en bérn sem sleppa morgunverdi.
pau fai ad jafnadi auka 437 hitaeiningar Ur morgunverdi & dag. bréatt fyrir pad eru pau born og
unglingar sem borda morgunverd nar kjorpyngd. baer benda einnig & ad born og unglingar fai
minni orku Ur fitu og meiri orku Ur kolvetnum heldur en bérn og unglingar sem sleppa
morgunverdi. Einnig er mataraedi peirra neringarrikara heldur en barna og unglinga sem
sleppa morgunverdi (Berkley, Rockett, Gillman, Field, og Colditz, 2003; Nicklas, O‘Neil og
Berenson, 1998; Nicklas, Reger, Myers og O‘Neil, 2000). Berkley og félagar (2003) bentu
einnig 4 ad born og unglingar sem slepptu morgunverdi neyttu feerri hitaeininga yfir daginn
heldur en pau sem bordudu morgunverd en pau fyrrnefndu hreyfou sig p6 minna heldur en
pau bdrn sem bordudu morgunverd (Alexander, Ventura, Spruijt-Metz, Weigensberg, Goran
og Davis, 2009; Niemeier o.fl., 2006; Berkley o.fl., 2003; Niclas o.fl., 2000; Niemeier o.fl.,
2006; Ruxton og Kirk, 1997; Wyatt o.fl., 2002).

4.2.2. Morgunverdur og holdafar barna og unglinga

Arid 2006 voru nidurstodur vidamikillar bandariskrar langtimarannséknar & tengslum
morgunverdar og likamspyngdarstuduls 11-20 ara ungmenna birtar. Nidurstodur
rannsoknarinnar syndu ad pau ungmenni sem borda mjog sjaldan morgunverd (1-2 i viku)
voru almennt med heerri likamspyngdarstudul heldur en pau bdrn sem boréudu daglega
morgunverd (Niemeier o.fl., 2006). Sambeerileg rannsokn syndi til vidbotar ad neysla
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morgunverdar alla daga vikunnar minnkadi likurnar & ofpyngd og offitu medal barna sem attu
of punga eda of feita foreldra (Firore, Travis, Auinger og Ryan, 2006).
Arid 2005 gerdu Rampersaud og félagar eftirgreiningu (meta-analysis) & 47 rannsoknum fra
arunum 1970-2004 par sem peir skodudu m.a. tengsl morgunverdar vid likamspyngd barna
(16 rannsoknir af 47). Nidurstodur leiddu i 1jés ad 12 rannsoknir fundu tengsl & milli pess ad
bérn sem borda daglega morgunverd voru léttari og ner kjorpyngd heldur en bérn sem ekki
bordudu reglulega morgunverd (Rampersaud o.fl., 2005). Samberilegar rannsoknir benda
einnig a jakved tengsl milli daglegrar morgunverdarneyslu og minni likamspyngdar og laegri
likamspyngdarstuduls medal barna og unglinga (Berkley o.fl., 2003; Siega-Riz o.fl., 1998;
Rahkonen o.fl., 2003). Einnig benda rannsoknir til ad pau bdrn og unglingar sem sleppa
morgunverdi séu almennt pyngri og hafi heerri likamspyngdarstudul heldur en bdrn og
unglingar sem borda daglega morgunverd (Albertson, Anderson, Crockett og Goebel, 2003;
Horikava, Kodama, Yachi, Heianza, Hirasawa, Ibe, Saito, Shimano, Yamada og Sone, 2011;
Levitsky og Pacanowski, 2013).

pratt fyrir fjolmargar rannsonir sem benda til tengsla milli morgunverdarneyslu og
minni likamspyngdar og leegri likamspyngdarstuduls eru rannsoknir sem ekki benda til

jakveedra tengsla par a milli (Kim og So, 2012). bessar rannsoknir virdast po vera mun feerri.

4.2.3. Morgunverdur og fitus6fnun i likama barna og unglinga

Dreifing fitu i likamanum er mikilveeg i préun ymissa sjukdoma. Skipta ma likamsfitu i tvo
flokka, fordafitu og innri liffeerafitu. Fordafita er adal orkufordi likamans og safnast saman i
fituvef. Foroafita einangrar likamann gegn kulda og ver einstok lifferi. Innri lifferafita er i
raun ekki eiginleg fita (priglyserid) heldur ar 68rum lipidum, t.d. fosforlipidum (Ofeigur T.
porgeirsson, 2005).

Mikid er talad um sjaanlega fitu (fordafitu), p.e. pegar vid sjadum & einstaklingi eda
getum meelt med t.d. likamspyngdarstudli ad hann er yfir kjorpyngd. Aftur & moti er erfidara
ad meta innri fitu i likamanum. Innri kvidfita er su tegund fitu sem umlykur mikilveeg liffaeri
og getur verid jafn hettuleg ef ekki heattulegri en sjaanleg fita sem liggur undir had i fituvef
(Hjartalif, 2007). Innri fita er mikilvaeg visbending um aukna ahattu a efnaskiptakvillum eda
skertu insulinvidnami. Birtingarform er mismunandi eftir einstaklingum en samanstendur af

haprystingi, sykursyki af gerd 2, samsetningarvillu i bl6dfitu par sem magn HDL kolesterols
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er mun laegra heldur en LDL kolesterols, adakdlkun, hakkun & bolgumidlum, aukinni
tilhneigingu til segamyndunar (bl6dtappa) svo demi séu tekin (Ofeigur T. porgeirsson, 2005).

