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Utdrattur

Verkefnid byggir & heimildum og fjallar um mataraedi og lifsstil. Leitast verdur vid ad
svara spurningum a bord vid hvert er gildi gédrar naeringar og hvers vegna gengur folki
misvel ad velja hana? Verkefnid Allt hefur dhrif, einkum vid sjalf! er sameiginlegt
bréunarverkefni Lydheilsustédvar og 25 sveitarfélaga um allt land. Verkefnid for i gang
i byrjun ars 2004 og lauk pvi haustid 2010. | verkefninu var 16gd ahersla & beett
mataraedi og aukna hreyfingu barna og ungmenna. Mataraedi er mikid umhugsunarefni
i dag og vilja margir breyta um lifsstil og studla ad baettri heilsu. Gildi gédrar neeringar
er ad heilsusamlegt mataraedi getur komid i veg fyrir margskonar kvilla og rannséknir
hafa synt fram & lengra lif med hollu mataraedi sem og minni likur & kréoniskum
sjukdédmum. Foélk getur att erfitt med ad velja gé6a neeringu vegna offrambods a

skyndibitum og dhollustu eda sékum of sterkra langana einstaklings sem hann raedur

ekki vio.
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Inngangur

islendingar i natimasamfélagi lifa oftar en ekki i miklum hrada par sem skyndibitar
verda oft fyrir valinu. Matur er okkar orkugjafi og purfum vid pvi ad huga ad hvad vid
latum ofan i okkur. Vid erum pad sem vid bordum og heilbrigt liferni skiptir mali. Med
gb0u feeduvali og hreyfingu ma draga ur likum a ymsum sjukddémum. Ly8dheilsust6d
hefur gefid Ut ymsa baeklinga svo sem Rddleggingar um mataraedi fyrir fulloréna og
bérn fra tveggja dra aldri og Rddleggingar um neeringarefni sem gott er ad kynna sér.
Einnig er faduhringurinn og ,DISKURINN“ géd myndreen lysing & peirri feedu sem
einstaklingar settu ad neyta (Lydheilsustéd, 2009). Hollt og neeringarrikt mataradi
hefur jakveed ahrif 4 lif folks. Heilsa peirra sem borda hollan mat og vellidan er almennt
meiri en hja peim sem ekki huga ad mataraedi sinu. Hjarta- og a&dasjukdémar eru
algengasta danarorsdk Vesturlandabua og rumlega einn af hverjum premur deyr Ur
hjarta- og @0asjukdomum a Vesturlondum. Einnig verda lifsstilssjukdémar sifellt
algengari og ma par til deemis nefna krabbamein (Keys, 1980).

Heilsa er dstand sem er & okkar dbyrgd og parf hver og einn ad hlda ad henni.
Samkveemt skilgreiningu Alpjodaheilbrigdismalastofnunarinnar er heilsa fullkomleg
likamleg, andleg og félagsleg vellidan og ekki eingdngu fjarvera sjukdéma eda
heilsubrests (Kaplan, Sallis og Patterson, 1993). A3 morgu er ad huga vardandi goda
heilsu og er syrustig likamans, eda pH gildi, einn pattur af mérgum sem vert er ad veita
athygli. Syrustig likamans a ad vera a bilinu 6,0 til 6,8 pH svo hann sé i jafnvaegi. Undir
bessu vidmidi verdur likaminn of sur og of basiskur fari hann yfir vidmidid. Sé likaminn i
djafnvaegi 4 syrustigi getur pad ytt undir ymsa sjukdéma dsamt pvi ad veikja motstoédu
onamiskerfisins (Heilsubankinn, e.d.).

Lydheilsustod er stofnun sem hefur pad ad markmidi ad efla og samreema
lydheilsustarf i landinu, efla baedi kennslu og rannsoéknir & svidi lydheilsu, vinna ad
lydheilsuverkefnum 3a eigin vegum og einnig i samvinnu vid adra dsamt pvi ad byggja
upp pekkingarsetur allra landsmanna, fagfélks og almennings @ pessu svidi. Lydheilsa
er hugtak yfir almennt heilsufar pjodar eda pjédfélagshops (Lydheilsustod, 2004).
Lydheilsustod hefur fra arinu 2004 unnid ad préunarverkefninu Allt hefur dhrif, einkum
vid sjalf! i samstarfi vid 25 sveitarfélég og heilsugaesluna & landinu. Markmid

verkefnisins var ad baeta lifshaetti barna og fjdlskyldna peirra med pvi ad leggja dherslu



s

a baett matarxedi og aukna hreyfingu. Var pad lidur i pvi ad sporna gegn
byngdaraukningu barna og ungmenna. Verkefnid leiddi i lj6s ad mataraedi og hreyfing
barna er yfirleitt betri en hja ungmennum. Eftir pvi sem pau verda eldri neyta pau
frekar ohollari matar og hreyfa sig minna (Jérlaug Heimisdéttir og Jon Oskar
Gunnlaugsson, 2011).

Leitast verdur vid ad svara rannséknarspurningunum hvert er gildi gédrar
nzaringar og hvers vegna gengur folki misjafnlega vel ad velja gd6a neeringu? Ritgerdin
skiptist i fjora kafla sem skiptast i nokkra undirkafla. | fyrsta kafla verdur sagt fra
almennum atridum vardandi heilsu og naeringu. Kaflinn skiptist i tvo undirkafla en peir
eru annars vegar neyslumynstur menningarsveeda, par sem fjallad er um
Midjardarhafsfeedi og neyslumynstur Japana, og hins vegar undirkafli um heilsu. Kafli
tvo fjallar um verkefnid Allt hefur ahrif, einkum vid sjalf! sem LySheilsustod hefur unnid
ad sidan arid 2004 asamt heilsugaeslunni og 25 sveitarfélogum um land allt. bessi kafli
skiptist i sjo undirkafla par sem stofnunin Lydheilsust6d er kynnt dsamt verkefninu,
naest verdur sagt frd markmidi og stefnu og par a eftir hugmyndafraedinni og
fraedsluefni. Fjordi undirkaflinn fjallar um sveitarfélog, styrindpa og kynningarfund og
ad lokum verdur sagt fra konnunum og nidurstédum peirra, flokkad eftir leikskdélum og
grunnskélum. | pridja kafla verdur hrafaedi kynnt til ségunnar og deemi tekin um neyslu
bess mataraedis. Fjordi og sidasti kaflinn fjallar um fikn par sem sagt verdur frd
kolvetnisfikn dsamt tengingu vid kvikmyndina Super Size Me. Ad lokum verda helstu

nidurstodur ritgerdarinnar kynntar dsamt umradum.



1. Heilsa og naering

LySheilsustod gefur ut rddleggingar um matareedi fyrir fullordna og bérn fra tveggja
dra aldri. Markmidid med radleggingunum er ad audvelda félki ad velja mat i samraemi
vid neeringarefnaporf med pvi ad leggja aherslu & badi tegund og magn matveela.
Einnig gefur LyBheilsustdd Ut rddleggingar um naeringarefni sem innihalda upplysingar
um rddlagéa dagskammta af ymsum vitaminum og steinefnum asamt
viomidunargildum fyrir orkuporf. bar ad auki eru rddleggingar um aeskilega
samsetningu fadunnar. Tilgangur rddlegginganna er ad koma i veg fyrir skort 3
naringarefnum dsamt pvi ad studla ad jafnvaegi milli naringarefna. Hlutfallid milli
beirra er synt 8 Mynd 1. Mali skiptir ad med gdédu faeduvali ma draga ur likum a ymsum
sjukddmum og sé jafnvaegi & milli matar og hreyfingar ma studla ad heilbrigdri
likamspyngd asamt heilsusamlegu liferni. Radleggingarnar byggja 4 nyjum

visindarannséknum 3 svidi naeringar og heilsu, rannséknum & naeringu islenskra barna,

nidurstédum kénnunar & mataraedi islendinga 4 aldrinum 15 til 80 ara fra arinu 2002,

fiskur / kjdt/ egg / bayp;, ,
ﬁ/ hnexur @
o \ i ﬁ.:

Mynd 1. Faeduhringurinn



norreenum neringarradleggingum fra arinu 2004 og einnig radleggingum annarra
bjéda (LySheilsust6d, 2009).

Haetta er a ad vid hreyfum okkur of litid midad vid pad umhverfi sem vid lifum i.
Med auknu hreyfingarleysi verdur Uthald og styrkur minni dsamt pvi ad pad hagir 4
likamsstarfseminni. Pad hefur sleem ahrif & orkujafnvaegid og fituséfnun verdur meiri
bar sem su orka sem einstaklingur innbyrdir verdur umfram orkupdrf. Hreyfingarleysi
getur valdid ymsum heilsufarskvillum og hafa pvi hreyfing og naering samverkandi ahrif
a marga kvilla sem eru lifsstilstengdir. Til ad studla ad heilbrigdu liferni parf hollt
mataraedi asamt naegri hreyfingu. bar af leidandi er dagleg hreyfing hluti af
réddleggingum Lydheilsustodvar. Einnig parf hollt og fjolbreytt mataraedi til ad na
jafnveegi milli neeringarefna. Matveeli sem eru rik af neseringarefnum eru til deemis
graenmeti, avextir, groft kornmeti, fiskur,
groft kornmeti, magurt kjot, belgjurtir,
borskalysi og fleira. Til ad tryggja fjolbreytni
i feeduvali er einfalt rdd ad setja maltidir
saman med feeduhringinn i huga og geeta
bess ad einstaklingur neyti feedu ur 6llum
flokkum yfir daginn. Eins og synt er & Mynd

2, er gert er rad fyrir ad einn pridjungur af

diskinum sé graenmeti eda avextir, annar

bridjungur sé kolvetnarik matveeli og ad

e

"skur kjét / egg | 3"
lokum pridji sé proteinrik matvaeli eins og

fiskur, kjot, baunir egg, eda mjélkurvorur Mynd 2. Diskurinn
(Lydheilsust6d, 2009).

Ad neyta hollrar og naeringarikrar feedu hefur jakveed ahrif a lif félks. Heilsa og
vellidan peirra sem borda hollt er almennt meiri heldur en hja peim sem ekki huga ad
mataraedi sinu og einnig eru minni likur a pvi ad peir fai hina ymsu lifsstilssjukddma. Nu
til dags eru hjarta- og aedasjukddmar algengasta danarorsok Vesturlandabua.
Lifsstilssjakdémar verda sifellt algengari og ma sem daemi nefna krabbamein.
Reykingar og ofat tidkast hja of moérgum og proar folk pvi oft & tidum med sér dunna
sjukdéma. Samkvaemt rannséknum er sterkt samband & milli fitu i mataredi og

hjartasjukdéma (Keys, 1980). A Vesturldndum deyr rimlega einn af hverjum premur Gr
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hjarta- og a0asjukdédmum og ennpa fleiri fa sjukddéminn einhvern tima yfir avina.
lllkynja sjukdomar eru sian onnur algengasta danarorsok pessa foélks (The World
Health Organization, 2004).