Alexander og félagar gerdu rannsokn arid 2009 og kénnudu hvort ad tengsl veeru &
milli pess ad sleppa morgunverdi og innri kvidfitu hja 10-17 ara of feitum drengjum.
Nidurstodur rannoknarinnar bentu til ad peir drengir sem borda sjaldan eda aldrei morgunverd
voru med meiri innri kvidfitu heldur en drengir sem bordudu daglega morgunverd.
Rannsakendur bentu einnig & jakveaed tengsl milli innri kvidfitu og skerts instlinsvidndms
(Alexander o.fl., 2009). petta eru mikilveegar nidurstodur og porf er a frekari rannsoknum a
bessum vettvangi par sem innri fita er afar heattuleg, ekki eingdéngu fyrir fullordna heldur lika

fyrir born og unglinga.

5. Samsetning morgunverodar og naringarinntaka barna og unglinga

pad getur verid misjafnt hvad bérn og unglingar borda sem morgunverd en vitamin, steinefni,
snefilefni og trefjar fylgja oft feedutegundum sem bodrn og unglingar borda vanalega sem
morgunverd og eru ekki i 6drum faedutegundum i 6drum maltioum dagsins.

Rannsoknir sem gerdar hafa verid a neyslu morgunverdar benda & ad st fedutegund
sem flest bandariskt, evropsk og kanadisk born fa med morgunmat er mjolk. par a eftir eru
ymsar gerdir morgunkorna vinszlasta feedan medal barna og unglinga (Berkley o.fl., 2003).
Bdrn og unglingar fa mikid kalk og fosfér ar mjolk og ymis neeringarefni Ur morgunkorni par
sem mjog algengt er ad morgunkorn sé vidbett med ymsum vitaminum, steinefnum og
snefilefnum. Ad auki er morgunkorn oft mjog trefjarik feda. P6 ma ekki gleyma ad sum
morgunkorn innihalda of mikid magn af vidbaettum sykri. Trefjarikt braudmeti er einnig
algengt i morgunverd medal barna og unglinga en Gr peim fa pau trefjar ar heilkorna kornum.
Rannsoknir hafa einnig bent & ad born fa sér frekar egg i morgunverd heldur en i 68rum
maltioum dagsins en egg eru naringarrik matveeli sem innihalda fosdoér, A- og D-vitamin
(Berkley o.fl., 2003; Insel o.fl., 2007; Rampersaud o.fl., 2005). Nidurstddur rannsoknar hafa
bent & ad pad eru meiri likur & ad bérn og unglingar bordi grofar kornvorur, t.d. hafragraut og

groft braud, & morgnana frekar en seinni part dags (Baer o.fl., 2003).
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5.1 Morgunverdur og naering barna og unglinga

Mikilveegt er ad mataraedi barna og unglinga sé fjolbreytt, naeringarrikt og i samreemi vid
radleggingar Embeettis Landleeknis um mataraedi og neringarefni. Radleggingar um mataraedi
og naringarefni eru endurskodud utgafa fyrri manneldismarkmida og radlagdra dagskammita.
Tekid er mid af nyjum visindarannséknum & svidi naringar og heilsu, nidurstédum kénnunar
4 mataradi Islendinga & aldrinum 15-80 éara fra arinu 2010-2011, rannsoknum & naeringu
islenskra barna, norreenum neringarradlegginum fra arinu 2004 og radleggingum annarra
bjoda (Embaetti Landlaeknis, 2013).

Embetti Landleknis radleggur bérnum og unglingum ad borda fimm skammta af
greenmeti og 4voxtum & dag par af a.m.k. 200 gromm af greenmeti og a.m.k. 200 gromm af
avoxtum. Born yngri en 10 ara purfa pd ekki svo stéra skammta af avoxtum og greenmeti &
dag. Radlagt er ad borda fisk a.m.k. tvisvar i viku og ad bérn og unglingar taki lysi eda annan
D-vitamingjafa reglulega yfir vetrarmanudina. Radlagt er ad allir auki neyslu heilkorna
kornvara, p.e. gréfs brauds og annars gréfs kornmatar (t.d. hafragraut), noti oliu eda mjika
fitu i stad hardrar og radlagt er ad minnka saltneyslu. Einnig er radlagt ad vidhalda hefilegri
mjolkurneyslu, tvo glos af mjolk & dag eda samsvarandi af 6drum mjolkurmat. Best er ad
velja hreinar og sykurlausar mjolkurvorur. Ad auki radleggur Embeetti Landlaeknis bérnum,
unglingum og fullordnum ad borda reglulega yfir daginn og ad mikilveegt er ad borda prjar
adalmaltioir & dag. Peir benda a ad af pessum premur adalmaltioum dagsins er
morgunverdurinn mikilveegastur (Embeetti Landleknis, 2013). Radleggingar Embeetti
Landlaknis byggja & fjoImdérgum rannséknum sem hafa bent a ad faedi barna og unglinga
sem borda reglulega morgunverd er almennt naringarrikara en peirra sem sleppa pessari
fyrstu maltid dagsins (Affenito, 2007; Baer, Schnitt, Conolly, Byrne, Cho, Willett og Colditz,
2003; Embeetti Landlaeknis, 2013; Nicklas o.fl., 1998; Rampersaud o.fl., 2005).

Pad er ekki ad asteedulausu ad rannsakendur hafa kannad tengsl morgunverdar og
vitamin-, snefilefna- og steinefnainntdku barna og unglinga. Vitamin, snefilefni og steinefni
eru akaflega mikilvaeg naeringarefni fyrir proska, voxt og lidan barna og unglinga og getur
einnig haft fyrirbyggjandi ahrif gegn ymsum lifsstilstengdum sjukdémum (Affenito, 2007;
Nicklas o.fl., 2000). Vitamin eru lifsnaudsynleg lifreen efni i faedu sem naudsynleg eru i litlu
magni fyrir efnaskipti og starfsemi likamans. Snefilefni eru lifsnaudsynleg frumefni og
steinefni eru dlifraen efni sem eru i minna magni en 5 grémmum i likamanum. beirra er porf i

litlu magni en eru pé lifsnaudsynleg (Insel, Turner og Ross, 2007).
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Hja bérnum og unglingum sem ekki borda reglulega morgunverd er feedan almennt fiturikari
heldur en hja bérnum og unglingum sem borda reglulega morgunverd (Nicklas o.fl., 1998;
Whyatt o.fl., 2002). Ad auki na born og unglingar sem sleppa morgunverdi almennt ekki ad
uppfylla 2/3 af radlogoum dagskammti af ymsum vitaminum, snefilefnum og steinefnum svo
sem: A-, C-, Bg-, B, og D-vitamini, félinsyru, kalki, jarni, magnesium, fosfati og sinki sem
getur leitt til ngeringarskorts hja peim. Aftur & méti na bérn og unglingar sem borda reglulega
morgunverd ad uppfylla 2/3 af r&dlogoum dagskammti af ofantéldum vitaminum, snefilefnum
og steinefnum. Ad auki er magn trefja ar heilkorna kornvérum hja bérnum og unglingum sem
sleppa morgunverdi mun minna heldur en hja peim sem borda reglulega morgunverd (Nicklas
o.fl., 1998; Nicklas o.fl., 2000; Affenito, 2007). Rannsoknir benda einnig til ad boérn og
unglingar sem borda morgunverd taki frekar faedubotaefni (lysi og fjolvitamin) og
neeringarinntaka peirra sé almennt neringarrikari yfir daginn heldur en peirra sem sleppa
morgunverai.

Vitamin, snefilefni og steinefni nytast likamanum yfirleitt best & pvi formi sem pau
koma fyrir i matveelum en pd getur stundum verid naudsynlegt ad fa pau ar téfluformi (Insel
o.fl., 2007). pau vitamin, snefilefni og steinefni sem boérn og unglingar fa ad jafnadi ar
morgunverdi asamt trefjum og pad sem bdérnum og unglingum vantar pegar pau sleppa

morgunverdi eru.

Vitamin

A-vitamin:
Er fituleysanlegt vitamin og eru 6ll pau efni sem hafa sému liffreedilegu virkni og retindl, p.e.
beaedi dyraretindidar og kartotin i litsterku greenmeti. Virkasta karétinid er beta-karotin sem
breytist i A-vitamin i likamanum. A-vitamin hefur ahrif & fosturproska og voxt, studlar ad
sérhaefingu pekjuvefsfrumna og slimkirtilsfrumna, vidheldur heilbrigdum pekjuvef (t.d. i hud,
munni, maga, pérmum, lungum, legi og leggdngum), tekur patt i stjérnun einstakra erfdavisa,
er naudsynlegt fyrir sjonina og fyrir starfsemi 6naemiskerfisins. A-vitamin studlar einnig ad
myndun T-eitilfrumna sem eru mikilvaegar frumur i Onaemiskerfi likamans (Embeetti
Landlaknis, 2007).

Nattblinda er fyrsta einkenni skorts & A-vitamini, einnig geta born og unglingar ordid

vidkvemari fyrir sykingum par sem Orverur eiga greidari leid inn i likamann. A-
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vitaminskortur getur einnig valdid purrki i slimhud, veikir bein og born eiga & hettu ad fa
nidurgang og Ondunarfeerasykinga. A-vitamin finnst t.d. i lysi, gulrétum, papriku, smjori,
mjolk, osti, eggjum og i morgunkorni sem er A-vitaminbett. Radlagdur dagskammtur af A-
vitamin er 400 Rj/dag (retinol jafngildi) fyrir 6-9 ara born, 600 Rj/dag fyrir 10-13 ara born,
700 Rj/dag fyrir 14-18 ara stulkur og 900 Rj/dag fyrir 14-18 ara drengi (Embeetti Landlaeknis,
2007; Insel o.fl., 2007).

D-vitamin (Kolikalsiferdl):

Er fituleysanlegt vitamin og myndast i hadinni fyrir tilstilli utfjolublarra sélargeisla en pad
feest einnig Ur vissum faedutegundum. D-vitamin gegnir mjoég mikilveegum hlutverkum i
likamanum. Pad er t.d. naudsynlegt til ad styra kalkbuskap likamans og vinnur med
kalkkirtlahormoéninu PTH. D-vitamin er naudsynlegt fyrir efnaskipti i beinbrjétum
(osteoclast) og beinkimsfrumum (osteoblast), frumusérheafingu og frumufjélgun svo demi
séu tekin. Adeins faar feedutegundir innihalda mikid D-vitamin en pad finnst i lysi, feitum
fiskum, D-vitaminbeattri mjolk, stodmjolk, D-vitaminbattu smjori og eggjaraudum (Insel
o.fl., 2007). Skortur & D-vitamini haegir & myndun préteins sem eykur upptoku kalks i
pérmunum sem svo veldur beinkrom hja bérnum, par sem bein i fotleggjum bogna og rifbein
svigna. | landskénnun & matarsedi 6 ara barna fra arinu 2011-2012 kom fram ad fjéroungur
barna feer radlagdan dagskammt eda meira af D-vitamini (s& fjoroungur barna tok Lysi) og var
D-vitamin neysla fjérdungs barna undir lagmarksporf (2,5 pg/dag). Daemi eru um ad islensk
bérn pjaist af pad alvarlegum D-vitaminskorti ad pau eru komin med beinkrém. Réadlagdur
dagskammtur af D-vitamini er 10 pg/dag fyrir 1-9 ara born og 15 pg/dag fyrir 10-18 ara born
(Elva Gisladottir og Holmfridur borgeirsdottir, 2013; Embaetti Landlaeknis, 2008a; Insel o.fl.,
2007).