Heilsufarsvandamal sem tengjast lifsstil félks, eins og offita og hreyfingarleysi,
hafa aukist til muna undanfarin ar. Breyttir pjédfélags- og lifnadarhaettir eru mikill
ahrifavaldur & hreyfingarmynstur félks. | dag er mun meira um kyrrsetu og hreyfing
mun minni en adur fyrr og eru born par ekki undanskilin. Bérn eyda gjarnan miklum
tima fyrir framan sjénvarp, eru i tolvuleikjum og ad auki eru born mikid keyrd a milli
stada. Pessir peettir hafa leitt til pess ad ofpyngd og offita hefur aukist mikid medal
félks baedi i Evropu og Bandarikjunum. [ kjdlfarid hefur tidni ymissa fylgisjukdéma eins
og hjarta- og a0dasjukdéma og sykursyki aukist. Talid er ad offituvandamal sé eitt
algengasta heilsufarsvandamal vestranna pjédfélaga og rannsoknir sem hafa verid
gerdar i Evropu og Bandarikjunum syna ad fjoldi of feitra og of pungra einstaklinga fer
ort vaxandi (Landleeknisembaettid, 2008). Ekki er ein einfold skyring a aukinni offitu en
ljost er ad pegar folk innbyrdir fleiri hitaeiningar en adur og minnkar hreyfingu pa fitnar
folk. Sterkar visbendingar eru um ad aukin offita stafi af orkumeiri feedu og félk hreyfi
sig minna nu en adur. Rannsoknir benda til pess ad badir pessir paettir hafi att sér stad
undanfarna daratugi og talid er ad pad sé fyrst og fremst afleiding breyttra
bjéofélagshatta (Lydheilsustod, 2009a). Félk sem er yfir sinni kjorpyngd er liklegra en
adrir til ad fa hina ymsu sjukdéma. Ma par sem daemi nefna sykursyki af tegund tvo,
hjarta- og aedasjukdéma, krabbamein, hdan blédprysting, heilablédfall, gallsteina og
slitgigt. Par ad auki er ymiss konar fétlun og sdlraen vandamal tengd umframpyngd
(The World Health Organization, 2007). Rannséknir hafa synt fram & ad
heilbrigdiskostnadur eykst med aukinni pyngd félks og er heildarkostnadur vegna offitu
og fylgikvillum hennar talinn nema um sex prdésentum af uatgjoldum rikja til
heilbrigdismala (The World Health Organization, 2006). Midad vidé alpjodastadla eru
33% ibua Bandarikjanna of feitir og 20% Evrépubua (Landlaeknisembaettid, 2008). Fra
arinu 2010 eru um pad bil 19,7% stulkna og 18,3% drengjai 1., 4., 7. og 9. bekk a stér-
Reykjavikursvaedinu yfir kjorpyngd samkvaemt malingum skélasvids brdéunarstofu,
sem adur var Midstddheilsuverndar barna (Jérlaug Heimisdéttir og Jon Oskar

Gunnlaugsson, 2011).
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Matur er bensin mannsins og purfum vid orku til pess ad lifa. Orkan er maeld i
hitaeiningum og eru pad hitaeiningarnar sem hafa ahrif a likamspyngd okkar. Ef vid
neytum meira af hitaeiningum en vid brennum, breytir likaminn peim i fitu og geymir i
likamanum. Ef vid aftur @ méti neytum minna af hitaeiningum en vid brennum leitar
likaminn i uppsafnada orku eda fitu til pess ad nyta. Hitaeiningar koma ur fjérum
uppsprettum sem eru kolvetni, prétein, fita og alkdhél. Okkar helstu hitaeiningar settu
ad koma Ur fyrstu premur flokkunum. [ vidmidunarreglum sérfreedinga |
Bandarikjunum er malt med pvi ad medalmadurinn fai 45 til 65 présent af peirra
heildar hitaeiningafjolda ur kolvetnum, 20 til 35 présent af hitaeiningum ur fitu og 20
til 35 présent Ur préteini. | bokinni Techniques of healthy cooking kemur fram ad folk
burfi ad medaltali um 2000 hitaeiningar a dag fyrir baedi karla og konur & aldrinum
tveggja til 60 ara. bessi hitaeiningafjoldi byggir pd @ nokkrum pattum sem spila inn i.
beir eru pyngd, aldur, hreyfing og kyn. A sama méta og pyngri bilar eyda meira bensini
barf pyngra félk a fleiri hitaeiningum ad halda heldur en léttari manneskja. Born og
unglingar sem eru ad proskast purfa & meiri hitaeiningum ad halda heldur en peir sem
eldri eru. Eftir pvi sem vid verdum eldri haegist a brennslunni. Karlmenn hafa yfirleitt
sterkari vodvabyggingu en konur og brenna pvi meira par sem vodvar brenna meira af
hitaeiningum heldur en fita (The Culinary Institute of America, 2008).

Prétein er grundvallaratridi fyrir voxt. Vid notum prétein til ad byggja upp,
vidhalda og bua til vefi og til ad framleida hormdn, ensim og moétefni. Prétein studlar
einnig ad flutningi naeringarefna og surefnis um likamann og til ad hafa stjorn a
likamsvokva. Prétein getur einnig verid notad sem orka ef kolvetnafordi er ekki naegur.
Kolvetni geta aftur 4 moéti ekki sinnt allri sdmu starfsemi og protein. Midad er vid 2000
hitaeiningar 4 dag og ad 20 til 35 présent af daglegum heildarfjolda hitaeininga komi ar
préteini eins og adur segir. bad pydir ad ekki meira en 300 hitaeiningar eiga ad koma ur
proteini eda ekki meira en 75 gromm. Medalmanneskja i Bandarikjunum neytir aftur a
mati 100 til 120 gramma af proteini @ dag. Svo mikid magn getur verid jafn skadlegt og
of litill skammtur. Of mikid af préteini getur leitt til beinpynningar, nyrnabilunar og
bvagsyrugigtar. Pad sem telst til hreinna préteinafurda er kjot, fiskur, egg, kjuklingur og
adrar dyraafurdir sem innihalda hreint prétein (The Culinary Institute of America,

2008).
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Naringarefni sem innihalda engar hitaeiningar eru vatn, vitamin og steinefni.
Mannslikaminn er nastum pvi 60 prdsent vatn. P6 ad vatn innihaldi engar hitaeiningar
og sé ekki mikilvaegt naeringarefni pa getur likaminn ekki lifad dn vatns nema i nokkra
daga. Haegt er ad finna vatn i hverri einustu frumu likamans og er mikilveegt fyrir
efnabreytingar i likamanum. Vatn leysir upp vatnsleysanleg vitamin og steinefni dsamt
60rum efnasamboéndum sem flytur pau til frumna gegnum blddfleedi. Vatn losar einnig
Ohreinindi ur blédkerfinu og likamanum, vidheldur blédprystingi og hefur stjérn a
likamshita okkar. Likaminn notar vatn til hreinsunar og kaelingar og losar sig vié pad ad
lokum. Helstu radleggingar vardandi vatnsdrykkju eru atta glos af vatni & dag. Einnig
faum vid vatn Ur ymsum faedutegundum eins og kjuklingi, greenmeti, avoxtum og fleiri

tegundum (The Culinary Institute of America, 2008).

1.1 Neyslumynstur menningarsvaeda

Hid hefédbundna Midjardarhafsfedi (e. Mediterranean diet) er algengast i
Midjardarhafslondum. Pad sem einkennir Midjardarhafsfaedi er holl fita og neytir folk
sem byr vid Midjardarhafid mun meira af dmettadri fitu heldur en mettadri. Mettada
fitu er ad finna i dyraafurdum eins og feitu kjoti og mjolkurvorum a bord vid rjéma,
smjorliki, nymjélk og fleira. Mettud fita er gjarnan nefnd hord fita pvi han helst hord
vid stofuhita. Omettud fita getur annad hvort verid eindmettud eda fjdlémettud.
Omettud fita er mjuk og flytur vid stofuhita og hun haekkar ekki kélesterdl { blédi. Sem
demi um matvoru sem rik er af eindmettadri fitu ma nefna élifuoliu sem er adal
fituuppsprettan i faedinu. Eindmettud fita laekkar LDL-kdlestrolid eda ,vonda“
kélesterdlid og hefur pvi géd ahrif & folk. | Midjardarhafsfedi er einnig mikid um
hnetur, greenmeti, dvexti, lysi, baunir og frae (Margrét Ledsdottir, 2005; Lydheilsustod,
2010).

Ljost kjot og fiskur er reglulega i bodi vid Midjardarhafid en mun minna er um
rautt kjot. [ Midjardarhafsfaedinu er notast vid fersk og naeringarrik hraefni og eru allir
faeduflokkarnir til stadar hja beim (Margrét Ledsdattir, 2005).
Krabbameinslaekningastofnun i Barcelona gerdi kénnun sem syndi fram 3 ad neysla a
Midjardarhafsfeedi dregur verulega ur likum a magakrabbameini. pad faedi sem talid er

vinna gegn krabbameini i maga er til ad mynda brokkoli, blémkal, résakal, hvitkal og
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hid kinverska bok choy bladkal. Adrar feedutegundir og krydd sem einnig vinna gegn
krabbameini eru til deemis hvitlaukur, engifer, turmeric, granatepli, sitrus dvextir, kako
og ber (Huff, 2010).

Faedumynstur Japana er toluvert frabrugdnara pvi sem vid slendingar pekkjum
sem og Midjardarhafsfeedinu. Japan er eitt peirra landa par sem mun minna er af
svokolludum nutima- og lifstilssjukdémum en talid er ad astaeda pess gaeti verid mikil
neysla 4 sojaafurdum. Ef sojaafurdir eru medhondladar 4 réttan hatt getur pad haft
ga40 ahrif 4 breytingaskeidid, hjartad, beinin, blédruhalskirtilinn og fleira (Sannleikurinn
um soja, 2009). Tom Kirkwood prdéfessor vid Haskolann i Newcastle og einn helsti
sérfreedingur Breta i 6ldrunarmdlum telur ad prja fjéréu hluta af 6ldrunareinkennum
folks megi rekja til patta sem vid stjérnum med naeringu og lifsstil. Samkveemt honum
eldast Japanir sem venja sig & vestreent mataraedi mun hradar en adrir Japanir og fa
samskonar sjukdéma og Vesturlandabuar (Moriyama og Doyle, 2008).