C-vitamin:

Er vatnsleysanlegt vitamin og andoxunarahrif C-vitamins getur haft mikilvaeg ahrif & heilsuna.
C-vitamin er mikilveegt i ymsum efnahvorfum, minnkar skemmdir af véldum frirra radikala,
hefur jakveed ahrif & frasog jarns i pormum. C-vitamin er einkum ad finna i avoxtum og

graeenmeti. Skortur & C-vitamini getur t.d. valdid skyrbjlg, pa brotna bandvefir i likamanum
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nidur, blaedingar verda i tannholdi og lidum. Einnig veldur C-vitaminskortur nidurgangi,
beinverkjum, punglyndi, tannholdsbélgum og svima. Radlagdur dagskammtur af C-vitamini
er 40 mg/dag fyrir 6-9 ara born, 50mg/dag fyrir 10-13 &ra boérn og 75 mg/dag fyrir 14-18 ara
born (Embeetti Landleeknis, 2008b; Insel o.fl., 2007).

B,-vitamin (Ribo6flavin):

Er ad finna i litlu magni i mérgum faedutegundum. By-vitamin gegnir fjolda mikilvegra
hlutverka i likamanum. Skortur & B,-vitamini birtist m.a. sem bdélga i slimhdd i munni,
meltingarvegi, augum, hudbreytingar i munnvikum og ljosfeelni. Radlagdur dagskammtur af
B,-vitamini & dag er 1,1 mg/dag fyrir 6-9 ara born, 1,2 mg/dag fyrir 10-13 éra stalkur, 1,3
mg/dag fyrir 14-18 ara stulkur, 1,4 mg/dag fyrir 10-13 éara drengi og 1,7 mg/dag fyrir 14-18
ara drengi (Embeetti Landlaeknis, 2008c; Insel o.fl., 2007).

B6- vitamin (Pyridoxin):

Gegnir fjolda mikilveegra hlutverka i likamanum. bad tekur patt i fjolda efnahvarfa
amindsyra, er naudsynlegt svo ad likaminn geti nytt sér og geymt prétein og kolvetni sem fast
ar feedu, er koensim i yfir 100 efnahvorfum, hjélpar til vio myndun hvitra blédkorna og er
naudsynlegt i myndun raudra bldédkorna. Skortur & Beg-vitamini getur valid blodleysi,
slappleika, pirringi, svefnleysi, punglyndi, flogakrampa hja bérnum, meltingartruflunum og
hadbreytingum (Embeetti Landleknis, 2008d; Insel, 2007).

Folat (Folinsyra):

Fdlat er vatnsleysanlegt B-vitamin sem finna méa i ymsum faedutegundum og parf ad neyta a
hverjum degi par sem likaminn getur ekki geymt umfram magn. Folinsyra er aftur & moti
tilbuid form vitaminsins og er ekki ad finna i matveelum fra nattarunnar hendi. Folat hefur
fjolda mikilveegra hlutverka ad gegna i likamanum. Félat er ad finna i vitaminbattu
morgunkorni, bandnum, appelsinum, sveskjusafa, larperu, spergilkali, kart6flum, hnetum,
mondlum svo demi séu tekin. Radlagdur dagskammtur er 80 pg/dag fyrir 6-9 ara born, 200
ug/dag fyrir 10-13 ara born, 300 pg/dag fyrir 14-17 ara stulkur og drengi (Embeetti
Landlaknis, 2008e; Insel, 2007)
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Snefilefni

Jarn:

Er steinefni og er naudsynlegt fyrir starfsemi likamans. Jarn hefur mérgum mikilveegum
hlutverkum ad gegna i likamanum og ma nefna ad jarn er lifsnaudsynlegt fyrir
surefnisupptoku likamans par sem pad bindur surefnid i blédinu og flytur pad til vefja
likamans. Jarn er naudsynlegt fyrir edlilega starfsemi 6naemiskerfisins og er naudsynlegt fyrir
myndun  taugabodefna og edlilega heilastarfsemi.  Jarnskortur er  algengasti
neeringarefnaskorturinn i heiminum. Jarnskortur i bérnum getur leitt til hegdunartruflana og
minni namsgetu, minna vionami gegn sykingum, folleika, sleni, preytu, lélegu kuldapoli og
getur valdid skertum hreyfiproska. Mest er af jarni i blodmor, lifur og raudu kjoti. Jarn méa
einnig finna i ymsum kornvorum, hafragraut, og i jarnbeaettu morgunkorni svo demi séu tekin.
Radlagdur dagskammtur af jarni er 9 mg fyrir 6-9 &ra born, 11 mg fyrir 10-13 ara stalkur, 15
mg fyrir 14-18 &ra stalkur og 11 mg fyrir 11-17 ara drengi (Embeetti Landlaeknis, 2008f; Insel
o.fl., 2007).

Sink:

Er steinefni og er naudsynlegt fyrir starfsemi likamans. Likaminn geymir ekki sink og pvi er
mikilveegt ad fa daglega sink Ur matveelum eda feedubotarefnum. bad er mjog mikilvaegt fyrir
Onemiskerfid og veegur skortur getur aukid heettu & sykingum. Sink virkjar A-vitamin
(retinol) i augum. Pad er mikilvaegt fyrir insulinframleidslu, hegdun og lerdomsgetur barna
og unglina, voxt barna og fésturproska. Mest er af skinki i eggjum, skelfisk, lifur og kjoti.