Margir japanskir réttir eru bornir fram a skemmtilegan hatt og eru einskonar
veisla fyrir augad en Japan er su pjod sem leggur einna mest upp Ur utliti matarins.
Morgum likar ekki bragd matarins i fyrstu og pa sérstaklega peir sem vanir eru 68rum
austurlenskum mat. Ahersla er 16gd & ad hraefnid fai ad njota sin og ad maturinn sé
ferskur og einfaldur. | Japan er einnig ahersla 16gd & hin ymsu hraefni og bragdefni sem
eru Vesturlandabium framandi og ma par nefna gingkohnetur, pang, miso, tofu og
wasabihredku (Nanna Régnvaldarddttir, 1998).

Allt fram a nitjdndu o6ld voru Japanir fisk- og graenmetisaetur en lengi vel
bekktist kjot varla og enn i dag er ekki mikid um kjotvorur i japanskri matargerd.
Japanir hafa litid alit 4 mjélkurvérum og eru peaer nanast dpekktar i landinu. Tempura-
steiking er mjog vinszel i Japan en smjor er ekki notad til steikingar par. Med tempura-
steikingu er att vid ad pa er matur hjupadur med léttum deighjup og sidan djupsteiktur
i sma stund. Japanir laerdu pé 4 16. 6ld ad steikja mat i oliu en talid er ad portugalskir
saefarar hafi kennt peim pad. Japanir bor6a ymsan mat hrdan en annars er maturinn pé
yfirleitt sodinn. Sushi-vefjur eru mjog vinsalar dsamt Sashimi sem er hrar fiskur.
Mataraedi Japana virdist téluvert frabrugdid mataraedi (slendinga en pé er sushi
menningin farin ad festast i sessi 4 medal [slendinga og virdist sifellt verda vinsaelli.
NuUdlur eru mikid bordadar og svo eru hrisgrjén mjog vinsael i matargerd Japana en pau

eru borin fram med hverri maltid. Ef hrisgrjon eru ekki med matnum pa er litid 4 hann
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sem skyndibita en ekki maltid. Vid [slendingar leggjum ekki eins mikid upp ur
hrisgrjonum par sem pau eru frekar notud sem medleti (Nanna Rognvaldardéttir,
1998).

[ japanskri matargerd eru yfirleitt margir réttir bornir fram i einu og er maturinn
ekki flokkadur sérstaklega sem forréttur eda eftirréttur. Misosupur og teerar sodsupur
eru algengar i Japan en peer eru ymist bordadar sér sem morgunverdur en einnig eru
bzer gjarnan bornar fram med 6drum mat. Ekki er mikid lagt upp ur pvi ad maturinn sé
borinn fram heitur. Eftirréttir eru nser épekktir i Japan en stundum er bodid upp 4
ferska avexti og maltidir enda gjarnan & sodnum hrisgrjonum. [ Japan eru sojasésa og
miso, hrisgrjénavin, hrisgridnaedik og ferskt engifer medal algengustu bragdgjafanna
en ekki eru notadar margar tegundir af kryddi par. Einnig eru bonitoflogur, purrkud
chilialdin, sesamolia, wasabihredka og japanska kryddblandan Sansho oft notud i
matargerd. Mikid er notad af framandlegu hraefni en af graenmeti er til ad mynda
notadur laukur, sveppir, gulraetur, kdl og bambussprotar (Nanna Rognvaldardattir,
1998).

Olikt pvi sem vid pekkjum sem kristnir islendingar er HindGatrd og er mataraedi
beirra og venjur nokkud frabrugdid pvi sem vid erum von i ndtimasamfélagi. Hinduatru
er upphaflega komin fra Indlandi i Sudur-Asiu og ma rekja raetur trdarinnar um pad bil
4000 &r aftur i timann. Ein grundvallarkenning Hinduatrdar sem komin er fra Mahatma
Gandhi er ad allt lif sé heilagt (Sigurdur Ingi Asgeirsson, 2005). HindGar eru mjog
truadir og telja peir til ad mynda mat vera gudsgjof. Ad peirra mati & ekki ad borda
anaegjunnar vegna heldur til pess ad naera og styrkja likamann en heilsa okkar, badi
andleg og likamleg, byggist 4 pvi hvernig og hvad vid bordum (Jayaram, e.d.). Ad borda
dyr sem vid hofum drepid hindrar andlegan proska okkar. betta mun vera dsteeda pess
hversu mikla dherslu hinduar leggja 4 greenmetisfaedi. Astaedan er einnig st ad peir
telja ad pegar saklaus og hjalparlaus dyr eru drepin i peim tilgangi ad borda pau pa fylgi
bvi sleem 6rlog, ekki adeins fyrir pann sem bordar matinn heldur fyrir joérdina alla (YGo
Hinduism, e.d.).

Hja Hinddum er mikil dhersla 16gd a reglubundid mataraedi, likamlegt hreinlaeti,
utskilnad urgangsefna og svefn. Algengt er ad HindUar neyti einungis jurtafaedu, séu
greenmetisatur en peir borda ekki nautakjot af trdarasteedum, hja peim er kyrin

heilagt dyr. Mikilvaegt er ad engar nautakjotsafurdir séu i mat peirra og passa verdur ad
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kjotid komist ekki i snertingu vid annan mat sem Hinddar neyta. Til pess ad fullvissa sig
um ad fyllsta hreinlaetis sé geett vid matargerd tidkast pad ad hinduar sem dvelja 3
sjukrahtusum 6&ski eftir pvi ad fa tilbdinn mat ad heiman. M3 pvi segja ad nakveemni
vardandi matarvenjur Hindua hafi mikla pydingu fyrir pa (Porbjorg Gudmundsdéttir og
Vilborg Ingdlfsdoéttir, 2001). En pratt fyrir ad kyrin sé heilog pa er i lagi ad fa sér
mjolkurvorur eins og mjolk, jégurt og smjor. Sumir hinduar fordast matvaeli eins og
lauk, hvitlauk og ymis 6nnur matveeli i raudum lit eins og til daemis raudar linsubaunir
eda témata. Hinduar nota gjarnan fersk krydd i matargerd (YGo Hinduism, e.d.). Su
faeda sem vid lifum a hefur ahrif @ heilsu okkar og hafa p6 nokkrir freedingar skrifad um
heilsu. G660 eda sleem heilsa hefur ahrif @ lidan okkar og er pvi mikilvaegt ad hlua ad

henni.

1.2. Heilsa

Pa ma spyrja sig hvad er heilsa? Liklegasta skilgreiningin geeti verid stigid a8 milli pess ad
lida vel og vera ekki veikur. Oftar en ekki hugsum vid um heilsu med hlidsjon af
merkjum sem likaminn gefur um ad hann sé ekki ad virka rétt. Ma par nefna of hdan
blédprysting eda einkenni um sjukdém eda averka eins og verkir eda égledi (Sarafino,
1998). Heilsa er astand sem vid purfum ad hlua ad. Heilsan er okkar eign og par af
leidandi a okkar eigin abyrgd. Alpjédaheilbrigdismalastofnunin (e. World Health
Organization) eda WHO hefur skilgreint heilsu sem fullkomlega likamlega, andlega og
félagslega vellidan og ekki eingdngu fjarvera sjukdéma eda heilsubrests. Félk nu til
dags virdist vera medvitadra um heilsu sina og einnig er buid ad vekja athygli a pvi ad
andleg og félagsleg vellidan spilar stort hlutverk i likamlegri heilsu. Hugsunarhattur og
hvernig vidhorf einstaklingur hefur gagnvart lifinu og pvi sem hann tekur sér fyrir
hendur skiptir mali (Kaplan o.fl., 1993). G&6 heilsa getur veitt einstaklingi gott
heilbrigdi og meiri vellidan. Heilbrigdur pydir ad vera hraustur, heill, sjukdémslaus og
lida vel baedi likamlega og andlega (Arni Bédvarsson, 1988).

,Heilbrigdur” likami er med hlutlausu syrustigi likamans eda pH gildi. PH gildi er
melieining sem segir til um hvort upplausn sé sur, hlutlaus eda basisk. Einungis
vatnsuppleysanleg efni geta verid sur eda basisk en pad dkvardast af fjolda jakvaedra
vetnisjona eda neikvaedra hydroxidjéna i lausninni hvort hin verdi sur eda basisk. |

einféldu mali segir pH gildid pvi til um hvort likami okkar sé sur eda basiskur. Kvardinn
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fyrir pH gildi naer fra 0 upp i 14 og er 7 hlutlaust gildi (Wikibaekur, 2007). Efni sem
meelist med pH gildi undir 7,0 er sagt surt en aftur @ moéti basiskt ef pH gildid fer yfir
7,0. Til pess ad komast ad pvi hvert syrustig likamans er pa er haegt ad kaupa einfold
prof i lyfjaverslunum og heilsubudum. Yfirleitt er um ad raeda pappirsrenninga sem
veettir eru annad hvort med munnvatni eda pvagi og segir liturinn sem kemur 3
pappirinn til um pH gildid. Litakvardi fylgir med préfinu og pannig haegt ad lesa pH
gildid og komast ad pvi hvort likaminn sé of sur, i jafnvaegi eda of basiskur. Sé likaminn
i 6jafnvaegi & syrustigi getur pad ytt undir ymsa sjukdédma og veikir einnig métstédu
6naemiskerfisins. Syrustig likamans atti ad vera & bilinu 6,0 til 6,8 pH. Fari syrustig
likamans undir 6,3 er hann alitinn sur og fari hann yfir 6,8 er likaminn talinn basiskur. Ef
syrustig likamans er ekki rétt er haegt ad laga pad med réttu matarsedi, jurtum og
inntoku baetiefna. God regla til ad halda syrustigi likamans i jafnveegi er ad borda 80%
basiska faedu og 20% sura feedu (Heilsubankinn, e.d.)