Radlagour dagskammtur fyrir er 7 mg/dag fyrir stalkur og 9 mg/dag fyrir drengi (Insel, 2007).

Steinefni

Magnesium:

Er lifsnaudsynlegur efnahvati i virkni fjolmargra ensima. 50-60% af magnesium i likamanum
er i beinum en magnesium tekur patt i myndun beina, uppbyggingu proteina og DNA

kjarnsyra, orkumyndun (ATP), efnaskiptum kolvetna, vitamina og annarra steinefna og pad

19



hjalpar til vid frasog kalks og kaliums i likamanum. Magnesium skortur er ekki algengur en
hann lysir sér sem svefnleysi, depurd, slakri meltingu, haegum hjartsletti og heegir & vexti
barna. Helstu uppsprettur magnesium eru Ur heilkornum, avoxtum, greenmeti, baunum og
tofu. Radlagdur dagskammtur af magnesium fyrir born og unglinga er 300 mg/dag (Insel,
2007).

Kalk (Kalsium):

Er um 1-2% af likamspyngd okkar og er lifsnaudsynlegt steinefni. Kalk er adal steinefnid i
tonnum og beinum og er um 99% kalkmagns i likamanum i tonnum og beinum. 1%
kalkmagns i likamanum er i bl6di og vefjum. Kalk tekur patt i vodvasamdretti og slokun
vOova, vexti og vidhaldi beina og tanna, edlilegri starfsemi taugakerfis og blodstorknun,
stjornar blodprystingi og edlilegri starfsemi taugakerfisins. Hja bérnum getur kalkskortur leitt
til 6edlilegs beinvaxtar (beinkrém) og tannskemmda. Mjolkurvorur eru mikilveegur kalkgjafi
en einnig er kalk ad finna i dokkgrenu grenmeti, sesamfraejum, sélblomafraejum, héfrum,
hnetum, purrkudum banénum og laxi. Radlagdur dagskammtur af kalki er 800 mg fyrir 1-10

ara boérn og 1200 mg fyrir 11-18 ara ungmenni (Insel, 2007).

Fosfor:

Er mikilveaegt steinefni i beinum og ténnum. bad er naudsynlegt fyrir edlilega beinmyndun og
er hluti af 6llum frumum likamans. Fosfor er einnig mikilvaegur hluti erfdaefnis og likaminn
notar pad i orkuflutninga og til ad vidhalda syru og basa jafnvaegi likamans. Fosforskortur
lysir sér sem minni matarlyst, svimi, sarsauki i beinum og vodvaslappleiki. Fosfor er mjog
vida ad finna i matveelum, t.d. i eggjum, mjélk og lambakjoti. Radlagour dagskammtur af

fosfor er 600 mg/dag fyrir stalkur og drengi (Insle, 2007).

Gréft kornmeti

Kornvorur, sérstaklega vérur Gr heilu korni, eru neringarrikur matur. I peim er fjoldi
neaeringarefna sem eru mikilveeg fyrir likamann, t.d. B- og E-vitamin, ymis steinefni og trefjar
(Embeetti Landlaeknis, 2013). Flokkun trefja fer eftir leysanleika peirra i vatni og eru peer

flokkadar i vatnsleysanlegar og dvantsleysanlegar trefjar. Rannsoknir hafa bent & ad neysla &
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trefjum Ur heilkorna kornvérum getur dregid Ur likum & hjarta-og &dasjukdémum (Anderson,
Hanna, Peng og Kryscio, 2000; Jackobs, Meyer, Kushi og Folsom, 2008), sumum tegundum
krabbameina (Key, Allen, Spencer og Travis, 2002; Willett, 2000) og sykursyki af gerd 2
(Fung, Hu, Pereira, Liu, Stampfer og Colditz, 2002). Einnig hafa trefjar mjoég g6o ahrif &
meltinguna og hafa ahrif & mettunartilfinningu (Jackobs o.fl., 2008).

Rannsoknir hafa bent & ad i vestreenum I6ndum er dagleg neysla a trefjum ur heilkorna
kornvérum langt undir rddleggingum og avextir og grenmeti eru helstu trefjagjafarnir
(Tjgnneland og Olsen, 2011). i nylegri rannsokn Aune og félaga fra arinu 2011 er bent 4 ad
verulegu mali skiptir hvadan trefjarnar komar og i hvada formi per eru til ad peer gegni
mogulegu forvarnarhlutverki vardandi offitu, sykursyki af gerd 2 og hjarta- og
&dasjukdémum. Rannsokn peirra leiddi i 1jés ad i heilkorna kornvérum eru peer trefjar sem
hafa ahrif til forvarna gegn offitu, ristilkrabbameini og sykursyki af gerd 2. Einnig skiptir mali
ad geedi trefja i heilkorna kornvorum tapist ekki vid vinnslu (Aune, Chan, Lau, Vieira,
Greenwood, Kampman og Morat, 2011). Tjgnneland og félagar telja ad leita purfi leida til ad
auka neyslu a trefjum Ur heilkorna kornvérum og geeti ein lausn verid st ad bérn og unglingar
neyti morgunverdar par sem su maltid er vanalega trefjarikasta maltid dagsins (Tjgnneland og
Olsen, 2011). Askilegt er ad faedutrefjar séu ad minnsta kosti 15-20 g/dag midad vid 6-18 ara
bérn en born undir priggja ara aldri attu ekki ad fa meira en 15 gromm af trefjum & dag
(Embeetti Landlaeknis, 2013).