Matti Osvald Stefansson er nuddari og heilsufraedingur. Matti Osvald vinnur vid
nudd og heilsurddgjof i Hafnarfirdi par sem hann tekur @ méti einstaklingum i vidtal og
medhondlun. Hann hefur lokid perapistagradu i nuddi sem a ensku kallast Massage
Therapist. Einnig er hann heildraenn heilsufraedingur eda Holistic Health Practioner
(HHP) sem er dregid af ordinu whole eda heilt. begar Matti Osvald byrjadi nam sitt pa
lauk hann 2.100 klukkustunda nami a fjérum arum, 1988 til 1992, fra International
Professional School of Bodywork i San Diego Kaliforniu sem voru pa krofur
Sjukranuddarafélags f[slands. Hann ték einnig vidbdtarkdrsa i lifedlisfraedi og
sjukdémafraedi dsamt mismunandi tegundum af kinverskum heilsuafingum frd The
Pacific College of Oriental Medicine. A medal kinversku heilsuzefinganna ma nefna Qj
Gong og Tai Chi. Matti Osvald lauk einnig NLP Practitioner nami frd The NLP Institute of
Los Angeles arid 1991 sem hefur nyst honum einstaklega vel i samskiptum og
vidtalstaekni (Matti Osvald Stefansson, munnleg heimild 19. febrtar 2011).

Matti Osvald fjallar i freedum sinum um syrustig likamans og hvada ahrif pad
hefur 4 likamann og heilsu okkar. Likaminn leggur mikid a sig til pess ad vidhalda réttu
syrustigi og pa sérstaklega a blddi. Nyrun sinna pvi hlutverki ad eyda syru dr likamanum
med pvagi en ef magnid er of mikid safnast syran fyrir i vefjum med pad ad markmidi
ad vernda blddid. Syran safnast pa yfirleitt upp i vefjum par sem dalagid er mest og

bl6dflaedid sem minnst. Svo sem a stédum par sem hafa ordid averkar til deemis eftir
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slys. Til ad syrustilla bl6did er kalk tekid ur beinum og getur pad til lengri tima leitt til
beinpynningar. Einnig getur petta leitt til ymissa annarra kvilla sem eru afleidingar af of
miklu kalki i baedi blédi og pvagi. Algengt er ad folk sem til deemis er med kroéniska
averka i mjébaki finni til 8 sama stad aftur og aftur. Slikt ma rekja til rangrar faedu par
sem syran safnast fyrir 4 ,,veiku” stodum likamans. Likaminn reynir pa ad syrustilla sig
med upptoku kalks ar beinum. Yfirleitt tengir folk likamlega verki ekki vid mataraedi
heldur athafnir sem pad framkveemir og gerir frekar rad fyrir ad hafa beitt likama
sinum rangt.

A naeturna haegist 4 starfsemi nyrnanna pvi pd innbyrdum vid ekki faedu.
Vefirnir reyna pa ad losa likamann vid syruna a ny med mikilli hreinsun og pvi er
algengt ad purfa ad losa pvag a néttunni eftir stéra maltid eda sykurat sem er of
nalaegt svefntima vidkomandi. Med lélegu mataraedi er stodug framleidsla 4 syru og
nyrunum tekst aldrei ad hreinsa likamann alveg. bar af leidandi safnast syran smatt og
smatt upp i vefjunum par sem hun veldur bélgum, minnkandi bl6dflaedi og nidurbroti
fruma. A pessu stigi getur likaminn verid kominn & byrjunarstig med ymsa sjukdéma og
kvilla (Matti Osvald Stefansson, munnleg heimild 19. febrdar 2011). Pannig ad Matti
Osvald er einn af peim sem hafa lagt fram sinn skerf til heilsueflingar islendinga. En pad

hafa fleiri gert, svo sem Ly8heilsust6d og nokkur sveitarfélog i samstarfi vid stofnunina.

2. Allt hefur ahrif, einkum vid sjalf!

2.1. Lydheilsustod og verkefnio

Arid 2003 var Lydheilsustéd stofnud samkvaemt l6gum um Lydheilsustéd nr. 18/2003
og tilheyrir stofnunin heilbrigdiskerfi landsins sem fellur undir stjérn heilbrigdis- og
tryggingamalaraduneytis. Markmid starfseminnar er ad efla og samraema lydheilsustarf
i landinu, efla badi kennslu og rannséknir & svidi lySheilsu, vinna ad
lydheilsuverkefnum 3a eigin vegum og einnig i samvinnu vid adra asamt pvi ad byggja
upp bpekkingarsetur allra landsmanna, fagfélks og almennings a pessu svidi.
Lydheilsustdd er stjornvéldum til radgjafar vardandi stefnumétun a svidi lyGheilsu, er i
tengslum vid adra sem starfa a svidi lyGheilsu asamt pvi ad taka patt i alpjédlegu
samstarfi. Ordid lydheilsa er hugtak yfir almennt heilsufar pjédar eda pjodfélagshdps.
Med lydheilsustarfi er stefnt ad pvi ad vidhalda og efla heilbrigdi folks baedi med
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forvarnarstarfi og samfélagslegri dbyrgd a heilbrigdi. Starf petta byggir & samstarfi
Olikra fraedigreina og tekur medal annars til félagslegra og efnahagslegra ahrifapatta.
Einkennismerki Lydheilsustodvar, sem synir persénu snua sér i hring, taknar frelsi hvers
og eins til pess ad na valdi & umhverfi sinu dsamt peim pattum sem hafa ahrif 4 eigid
heilbrigdi (Ly8heilsustod, 2004).

bpar sem ny stofnun var sett 4 laggirnar var akvedid ad fara af stad med verkefni
til pess ad sporna gegn peirri ofpyngdar- og offitupréun sem hefur ordid undanfarna
aratugi. Verkefnid Allt hefur ahrif, einkum vid sjalf! var pvi sett af stad i samstarfi vid 25
sveitarféldg og heilsugaesluna & [slandi. Med verkefninu var markmidid ad beeta
lifshaetti barna og fj6lskyldna peirra med aherslu a baett mataraedi og aukna hreyfingu
sem lid i ad sporna gegn pyngdaraukningu barna og ungmenna. | verkefninu var 16gd
ahersla 4 ad sveitarfélogin myndu vinna ad baedi adgerdar- og stefnudeetlun vardandi
bessa tvo flokka. Einnig var gert rad fyrir ad prdad yrdi freedsluefni fyrir grunnskdlaborn
i samvinnu vid skolaheilsugaeslu. bar sem petta var fyrsta verkefni nyrrar stofnunar,
lagdi Lydheilsust6d upp med umfangsmikid og metnadarfullt verkefni med markmid ad
skilvirkri starfsemi. Verkefninu var sett stefna til arsins 2010 og hefur pvi verid lokid
(JOrlaug Heimisdottir og Jon Oskar Gunnlaugsson, 2011).

Fra upphafi skipulagsvinnu vid verkefnid var gert rad fyrir yfirgripsmiklu mati a
baedi arangri og ferli verkefnisins. SU vinna var i hondum Lydheilsustodvar og hluti af
framlagi stodvarinnar til verkefnisins. Sjénum var adallega beint ad stefnumodtun
sveitarfélaganna, adsteedum og umhverfi barna og unglinga i leikskélum og
grunnskélum dsamt lidan og hattum barna og foreldrum beirra. | upphafi var gert rad
fyrir ad bera saman sveitarfélogin 25 vid dnnur sveitarfélég i landinu. Ut fra pvi voru
gerdar fjorar mismunandi kannanir arié 2005 sem attu ad uppfylla allar helstu krofur
um grunnupplysingar i upphafi verkefnisins. Skélastjéornendur allra leikskéla og
grunnskéla i landinu fengu senda spurningalista d@ netinu og var par leitad upplysinga
um skolastarfid, heilsustefnu skélanna, frambod a mat, drykk og hreyfingu asamt fleiri
pattum sem heyra undir skélaumhverfi og tengsl vid foreldrastarf. Einnig voru
lifshaettir og lidan nemenda kannadir. Par sem skdlar og sveitarfélog gegna mikilvaegu
hlutverki vid pjonustu og adbunad barna og unglinga hafa pé foreldrar og heimilin
mest ad segja um uppeldi peirra. bvi var gerd kénnun medal foreldra 11 ara barna par

sem leitast var eftir peirra hugmyndum og &liti 3 malum tengdum beettu matarzaedi,
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hreyfingu, témstundastarfi og lidan barnanna (Laufey Steingrimsdéttir, Margrét

Valdimarsdottir og Stefan Hrafn Jénsson, 2006).

2.2 Markmid og stefna

[ mai arid 2001 sampykkti Alpingi heilbrigdisazetlun til arsins 2010 og tekur daetlunin
mid af Evropudaetlun Alpjédaheilbrigdisstofunarinnar par sem medal annars eru sett
fram markmid um heilsufar ungs félks, folk tileinki sér heilbrigdari lifshaetti og dregid
verdi Ur langvinnum sjukdémum. [ dzetluninni er pé ekki ad finna markmid um offitu en
bar er tekid fram ad vernda eigi og efla heilsu félks allt lifid (Heilbrigdisraduneytid,
2004). Markmid verkefnisins eru byggd a grundvelli heilbrigdisdaetlunarinnar par sem
segir ad allavega 50% borgara, beejarfélaga og annarra sveitarfélaga hafi sett sér
heilsueflingarmarkmid. bar segir einnig ad 6ll born a skélaskyldualdri fai ad minnsta
kosti eina kennslustund a viku i heilbrigdisfraedslu og ad allavega 95% skodlabarna fai
badi skipulega fraedslu og pjalfun i heilsueflingu. Ad auki ad félk sé likamlega virkt i
fritima sinum og stundi videigandi likamspjalfun sem samsvari ad minnsta kosti 30
mindtna langri géngu fimm sinnum i viku. | markmidunum segir einnig ad 16gd sé
sérstok dhersla 4 ad beaeta gedheilbrigdi barna. Tilgangur verkefnisins er pvi ,ad studla
ad heilbrigdum lifshattum barna, ungs fdlks og fjolskyldna peirra med aherslu a aukna
hreyfingu og baett mataraedi” (Jérlaug Heimisddttir, 2006). Med petta ad markmidi
verdur leitast vid ad auka pekkingu einstaklinga & ahrifspattunum. Einnig ad hvetja til
baettrar adst6du og umhverfis sveitarfélaganna med tilliti til hreyfingar og mataraedis
sem studlar ad heilsueflandi umhverfi. | pessu samhengi er heilsueflandi umhverfi
skilgreint sem ferli sem audveldar bérnum og unglingum ad hafa betri stjérn og getu til
ad baeta sitt eigid heilbrigdi. Med pessu verkefni er medal annars verid ad bregdast vid
kyrrsetupréun par sem sjonvarpsahorf og télvuleikir hafa tekid vid af atileikjum. Einnig
eru neysluvenjur ad breytast med aukinni neyslu 8 seetum drykkjum og alls kyns
skyndibitum. Samkvaemt malingum skoélasvids Midstodvar heilsuverndar syndu
nidurstodur fra arinu 2006 ad 20,8% grunnskdlabarna eru yfir kjérpyngd a

Reykjavikursveedinu (Jérlaug Heimisddttir, 2006).
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[ stefnu verkefnisins hefur verid tekid mid af framtidarsyn LySheilsustédvar til arsins
2010. Vid moétun stefnunnar hefur verid studst vid tvo atridi ur framtidarsyn
stofnunarinnar sem eru: ,,ad Lydheilsustod sé i fararbroddi i almennri heilsueflingu og
forvornum med heildreena nalgun a pa ahrifapaetti sem hafa ahrif & heilsu og lidan
folks” og ,ad Lydheilsustod myndi tengslanet talsmanna lySheilsu i samfélaginu”

(Lydheilsust6d, 2006).