5.2 Rannsdknir & tengslum morgunverdar og naeringarinntoku barna og unglinga

Utfra mikilvaegi pessara ofantaldra vitamina, steinefna, snefilefna og trefja Ur heilkorna
kornvérum sem talid er ad born og unglingar fai frekar ef pau borda morgunverd hafa margir
rannsakendur kannad tengsl par & milli.

Arid 1998 konnudu Niklas og félagar nidurstodur Gr rannsokninni Bogalusa Heart
Study sem stadid hafdi yfir af og til i 20 ara. beir skodudu m.a. tengsl morgunverdar og
neringarinntoku barna og unglinga med sdélarhringsupprifjun (twenty-four-hour recall).
Rannsoknin nadi til 1254 10 ara barna & arunum 1973-1974, 1976-1977, 1978-1979, 1981-
1982, 1984-1985 og 1987-1998. Nidurstédur rannsoknarinnar leiddu i ljos ad pau bdrn sem
bordudu morgunverd nadu ad innbyrda 2/3 af radlogoum dagskammti kalks, jarns, folati, sinki
og By-, B¢-, 0g A-vitamini en ekki pau bérn sem ekki bordudu morgunverd (Nicklas o.fl.,
1998).
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| framhaldi af rannsokninni arid 1998 gerdu Nicklas og félagar rannsokn arid 2000 &
ahrifum morgunverdar a vitamin- og steinefnainntoku 15 &ra bandariskra nemenda i 12
skolum. Rannsakendur kénnudu morgunverdaneyslu 711 nemenda med solarhringsupprifjun.
Nidurstodur rannséknarinnar leiddu i ljos ad af pessum 711 nemendum slepptu 19% nemenda
morgunverdi, 70% nemenda bordudu morgunverd og 11% nemenda bordudu morgunverd
asamt beetiefnum (adallega fjolvitamintoflur). Hlutfall peirra nemenda sem n&du 2/3 af
raologoum dagskammti vitamina og steinefna var aberandi haerra hja nemendum sem bordudu
morgunverd ad stadaldri. Mataraedi peirra sem ekki bordudu morgunverd var fiturikara en
hinna. Ad auki nadu peir ekki ad uppfylla 2/3 af radlogdum dagskammti af A-, D-, C-, By, 0g
Bs-vitaminum, folati, magnesium, jarni, kalki, niasini og sinki (Nicklas o.fl., 2000).
Arid 2005 gerdu Rampersaud og félagar safnagreiningu (meta-analysis) & 47 rannsoknum fra
arunum 1970-2004 par sem peir skodudu m.a. tengsl morgunverdar vid neringarinntoku
barna og unglinga (9 rannséknir af 47). Nidurstédur 7 rannsokna bentu til ad dagleg inntaka a
steinefnum, vitaminum og snefilefnum veeri mun herri hjd bérnum og unglingum sem
bordudu reglulega morgunverd heldur en hja peim sem slepptu morgunverdi.

AJ auki syndu nidurstédur fimm rannsdkna ad trefjaneysla ar heilkorna kornvérum
var mun heerri hja bérnum og unglingum sem bordudu morgunverd (Rampersaud o.fl., 2005).
Nidurstoour annarra samberilegra rannsdékna hafa synt sému nidurstddur, p.e.a.s. ad
naeringarinntaka barna og unglinga sem borda morgunverd er mun betri heldur en peirra sem
sleppa morgunverdi med tilliti til vitamina, steinefna, snefilefna og trefja (Baer o.fl., 2003;
Firore o.fl., 2006; Mhurchu o.fl., 2010; Ruxton og Kirk, 1997).

5.3 Samsetning morgunverdar og orkuinntaka barna og unglinga

Rannsakendur hafa kannad pad hvort ad samsetning morgunverdar, pa adallega med tilliti til
sykurmagns, hafi ahrif a orkuinntéku barna og unglinga seinni part dags. Pad er hvort ad
morgunverdur sem hefur haan sykurstudul studli frekar ad auknu ati seinni part dags heldur en
morgunverdur sem hefur lagan sykurstudul.

Sykurstudull (Glycemic Index) er studull sem notadur er til ad lysa pvi hvada ahrif
mismunandi kolvetni hafa & blodsykur, p.e. hversu hratt 50 gromm af tilteknu kolvetni i feedu
umbreytist i sykur (bl6osykur) i likamanum. Flokka ma matvaeli eftir pvi hvort pau hafi haan
sykurstudul (hréd melting/frasog) eda lagan sykurstudul (Heeg melting/frasog) (Loralee,

2007). Nidurstddur rannsokna hafa bent a ad neysla matvaela med lagan sykurstudul audveldi
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pbyngdartap og komi i veg fyrir pyngdaraukningu. Talid er ad matveli sem hafa lagan
sykurstudul vidhaldi seddutilfinningu lengur heldur en matvaeli med haum sykurstudli. Einnig
telja rannsakendur ad ef likaminn feer frekar matvaeli med lagum sykurstudli pa studli pad
frekar ad oxun (brennslu) fitu fremur en oxun kolvetna i likamanum (Warren, Henry og
Simonite, 2003).

Arid 2003 gerdu Warren og félagar rannsokn & tengslum morgunverdar; sem innihélt

mishaan sykurstudul; og neringarinntoku seinni part dags medal 37 barna & aldrinum 9-12
ara. [ bodi var prenns konar morgunverdur. Morgunverdur eitt innihélt mjog litinn vidbaettan
sykur og par af leidandi maltid med mjog lagan sykurstudul. Morgunverdur tvo innihélt 10%
vidbattan sykur. Morgunverdur prja innihélt mikinn vidbeattan sykur og var par af leidandi
med héan sykurstudul. Morgunverdurinn samanstdd af dvaxtasafa, morgunkorni og mjélk en
pessar feedutegundir innihéldu mismikinn sykur. Morgunkorn i morgunverdi prju var mjog
sykrad i samanburdi vid morgunkorn eitt par sem vidbattur sykur var nanast enginn.
Bornunum var skipt upp i fimm hopa og fékk hver hopur morgunverd sem innihélt mishaan
sykurstudul. Rannsoknin gekk i nokkra vikur pannig ad allir hdparnir fengu morgunverd med
mishaum sykurstudli i hverri viku til ad fa sem areidanlegustu nidurstodurnar.
Nidurstddur rannséknarinnar leiddu i 1jés ad morgunverdur sem innihélt haan sykurstudul
hafdi afgerandi meiri ahrif & svengd barnanna i hadeginu. Pegar bérnin bordudu morgunverd
sem innihélt mikinn sykur urdu pau mun svengri og bordudu meira i hadeginu heldur en pann
dag pegar pau bordudu morgunverd sem innihélt lagan sykurstudul, pa voru pau ekKki eins
svong i hadeginu og orkuinntaka peirra var pvi minni.

Pessar nidurstoour benda til ad morgunverdur med lagan sykurstudul hafi ahrif &
orkuinntoku barna i hadeginu og seinni part dags. H6fundar benda & ad petta sé fyrsta
rannsoknin sem rannsaki petta efni og ad porf sé & frekari rannsdknum & orkuinntéku barna

eftir morgunverd med mishaum sykurstudli (Warren o.fl., 2003).

6. Hvernig er haegt ad auka neyslu morgunverdar hja bérnum og

unglingum?

Eins og sja ma er morgunverdur afar mikilveeg maltid og talinn hafa mikil ahrif & frammistodu

barna og unglinga i ndmi og & feeduhegdun, likamlegt og andlegt heilbrigdi peirra. Rannsoknir

benda til ad born og unglingar ur laegri stéttum samfélagsins, ar minnihluta hopum og bérn og

unglingar einstedra foreldra bordi mun sjaldnar morgunverd heldur en énnur bdrn og
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unglingar. Tengsl eru milli menntunar og félagslegrar stddu foreldra og pad ad bérnin fa
morgunverd heima adur en skoli hefst (Basch, 2011). bad er mikilvaegt ad 6l bérn og
unglingar fai teekiferi til ad borda morgunverd hver sem stada peirra i samfélaginu er.
Rannsakendur hafa bent & ad ein leid til ad fa fleiri bérn og unglinga til ad borda reglulega
morgunverdar er ad skolar bjodi upp a dkeypis morgunverd adur en skolinn hefst (Basch,
2011; Murchu o.fl., 2010; Hoyland o.fl., 2009).

pekking & pessu svidi hefur ordid til pess ad margir skdla i Bandarikjunum, Nyja- Sjalandi,
Svipjod, Noregi og Bretlandi bjodi nemendum sinu upp & dkeypis hollan og stadgédan
morgunverd med pad ad markmidi ad allir nemendur nai sem bestri frammistodu i nami og
séu vel nardir. Nidurstéour rannsokna hafa bent & ad pau bdrn og unglingar sem ekki borda
morgunverd heima fyrir nyta sér 6keypis morgunverd ef hann er i bodi i skélanum (Moore
o.fl., 2007; Murchu o.fl., 2010).

Arid 2011 gerdi Basch rannsokn med pad ad markmidi ad kanna stodu pekkingar &
ahrifum morgunverdar & frammistodu barna sem tilheyrdu minnihlutah6pum i némi.
Nidurstodur syndu ad bdérn og unglingar & 11% heimila i Bandarikjunum bua ekki vid
feedudryggi p.e. ad pau fa ekki naegilegt magn neringarefna og hefur pad ahrif & voxt peirra
og proska. bessi born og unglingar borda nanast aldrei morgunverd. Héfundur bendir & ad
fjolmargar rannsoknir syna ad bdrn og unglingar sem tilheyra minnihlutahopum og laegri
stéttum pjodfélagsins borda mun sjaldnar morgunverd heldur en énnur bérn og unglingar og
hefur pad ahrif & frammistodu peirra i ndmi. Hann bendir & ad ein leid til ad radast & vanda
sem tengist 6gn gegn fedudryggi barna og unglinga sé ad bjoda upp & 6keypis morgunverd i
skolum (Basch, 2011).
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7. Niourstoour

Stada pekkingar & mikilveegi morgunverdar fyrir bérn og unglinga er géd. Sidustu aratugi hafa
fjolmargir freedimenn & svidi mennta-og heilbrigdisvisinda rannsakad &hrif morgunverdar &
likamlegt og andlegt heilbrigdi barna og unglinga og a frammistddu peirra i ndmi. Flestum
frediménnum ber saman um mikilvaegi morgunverdarneyslu.

Fjolmargar rannsoknir benda & jakveed tengsl milli reglulegrar morgunverdarneyslu og
likamlegrar heilsu barna og unglinga. F&di peirra er almennt neringarrikara heldur en peirra
sem sleppa morgunverdi med tilliti til vitamina, steinefna og snefilefna. Ad auki er magn
trefja Ur heilkorna kornvérum heerra i feedi hja bérnum og unglingum sem borda reglulega
morgunverd. Born og unglingar sem borda reglulega morgunverd f& minni orku Ur fitu og
meiri orku Ur kolvetnum heldur en pau sem sleppa morgunverdi. Ad auki benda nidurstodur
margra rannsokna a ad likamspyngd og likamspyngdarstudull barna og unglinga er almennt
leegri hja peim sem borda reglulega morgunverd. Margir lifsstilstengdir sjakdémar sem skerda
lifsgaedi barna og unglinga tengjast of harri likamspyngd og haum likamspyngdarstudli
(Affenito, 2007; Berkley o.fl., 2003; Nicklas o.fl., 1998; Nicklas o.fl., 20009).