Fjarmal Mannaudur Ferli Ahrifinidurstada Markmid
Hvert sveitarfélag motar
eigin stefnu og
iy itarfél 5}599’53!5'*39““ um Heilsusamlegra umhverfi
et i Stiomsysla sveftarfélaga lifshzztti bama og i sveitarfélagi. skolum og
Lydheilsustod T.d fjolskyldusvid, skolasvid, fiplskyldna peirra med leiksskélum med aherslu
fraeBslusvid herslu 4 aukna hreyfingu 4 hreyfingu og naringu
og baett mataraedi.
Studla ad
S : x s Vidhorf og reynsla heilbrigdum
Sveitarfélog bgra Stofnaqlr og félagasamtok innan Skipulat ferii il a8 e e ffsha g
kostnad af eigin sveitafélags 2 ; - sl 5 lifshattum barna,
2 A oz virkja/hvatja foreldra/fjclsk heilbrigdan I'fsstil med .
framkvaemdum { T.d skélastofnanir, iprétta- og bttt P ; 5 2 ungs félks og
: ; » til heilbrigdari lifsstils aherslu a hreyfingu og
tengslum vid tomstunda-hreyfingin 3 fiolskyldna peirra
verkefnid foreldrafélog By

Heilsugaesla Skipulagt ferdi i
Skélaheilsugaesla, ung og heilbrig8isfraedslu fyrir
smabamnavemd skélabom vardandi

Samvinna/samrad milli
Lydheilsustodvar,
heilsugaeslunnar og
embaettismannalstjomsyslu i
sveitarfélogum

heilbrigdan lifsstil.

Rafraenn gagnagrunnur
4 landsvisu auk
reglulegra kannana til
ad meta ferli og drangur
adgerda.

bekking, faemi og venjur
bama vardandi
heilbrigdan lifsstil med
dherslu & hreyfingu og
naeringu

med aherslu a
aukna hreyfingu og
bestt mataraedi.

Hugmyndafredi;
Leitast verdur vid ad vekja folk til umhugsunar um eigin heilsu og velferd, styrkja bom og unglinga til sjalfsabyrgdar og gera pe m betur kleift ad taka akvardanir sem studla ad
bzettri heilsu. Einnig ad studla ad baettri adstodu og umaverfi med tilliti til hreyfingar og mataraedis i hverju sveitarfélagi.

Mynd 3. Stefnukort verkefnisins Allt hefur ahrif, einkum vid sjalf!

i stefnukorti verkefnisins eins og sja ma & Mynd 3. eru syndir peir paettir sem
taldir eru velgengnispaettir verkefnisins. baettir pessir voru settir fram og taldir
mikilvaegir til ad na peim markmidum sem sett voru i upphafi. Velgengnispaettirnir eru
fiogur svid, pad er fjarhagur, mannaudur, ferli/pjénusta og ahrif innleidingar.
Lydheilsustdod hefur fjarmagnad daglega stjérnun verkefnisins og hefur verkefnisstjori
verid i fullu starfi @ medan verkefnid hefur verid i gangi. Aftur 8 moéti leggja
sveitarfélogin sem taka patt at fyrir peim adgerdum sem pau akveda ad framkvaema i
tengslum vid verkefnid. Guli reiturinn synir pann mannaud sem virkja parf i hverju
sveitarfélagi og innan heilsugaeslunnar asamt naudsynlegrar samvinnu milli allra adila.
Greaeni reiturinn synir ferlid sem er su vinna og pjonusta sem parf ad framfylgja til ad
markmidum verkefnisins verdi nad. Ahrif/nidurstada synir baedi nidurstédur og mat

beirra maelikvarda sem voru settir fram sem hluti af mati af ahrifum innleidingar. Allt
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leidir petta ad markmidi verkefnisins (Jorlaug Heimisdéttir og J6n Oskar Gunnlaugsson,

2011).

2.3. Hugmyndafradi og freedsluefni
Hugmyndafraedi verkefnisins sem notud er vid skipulagningu og framkveemd byggir a
klassiskum fraedum Rose um stefnur (e. strategies) sem eru notadar i lyGheilsu. Fyrsta
stigs forvornum er beitt par sem notadar eru adferdir pydisndlgunar (e. population
based strategy) par sem framkveemdinni er beint ad dhaettupattum i lifshattum folks.
Innleiding & sér svo stad & samfélagsvettvangi (e. community based intervention).
Adferdin gengur Ut & ad draga ur dhaettu pattanna i 6llu pydinu par sem markmidid er
ad hafa ahrif 4 undirliggjandi ahrifapaetti 4 heilsu og draga par af leidandi Ur nygengi
sjukdéma i pydinu. Fyrirbyggjandi adgerdum er beint ad o6llum einstaklingum i
samfélaginu, 6had mikilli eda litilli aheettu vidkomandi. begar verjandi notar slika
nalgun pa purfa dhaettupaettir ad vera pekktir og mogulegt ad hafa ahrif 4 pa. bessi
adferdafraedi hefur synt fram & ad litlar breytingar 8 morgum einstaklingum geta haft
toluverd ahrif og dregid Ur veegi aheettupatta og sjukdéma i o6llu pydinu.
Heildaravinningur samfélagsins getur verid mikill dsamt pvi ad pessi nalgun
sjukdomsvaedir ekki félk (e. medicalized) (Jorlaug Heimisdéttir og Jon Oskar
Gunnlaugsson, 2011).

Einn starfsmadur 4 vegum Lydheilsustodvar hefur verid i fullu starfi i verkefninu
og er pad Jorlaug Heimisdottir verkefnisstjéri. Einnig starfadi med henni styrihdpur i
byrjun vid métun verkefnisins dsamt pverfaglegum hépi sem veitti faglega radgjof og
studning. | viku 19/2004 var sent kynningarbréf til allra sveitarfélaga & islandi par sem
leitad var til sveitarfélaga um samstarf sveitar- og baejarstjérna. | viku 50/2004 var
einnig sent bréf til heilsugaeslustddva og skdla- og leikskdlastjornenda. Arid 2010 eru
bad 24 sveitarfélog sem hafa verid patttakendur en talan hefur verid breytileg a
timabilinu vegna sameiningar sveitarfélaga. Arid 2006 var skrifad undir formlegt
samstarf milli Ly&heilsustédvar og Heilsugaeslu hofudborgarsvaedisins um gerd
freedsluefnis samkvaemt hugmyndafraedi 6H heilsunnar. | dag er buid ad utbua
fraedsluefnid 6H heilsunnar og hefur LyBheilsust6d verid i gddu samstarfi vid
préunarstofu Heilsugaeslu hofudborgarsveedisins (adur Midstodvar heilsuverndar

barna) vid gerd efnisins. Freedsluefnid er fyrir grunnskdélaborn & aldrinum sex til 16 ara
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asamt pvi ad vera fréttabréf fyrir foreldra. Eins og nafnid gefur til kynna byggir
fraedslan @ 6H heilsunnar en pau eru hollusta, hreyfing, hamingja, hvild, hreinlzeti og
hugrekki. I hverjum efnisflokki fyrir sig var 16gd dhersla & ad byggja upp feerni nemenda
i uppbyggingu sjalfsmyndar, dkvordunartoku, markmidasetningu, streitustjérnun og
arangursrikum samskiptum. Flest allar heilsugaeslustodvar landsins hafa nu fengid
freedsluefnid og fraeedslufundi um notkun efnisins. Einnig var gerd heimasida sem er
heilsuvefur med areidanlegar upplysingar fra fagfélki um heilsutengda peetti fyrir born,
unglinga og foreldra. Vefurinn er samstarfsverkefni Préunarstofu Heilsugaeslu
hofudborgarsveedisins, Lydheilsustodvar, Landlaeknisembaettisins og Barnaspitala

Hringsins (Jérlaug Heimisdéttir og Jon Oskar Gunnlaugsson, 2011; 6h heilsunnar, 2009).

2.4. Sveitarfélog, styrihépar og kynningarfundur

Nokkur sveitarfélog éskudu eftir kynningu og heimsaotti verkefnisstjori pau sveitarfélog
bar sem verkefnid Allt hefur dhrif, einkum vid sjalf! var kynnt, markmid raedd og
utfeersluleidir kynntar | samvinnu vid hép folks sem kom ad verkefninu i
sveitarfélogum. [ hverju sveitarfélagi var myndadur styrihdpur sem sd um
skipulagningu og framkvaemd adgerda. | styrihdpunum stérfudu fulltrdar fra stjérnsyslu
sveitarfélagsins, adilar fra  skdlastofnunum, heilsugaeslu, foreldrar og
ipréttahreyfingarinnar. Nokkur sveitarfélog myndudu pé aldrei styrihdp pratt fyrir ad
hafa akvedid ad taka patt og pvi fér aldrei nein vinna par fram. Verkefnid var kynnt i
upphafi & jakvaedan og uppbyggjandi hatt inn i sveitarfélogin par sem 16gd var rik
adhersla & stefnumétun og adgerdarplan. Einnig ad ekki veeri verid ad skylda
sveitarfélogin til akvedinna adgerda heldur adstoda vid ad kortleggja hvad er vel gert
og hvar er haegt ad leggja aherslur an mikils kostnadar (Jérlaug Heimisdéttir og Jon
Oskar Gunnlaugsson, 2011).

Arid 2005 hofst verkefnid Allt hefur Ghrif, einkum vid sjélf! formlega en fyrri
hluta verkefnisins lauk arid 2007 og arid 2010 lauk sidari hluta pess. Med mjog vidtaeku
og pverfaglegu starfi dsamt vidteekum adgerdum og markmidssetningu til lengri tima
var gerlegt ad fara i adgerdir sem mida ad pvi ad hafa ahrif a hreyfingu og naeringu

barna og ungmenna. bvi var lagt upp med fj6lpzettar adgerdir sem eru medal annars:
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» Unnin samantekt & svorum kannana fyrir hvert
sveitarfélag sem tekur patt og peer afhentar og kynntar i
sveitarfélégum.

Namskeidahald i patttakandi sveitarfélogum.

Fraedsla til foreldra barna i samvinnu vid
heilsugeaeslustddvar.

Mat & adstadum og arangri.
barfagreiningartaki/adgerdarazetiun.

Radstefnur/vinnufundir med patttakandi sveitarfélogum.

YV V V V

Upplysingamidlun, fjélmidla- og ljésvakamidlar.

(Jérlaug Heimisdéttir og Jon Oskar Gunnlaugsson, 2011).

Arid 2006 var haldinn sameiginlegur kynningar- og samradsfundur med sveitarfélégum
sem toku patt, dsamt 6drum hagsmunaadilum, um verkefnid Allt hefur dhrif, einkum
vid sjdlf! sem LySheilsustod stéd fyrir. A fundinum voru rdmlega 100 manns og par af
um 40 ungmenni. Sveitarfélogin midludu hvert til annars pvi sem gert var i peirra
heimabyggd, hugmyndin um verkefnid prdadist og hugmyndafraedin var tekin upp i

morgum 60rum sveitarfélogum landsins.

2.5. Kannanir og nidurstodur

Arin 2005, 2007 og 2009 & vormisseri sendi Lydheilsustéd beidni til allra leik- og
grunnskélastjora a landinu um patttoku i kdnnun & verkefninu Allt hefur dhrif, einkum
vid sjalf! bar var spurt um stefnu skélans og skolastarf sem vid kom hreyfingu, naeringu,
lidan barna og fleira. Einnig var spurt um adbunad nemenda, svo sem frambod a mat i
skélum. Oll &rin var svarhlutfall & bilinu 70% til 86% en bad var mismunandi eftir
skdlastigum og drum. | mai arid 2005 var kénnunin send til allra 179 grunnskéla sem
eru a skra menntamadlaraduneytis og svorudu 134 skélastjornendur eda 74,9%
svarhlutfall. Lagdar voru kannanir fyrir grunn- og leikskdlastjéra barna i 6., 8. og 10.
bekk dsamt foreldrum barna i 6. bekk. | oktéber 2005 sendi Lydheilsustéd 257
leikskolastjorum kdnnunina og barust svor fra 207 leikskdlum sem samsvarar 80,5%
svarhlutfalli (Lydheilust6d 2006; Laufey Steingrimsddttir, Margrét Valdimarsdéttir og

Stefan Hrafn Jénsson, 2006; Jérlaug Heimisdéttir og J6n Oskar Gunnlaugsson, 2011).
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2.6. Leikskdlar

Hlutfall leikskéla sem fjalla um akvedin atridi i stefnu, handbdék eda namskra skélans
Hlutfall leikskéla @ landsvisu sem fjolludu i stefnu sinni, handbdk eda ndmsskrd um
hollt faedi sem bérnum stendur til boda i leikskdlunum jokst pé nokkud fra arinu 2005
til 2009 ur 64,3% i 77,1%. Litil breyting er milli ara & hreyfingu barna en neerri allir
leikskolar fjolludu um hreyfingu i stefnu sinni, handbdk eda ndmsskrd. Saelgaetisgjafir
foreldra til barna sinna a leikskdlatima voru til stadar i ramlega 40% tilvika 6ll arin og
heilbrigdir lifshaettir starfsmanna voru til umfjollunar i um fimmtungi leikskéla arin

2007 og 2009 (Jérlaug Heimisddttir og Jon Oskar Gunnlaugsson, 2011).

Hlutfall leikskéla sem eru med avaxtatima daglega um midjan morgun og siddegis

Arid 2005 voru 67,4% leikskdla med dvaxtatima daglega um midjan morgun. Arid 2009
var hlutfall petta buid ad haekka upp i 84%. Hlutfall leikskdla sem budu upp & avexti
daglega siddegis hafdi einnig haekkad en pad for Ur 62,2% upp i 71,2%. Hér er um
jakvaeda proun ad reeda en samkveemt radleggingum Lydheilsustodvar er maelt med pvi
ad avextir standi boérnum til boda alla daga (Jérlaug Heimisdéttir og Jon Oskar

Gunnlaugsson, 2011; LySheilsust6d, 2009).

Hlutfall leikskola sem fylgja radleggingum Lydheilsustédvar

2007 2009
975 971
1007 93,2 95,0
824
80 - 76,4 75,5
58,1 60.2 ot
60
%
a0 A
20 7
ﬂ T T T T
Fiskur tvisvari Hrattgraenmeti 4 Sodid eda steikt Maggar eda Unnid samkvaemt
viku eda oftar  sinnum iviku efa graenmeti am.k 1 farsvorur aldrei radleggingum
oftar sinnum i viku efa bodi Lydheilsustédvar
oftar ad miklu eda &llu
|yt

Mynd 4. Hlutfall leikskéla sem fylgja radleggingum Lydheilsustodvar
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Skodad var hvada hadegismatur stendur bérnunum til boda i leikskélum landsins og
kom i ljos ad i flestum leikskélum var fiskur i matinn tvisvar i viku eda oftar arid 2007
eda sem samsvarar 93,2% leikskdla og arid 2009, 95% leikskodla (sja Mynd 4).
Nidurstodur fra d&rinu 2005 voru ekki syndar vegna pess ad paer voru ekki
samanburdarhaefar vid nidurstédur aranna 2007 og 2009 vegna dlikra svarmoguleika.
Hratt greenmeti var @ bodstolum fjérum sinnum i viku eda oftar i um 60% leikskdla arid
2009 sem er svipad og arid 2007. Flest allir leikskélar voru med sodid eda steikt
greenmeti ad minnsta kosti einu sinni i viku i um 97% tilvika baedi arin. Naggar eda
farsvorur voru ekki i bodi i um 76% leikskdla arid 2009 en arid 2007 var slikur matur
oftar i bodi. Arid 2009 sdgdust um 82,4% leikskéla vinna samkvaemt radleggingum
LySheilsustodvar, handbdk fyrir leikskélaeldhus, ad o6llu eda miklu leyti (Jorlaug

Heimisdéttir og Jon Oskar Gunnlaugsson, 2011).

Hlutfall leikskéla par sem tilteknar faedutegundir eru i bodi manadarlega eda sjaldnar

W 2005 2007 2009

100,0 99,5 99,6 99,5 98,8

100 - 98,1 96,0 94,7 97,1
80 76,

60

%
40
20
0 - T
Seelgeaeti Kex/kokur Poppkorn

Mynd 5. Hlutfall leikskéla par sem tilteknar feedutegundir eru i bodi manadarlega eda sjaldnar

[ nanast 6llum leikskélum fengu bdrnin ekki saelgaeti og is oftar en manadarlega arin
2005, 2007 og 2009, eins og synt er 3 Mynd 5. Poppkorn var i um 95-97% leikskoéla
manadarlega eda sjaldnar i bodi. Algengara potti ad kex eda kokur vaeru a8 bodstdélum
en drost pad pd saman @ drunum 2005 til 2009 og arid 2009 voru 85% leikskdla

manadarlega eda sjaldnar med slikt i bodi. Radlagt er ad pessi seetindi séu adeins i bodi
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vid sérstok teekifaeri og séu i hdéfi. Einnig maetti nota annad seetmeti vid hatidleg
taekifeeri eins og til deemis bananabraud og dédlubraud (Jorlaug Heimisdottir og Jon

Oskar Gunnlaugsson, 2011).

2.7. Grunnskolar

Hlutfall grunnskola sem fjalla um tiltekin atridi i stefnu, handbok eda namsskra
skolans

Arid 2009 var fjallad um hollustu skélamaltida i um 80% grunnskéla & landinu sem er
aukning fra fyrri drum. Fjallad var um hreyfingu nemenda utan ipréttatima i um 43%
grunnskdla arid 2009 i stefnu sinni, handbdk eda ndmsskrd en 50% arid 2005. Hlutfall
grunnskéla sem fjolludu um frambod seetinda og drykkja var i kringum 60% o6ll arin
med smavegis haekkun milli dra. Arid 2005 fjolgadi grunnskélum sem fjélludu um
ferdamata nemenda til og fra skola ur 48,5% i 68,5% arid 2009. Grunnskdlar sem
fjolludu um andlega lidan nemenda héfdu svipada aukningu. Arid 2009 fjélludu um
30% grunnskéla i stefnu sinni, handbdk eda namskra um heilbrigda lifshaetti

starfsmanna (Jérlaug Heimisdoéttir og Jdn Oskar Gunnlaugsson, 2011).

bjonusta og adgerdir grunnskola

Fra drunum 2005 til 2009 hefur hlutfall grunnskdéla sem eru med sérstaka likamspjalfun
i bodi fyrir born med sérparfir, til deemis vegna proskahémlunar, hreyfihdmlunar eda
ofpyngdar, ndnast stadid i stad. Aftur 8 méti hefur aukist hlutfall peirra grunnskdla sem
bjéda yngri nemendum upp & hreyfingu ad loknum skéladegi og hvetja til leikja i
friminutum. Mikil aukning er @ milli aranna 2005 til 2007 par sem nemendur i rimlega
80% grunnskdla voru hvattir til ad ganga i og ur skola. Naudsynlegt er fyrir voxt og
broska barna og unglinga ad fa reglulega hreyfingu og eetti hun ad vera sem
fidlbreyttust til pess ad proska hreyfigetu peirra. Til ad vidhalda eda auka hreyfingu er
einfaldasta leidin ad flétta hreyfinguna saman vid daglegt lif svo sem med gongu til og
fra skdla og patttoku i leikjum i frimindtum. Algengt er ad born hreyfi sig minna pegar
bau eldast og par af leidandi purfa unglingar ekki sidur a hvatningu og studningi ad

halda en yngri bérn (Jérlaug Heimisdéttir og J6n Oskar Gunnlaugsson, 2011).
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Hlutfall grunnskdla sem fylgja radleggingum Lydheilsustodvar um mataradi i 5. til 7.

bekk

W 2005 2007 2009

100 - 91,1
82,0 pas 79,0
80 A , 73,2
66,7 66,7 714 64.4
61,2 59,3 5g 0 60,3 ’
60 A
47,6
% 415
40 7
27,8
20,7
N I
0 - T T T T T 1
Fiskur tvisvar i Naggar eda Hratt greenmeti Sodid eda steikt Avextir daglegai Unnid sam-
viku eda oftar farsvorur fjorumsinnumi graenmeti a.mk  morgunhléi kveemt stefnu
sjaldnar en einu viku eda oftar einusinni i viku LyGheilsustodvar
sinni i viku ad miklu eda éllu
leyti