Nidurstodur rannsokna hafa einnig bent & ad bérn og unglingar sem borda reglulega
morgunverd eiga sidur a hattu ad préa med sér salrena kvilla svo sem punglyndi og kvida
tengda ndmi. Ad auki benda nidurstodur til jakveedra tengsla milli morgunverdarneyslu og
frammistédu barna og unglinga i ndmi. Pau bdrn og unglingar sem borda reglulega
morgunverd standa sig betur i ndmi heldur en samanburdahdpar sem ekki f& morgunverd.
Einnig hafa rannsoknir bent & tengsl milli neyslu morgunverdar og betri adsoknar i skéla og
betri hegdun skdlabarna (Benton og Donohoe, 1999; Hoyland o.fl., 2009; Lien, 2006; Warren
o.fl., 2003).

Nidurstddur rannsokna benda til pess ad born og unglingar ar minnihlutah6pum og ur
leegri stéttum samfélagsins borda mun sjaldnar morgunverd og fa pau pvi ekki somu tekifeeri
og onnur sem borda reglulega morgunverd (Basch, 2011; Moore o.fl, 2007; Rampersaud o.fl.
2005; Raynor, Richardson, Rogers og Wing, 2006).
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8. Umraedur

Vid viljum skapa gott ndmsumhverfi svo ad bérnum og unglingum lidi vel i skolanum. Vid
viljum beeta likamlega og andlega lidan og efla ndmsarangur peirra. Nidurstédur fjdlmargra
rannsokna benda til pess ad einn af peim ahrifapattum sem talinn er hafa mikil ahrif &
ofantalda peetti er regluleg morgunverdarneysla barna og unglinga. Pé hafa nidurstodur
annarra rannsokna ekki synt fram & mikilvaegi morgunverdar, peer eru po faar.

Ut fra nidurstodum fjolda rannsokna ma draga pa alyktun ad regluleg
morgunverdarneysla eykur likur & heilbrigdum lifshattum barna og unglinga sem getur haft
jakveed ahrif & likamlega og andlega lidan og vitrena getu. Feedi barna og unglinga sem borda
reglulega morgunverd er mun neringarrikara og trefjarikara heldur en peirra sem sleppa
morgunverdi. Algengt er ad born og unglingar fai sér morgunkorn og mjolk i morgunverd en
bessi feedusamsetning er ekki algeng i 6drum maltidum dagsins. Pau sem sleppa pessum
algenga morgunverdi fa pvi ekki ymis vitamin, steinefni, snefilefni og trefjar sem fast ar
pbessari einu maltio.

Rannsakendum ber ekki saman um pad hvort bdorn og unglingar sem borda
morgunverd innbyrdi ad jafnadi fleiri eda feerri hitaeininga a dag samanborid vid bérn og
unglinga sem sleppa morgunverdi. Pegar rannséknirnar eru bornar saman ma pé leida likum
ad pvi ad hvort sem born og unglingar neyti ad medaltali 437 hitaeininga Ur morgunverdi
skipti pad ekki mali pegar kemur ad ofpyngd eda offitu barna og unglinga heldur er pad
feedusamsetningin m.t.t. fitu og kolvetna sem skiptir mali. Aftur & moti eru rannsakendur
sammala um ad bdrn og unglingar sem borda ekki morgunverd borda fiturikara faedi a medan
feedi peirra sem borda morgunverd einkennist frekar af kolvetnarikum matveelum.

Pad er mikilvaegt ad skoda rannsoknir & pessu vidfangsefni pannig ad heaegt sé ad rokstydja
adgerdir sem mida ad pvi ad gripa inn i orsakapatt adur en afleidingar verda alvarlegar. P6 er
ljost ad ef barn fer endurtekid ekki morgunverd heima fyrir er asteda til ad atla ad adrir
ahaettupeettir fyrir skerta frammistddur i ndmi og andlega og likamlega lidan séu einnig til
stadar. Ut fra st6du pekkingar & morgunverdarneyslu tel ég mikilvaegt ad born og unglingar
bordi daglega morgunverd en til ad audvelda peim pad ettu skolar ad bjdéda upp a dkeypis
morgunverd fyrir alla. Neering er undirstada pess ad barnid lidi likamlega vel og geti tileinkad

sé flokin vidfangsefni i nami. Ef bodrn og unglinga sleppa morgunverdi pa byrja pau daginn
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orkulaus og preytt sem talid er ad geti haft ahrif & likamspyngd, frammistddu i nami og
andlega lidan.

pad er mikilveegt ad vid sem kennarar og foreldrar bium yfir pekkingu til ad bera kennsl &
orsakir og aheettupeetti i umhverfi barna og unglinga sem leida til skertrar frammistédu i nami
og hafa ahrif a andlega og likamlega lidan peirra. Ef barn er svangt og med témar
glykdgenbyrgdir er ekki haegt ad atlast til pess ad pad haldi athygli, einbeitingu og jafnveegi.
Ef barn kemur endurtekid svangt i skolann hefur pad ahrif & frammist6du pess i ndmi og

einnig a andlega og likamlega lidan sem skerdir lifsgaedi pess og moguleika.
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