Mynd 6. Hlutfall grunnskéla sem fylgja radleggingum Lydheilsustddvar um matareedi i 5. til 7. bekk

Arid 2009 budu flestir grunnskdla, eda 82% skola, upp & fisk tvisvar i viku eda oftar i
hadegismat fyrir 5. til 7. bekk og er pad aukning fra fyrri arum. betta sést 8 Mynd 6.
Arid 2009 budu 74% grunnskdla upp 4 nagga eda farsvorur sjaldnar en einu sinni i viku,
en nokkud hefur dregid ur sliku frambodi fra 2007 til 2009. Hratt greenmeti var i bodi
fiérum sinnum i viku eda oftar i um 73% grunnskéla arid 2009 og er pad mikil aukning a
timabilinu 2005 til 2009. Arid 2009 var sodid eda steikt graenmeti i bodi ad minnsta
kosti einu sinni i viku eda oftar i um 60% grunnskéla en pad er litil breyting fra fyrri
arum. Hlutfall grunnskélastjéra sem s6gdu ad unnid veeri samkvaemt radleggingum
Lydheilsustdodvar, handbdk fyrir skoélaeldhis, ad o6llu eda miklu leyti arid 2009 var
ramlega 90%. | radleggingum Lydheilsustédvar fyrir skdlamétuneyti kemur fram ad
skoélar eru hvattir til pess ad hafa fisk ad minnsta kosti tvisvar i viku, avexti eda
graenmeti daglega a bodstélum en naggar og farsvorur attu ad vera sjaldnar en einu

sinni i viku & bodstélum (Jérlaug Heimisdéttir og J6n Oskar Gunnlaugsson, 2011).
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Hlutfall grunnskodla sem hafa tilteknar vérur i bodi manadarlega eda sjaldnar

W2005 M2007 2009
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Mynd 7. Hlutfall grunnskadla sem hafa tilteknar vorur i bodi manadarlega eda sjaldnar

A Mynd 7 sést ad nokkud var um ad kex eda kokur staeedu grunnskélabdérnum til boda
en i feestum skdélum var saelgaeti eda gosdrykkir & bodstélum &rin 2005 til 2009. Arid
2009 voru um 66% grunnskola landsins sem budu manadarlega eda sjaldnar upp a
sykradar mjolkurvorur. Nokkud meira var um frambod & pitsum, pitsasnidum og
ostaslaufum og budu um 44% grunnskdla upp a slikt manadarlega eda sjaldnar. Kex
eda saetar bakarisvorur settu ekki ad vera i bodi nema vid sérstok taekiferi og er maelt
med ad bjéda bornum Dreitil, 1éttmjolk eda vatn. Séu adrar mjdlkurvorur i bodi er
®skilegt ad pad séu fituminni mjdlkurvérur med sem minnstum vidbaettum sykri

(Jérlaug Heimisdéttir og Jon Oskar Gunnlaugsson, 2011).

Hlutfall grunnskola par sem 80% nemenda, eda fleiri, bordudu i skélamotuneyti

Nokkur aukning hefur ordid & pvi ad nemendur bordi i métuneytum grunnskdlanna &
arunum 2005 til 2009 & 6llum skoélastigum. | 84,2% grunnskéla borda meira en 80%
nemenda i 1. til 4. bekk i métuneyti skdlans (Jérlaug Heimisdéttir og Jon Oskar

Gunnlaugsson, 2011).

Hér hefur verid fjallad um nidurstédur skélastjérakannana fyrir allt [sland og ljési

varpad a stodu helstu patta sem varda adstaedur, frambod og hvernig unnid er ad hollri
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naeringu og hreyfingu i 6llum leik- og grunnskélum landsins (Lydheilsust6d, 2011).
Nidurstodur ar sjalfu verkefninu Allt hefur dhrif, einkum vid sjdlf! fengust po ekki
heldur eru einungis nidurstédur Ur kénnunum allra leik- og grunnskdla a landinu.
Ymsar gerdir eru i bodi af hollri naeringu og ma nefna hrafaedi sem deemi um heilbrigt

mataraedi.

3. Hrafaedi

3.1. Almennt um hrafaedi
Hrafedi, stundum kallad lifandi matur, er akvedin adferd til pess ad matreida
graenmeti, avexti, hnetur, frae, para og spirur 3 fjolbreyttan hatt. Hraefnid sem er notad
er ekki hitad upp fyrir 47° & Celsius svo ad efnahvatarnir i hrdefninu skemmist sem
minnst. | hrafaedi er ekki notadur mjélkurmatur, unninn matur né saelgaeti. Matur sem
ekki er hitadur yfir petta hitastig inniheldur meira af naeringarefnum par sem
efnahvatar hraefnisins eydileggjast vid haerri hitun. bPegar talad er um hrafedi snyst
umraedan oftast um efnahvata. Efnahvatar eda ensim eru orka og lif. Efnahvatar eru
ekki synilegir med berum augum en vidé getum aftur & maoti séd lifid og orkuna sem er
arangurinn af starfi efnahvatanna. Margir sem eru 4 hrafaedi eru einnig greenmetisaetur
og borda pvi ekki kjot eda fisk og fordast dyraafurdir eins og egg, mjolkurmat og
hunang. Likaminn nytir hrdan mat a annan hatt en sodinn hja peim einstaklingum sem
neyta hrafaedis. Pad hefur komid i ljés med taekni sem skodar bléd i smasja. Haegt er ad
skoda bloéd i smasja og sja par ad raudu blédkornin eru laus hvert fra 6dru hja
einstaklingum sem bordar hraan mat dsamt pvi ad sveima um blédid hvert i sinu lagi.
pegar einstaklingur bordar sodinn mat og hann fer i meltingarfaerin pa safnast
blédkornin saman og fara i kekki. bar af leidandi eiga pau erfidara med ad veita
liffeerunum surefni sem er pd peirra adalhlutverk. Naudsynlegt er ad oll liffaeri fai
surefni til ad madurinn geti lifad og pvi er mikilvaegt ad studla ad pvi ad raudu
blédkornin geti reektad hlutverk sitt eins vel og haegt er (Boutenko, 2004; Sigurlina
Davidsdéttir, 2004; Maria Oskarsdottir, 2005).

Hrafeedi er naringarrikt fedi likt og vitad er med greenmeti og avexti.
Einstaklingur sem er 4 hrafadi feer matinn i sinni upprunalegu mynd og likaminn fzer

bvi meira af naeringarefnum par sem ekki er buid ad sjéda pau ur. Hrafeedi og lifreent
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reektadur matur hjalpar likamanum vid ad losa ut eiturefni. Margir eru a peirri skodun
ad slikt mataraedi geti leitt til betri heilsu og jafnvel komid i veg fyrir sjukdéma. peir
sem neyta hrafaedis grennast idulega, ef pess er porf, an pess pd ad upplifa hungur og
erfidleika sem fylgja flestum megrunarkdrum. Einstaklingur sem er a hrafaedi feer meiri
orku, upplifir betri og fallegri hid og litur jafnvel Gt fyrir ad vera yngri en hann er
(Marfa Oskarsdéttir, 2005).

Folk sem er & hrafaedi parf ekki ad vera graenmetisatur og til eru deemi um ad
folk bordi hrafaedi einungis ad hluta til. P6 er mikill munur a pvi ad vera a 100% hrafaedi
eda ad hluta til. Eins og fram kemur i bék Viktoriu Boutenko (2004) vinnur likaminn
ddruvisi Ur 99% hrafaedi en 100%. | hvert sinn sem einstaklingur innbyrdir sodinn mat,
b6 pad sé ekki nema ad litlu leyti, pa topum vid efnahvétum. Sodinn matur inniheldur
ekki efnahvata svo likaminn getur ekki notad hann. Efnahvatarnir i okkar likama, fullir
af so6num mat, leggja mikid 4 sig. bar af leidandi litur likaminn 4 sodinn mat sem eitur
og vill losna vid hann sem fyrst. bvi er haegt ad nota sina eigin efnahvata til ad audvelda

meltingu med réttri feedu (Boutenko, 2004).

3.2. Hvad segir likaminn okkur?
Boutenko leggur mikla dherslu i bok sinni @ ad hlusta a likama sinn. HUn segir ad hver
og einn einstaklingur geti fundid hvada mat likaminn parf hverju sinni. Daeemi um pad er
ad sonur hennar vildi éImur borda mangé og blaber, déttir hennar var sélgin i élifur og
fikjur og Viktoria sjalf fékk mikla [6ngun i skalotlauk. Hin heimsétti naeringafraeding til
ad kanna hvad sonur hennar zetti ad borda vegna sykursyki og déttir hennar vegna
astma. Neeringarfreedingurinn leit i baekur sinar og sagdi henni ad mangd og blaber
veeri pad besta sem sykursykissjuklingar bordudu og fikjur og dlifur vaeru kjorin faeda
vid astma. | pessu tilfelli h6fdu bornin bedid um pennan mat og pad var nakveemlega
bad sem likaminn purfti. Sidar hafdi hin aftur samband vid naeringarfreedinginn ut af
skalotlaukskastinu sinu. Viktoria hafdi heyrt ad laukur eda hvitlaukur sé ekki seskilegur
bvi hann geti ert slimhadina. Neeringarfraedingurinn fraeddi hana um pad ad ef folk
hefdi of mikid af slimi i likamanum pa fai pad |ongun i lauk til ad hjalpa til vid ad leysa
slimid upp og koma pvi ut (Boutenko, 2004).

A0 pessu sogdu hefur likaminn astaedu fyrir peirri fedu sem hann kallar a.

Longun i saetindi hefur til deemis sina asteedu. begar likamann vantar kalk pa kallar
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hann & saetindi. | nattdrunni hefur kalk seetubragd og ef vid myndum grédursetja
jar@aber i kalkrikjum jardvegi yrdu jardaberin mjog seet. begar likami okkar hefur mjog
litid kalk getum vid ordid fikin i seetindi. Samkvaemt Boutenko (2004) aetti sesammijolk
ad sld toluvert & seetindalongun par sem hun er gridarlega kalkrik. Einnig getur
sesammjolk verid géd vid beinbrotum og flytt fyrir bata til ad styrkja beinin (Boutenko,
2004).

Griski laeknirinn Hippocrates, sem talinn er vera frumkvodull ndtimalaekninga,
sagdi ad mannkynid setti ad lata matinn vera sitt medal. Vid hofum pé fallid langt fra
hans speki med allri peirri lyfjagjof sem notud er i dag. Margir leknar hafa séd
medferdargildid i hrafaedi par sem glimt er vid sjukdéma 4 bord vid sykursyki, magasar,
krabbamein, lidagigt, vefjagigt, astma, hudsjukdéma og margt fleira. Margir pessa
sjukdéma eru venjulega ekki tengdir vid neaeringu. Algengt er ad einstaklingur sem fer &
90% til 100% hrafaedi leeknist af ,6leeknandi” sjukdmi og purfi ekki lengur & lyfjum ad
halda pegar hrafaedid er ordid partur af heilsusamlegu liferni. Daemi eru til um pad ad
folk sem hefur tekid lyfid Valtrex & hverjum degi vegna herpes hefur ekki fengid nein
einkenni eftir upptoku hrafaedis. S6mu sogu er ad segja um alnami, einstaklingar hafa
losnad vid sjukddminn, i sumum tilvikum hefur virusinn horfid Ur blddinu og ekki verid
synilegur i blédprufum eftir ad peir hafa byrjad a hrafedi. Aftur 8 moti er ekki maelt
med pvi ad bida eftir pvi ad veikindi hafi ndd sér a strik og byrja pa a hrafeedi og tlast
til pess ad sjukdomurinn laeknist. bvi lengur sem einstaklingur hefur verid a hrafaedi pvi
betur er hann i stakk buinn til pess ad vinna & sjukdémum (Schenck, BidWell, Vetrano,

og Boutenko, 2009).

3.3. Hrar matur og sodinn matur

Haegt er ad velta fyrir sér hvers vegna madurinn byrjadi ad hita og elda mat og eru
margar kenningar til um pad. Sumir mannfraedingar segja ad pegar madurinn fluttist
buaferlum yfir i kaldara loftslag ad eina leidin til pess ad borda frosinn mat vaeri med pvi
ad pida hann & eldi. Ut fra pvi hefur eldamennskan ordid ad listgrein og er i dag talin
naudsynleg. | bokinni The live food factor talar Susan Schenck um pad ad afi hennar
hafi ndd 100 darum & sodnum mat. Hun veltir fyrir sér hvernig mannkynid veeri ef allir
myndu neyta hrafaedis og hvort endingartimi mannsins vaeri pa lengri en 100 ar. Hefur

madurinn pa taekifeeri 4 ad vera heilbrigdur og orkumikill pratt fyrir ad ndlgast endalok
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lifsins? Hrafaedi, eda lifandi matur, er ekki enn einn megruanarkdrinn. betta snyst um
orku flutta fra solinni yfir i matinn og yfir i likamann. Hrafaedi snyst um lifskraft og
efnahvata i faedunni sem naera likamann og pess vegna oft kalladur lifandi matur par
sem hann er i sinu ferska og upprunalega adstandi (Schenck o.fl., 2009).

Hugtakid ,,pu ert pad sem pu bordar” a ekki eingdngu vid um likamlega heilsu
heldur einnig andlega heilsu. Mataradi hefur ahrif @ hugbod, skilning og jafnvel
drauma. Ad neyta hrafaedis bydur heilanum upp a pau naeringarefni sem hann parf a
ad halda til ad koma i veg fyrir til deemis heilapoku, studla ad betri roékhugsun, skarpara
skammtimaminni dsamt pvi ad einbeiting og andlegt pol eykst. Dr. Edward Howell
rannsakadi hlutverk efnahvata fyrir meira en 50 arum og fann tengingu & milli
efnahvataskorts, sodins matar og ryrnunar a staerd og pyngd heilans. Einnig uppgotvadi
hann ad heilinn minnkar sokum offitu en offita er yfirleitt ekki til stadar hja
einstaklingum a hrafaedi. Hrafaedi hefur einnig ahrif 4 hid og utlit og sem daemi ma
nefna ad morg fegrunarrad eru ad borda hrdan mat. Appelsinuhud, sem er talin stafa
af pvi ad neyta hitadrar fitu, hverfur smam saman med pvi ad neyta fersk kreistra
blédappelsina og dsamt hrdu graenmeti og avoxtum. A hrafedi verdur minnkun 3
appelsinuhtd og aukid sogaedaafrennsli hjalpar til vid ad fjarleegja hana. Hrafaedi hefur
bvi verid vinseelt mataraedi hja fregum kvikmyndastjornum til pess ad halda sér i
toppformi (Schenck o.fl., 2009).

Ordid Eskimdi pydir hrazeta en peir bordudu engan sodinn mat en bordudu
hratt kjot og hvalspik. Dr. V. E. Levine rannskadi 3000 frumstaeda Eskimda i premur
ferdum til Nordurheimskautsins og fann einungis einn sem var i yfirvigt. Rannséknir
hafa synt ad hrar matur er minna fitandi heldur en sami matur sodinn. Samkvamt Dr.
Edward Howell er hra fita ekki fitandi og tilheyrir sérstoku naeringarriku geymsluholfi.
Eldud fita safnast aftur & méti saman i likamanum og verdur skadleg heilsu okkar.
Astzedan fyrir pessu er ad hraa fitan inniheldur lipasa, eda fitukljuf, sem gerir
efnahvotunum kleift ad melta fituna a réttan hatt. Eldadar sterkjur eru einnig mjog
fitandi og hafa baendur lzert pad ad naudsynlegt er ad gefa dyrum sinum eldadan mat
til pess ad fita pau svo ad sem mestum gréda sé ndd. Svin fitna til deemis ekki @ hrdum

kartoflum en sodnar kartoflur gera peim kleift ad pyngjast (Schenck o.fl., 2009).
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Viktoria Boutenko litur 8 sodinn mat sem fiknivald enda getur fikn verid
margslungin. Til eru einstaklingar sem borda éhoflega vegna fiknar sinnar og eru pa

haldnir matarfikn sem getur verid haettulegt fyrir heilsu peirra einstaklinga.

4. Kolvetnafikn

4.1. Hvad er fikn?

[ gegnum tidina hefur fikn verid lyst & marga vegu. HUn hefur medal annars verid
skilgreind sem likamlegur sjukdémur, andleg veila, viljaskortur, vanhafni til ad horfast i
augu vid veruleikann og sidferdisbrestur. Margir pra ad finna frid i huga og sal og verda
hamingjusamir. Pé ad flest okkar finni slika lifsfyllingu einhvern tima a aevinni kann hun
ad dofna og birtast aftur. Pegar hamingjutilfinningin minnkar getum vid fundid fyrir
depurd og sorg. betta eru edlilegar sveiflur i gangi lifsins og ekki i okkar valdi ad stjorna
beim pé vid getum haft ahrif & paer. Haegt er ad saetta sig vid sveiflurnar og reyna ad
draga leerdom af peim eda berjast gegn peim i sifelldri leit ad varanlegri hamingju. Fikn
er nokkud sem likja ma vid tilraun til ad stjorna pessum ovidradanlegu sveiflum. bpegar
neytandi innbyrdir eda tekur inn pad sem kemur honum i dkvedid hugarastand finnst
honum eins og hann hafi ndd valdi 4 sveiflunum og er pannig i raun i fyrstu. Segja ma
bvi ad fikn @ frumstigi sé akvedin vidleitni til pess ad 6dlast lifshamingju og stjorna
henni. Lita ber & fikn sem sjukdom sem fylgir akvednu préunarferli sem proéast stig af
stigi fra upphafsreit ad tilteknum endapunkti. ,Matarfikill finnur breytingu a
hugarastandi sinu pegar hann hamar i sig mat eda sveltir sig.” (Nakken, 2004).

Ekki eru allir & pvi ad fikn eigi vid um matarneyslu en kolvetnafikill er
einstaklingur par sem of mikid insulin stjérnar brennslunni i likama vidkomandi. Um
1940 voru visindamenn farnir ad birta skyrslur sem syndu fram 4 pad ad félk geeti ordio
fikid i sumar matartegundir. Arid 1963 notadi J. Kemp fyrstur visindamanna ordid
kolvetnafiklar, pa hafdi hann komist ad pvi ad margir pungir einstaklingar h6fou akafa
eda vidvarandi porf fyrir kolvetnarikan mat. Arid 1984 var birt skyrsla i timaritinu
Medical Hypotheses par sem var synt fram a ad kolvetnafikn er i samraemi vid 6ll fimm
vidmid ameriska gedlaknafélagsins (e. American Psychiatric Association). Félagid setti
viomidin fram i greiningarhandbdk sinni fyrir gedsjukdéma. Medal vidmidanna eru i

fyrsta lagi aukin notkun efnis, og @ pa kolvetnarikur matur vid i pessu tilviki, i annad
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hvort meira magni eda yfir lengra timabil en einstaklingur aetladi sér. [ 6dru lagi er
aframhaldandi notkun efnisins, kolvetna, pratt fyrir endurtekna ésk um ad minnka eda
hatta notkun pess. pridja vidmidid flokkast undir aframhaldandi notkun efnisins p6 svo
ad pad orsaki eda yti undir liffreedileg, salfreedileg eda félagsleg vandamal. Naestum
allir kolvetnafiklar geta flokkad eigin reynslu i samraemi vid pessi prju viomid asamt
lysingu & ,frahvarfseinkennum®. Einkennin geta tekid a sig ymiskonar myndir eins og
rugling, kvida, hofudverk, likamlegt slen, stjérnleysi eda dhugaleysi. Einstaklingar tala
jafnvel um drokrétta tilfinningu um yfirvofandi heettu. Frahvarfseinkennin geta verid
endurtekin eda aukin kolvetnaporf eda akof longun til ad borda. bessari matarporf er
oft lyst sem frabrugdnari venjulegri hungurtilfinningu. bpegar kolvetnafiklar eru svangir
geta peir bordad nastum hvad sem er en pegar longun i kolvetni er til stadar vilja peir
einungis pess konar mat. Ekki er pa endilega um hungur ad raeda heldur sterka
tilfinningu um ad vidkomandi verdur ad fa svona mat. Einstaklingurinn verdur ekki
fridseell fyrr en matarporfinni er fullnsegt. Matarporf og svengd er pvi ekki pad sama
(Heller og Heller, 2001).

bpegar talad er um fikn er folk yfirleitt medvitad um ad pad sé had akvednu efni.
Kolvetnafiklar eru pad hins vegar sjaldnast og gera sér ekki grein fyrir pvi ad
kolvetnarikur matur sem neytt er & rangan hatt geti haft sému ahrif og fikniefni. Arid
1991 var haldin radstefna i Harvard um offitu og kom par fram ad matarfiklar geta
verid ,fastir i vitahring matarkdra, frahvarfseinkenna (gridarlegs hungurs), ofneyslu
matar, pyngdaraukningar og afturhvarfs til matarkdra“. Mikilveegt er ad fraeda
kolvetnafikla um ad peir geti brotid upp vitahring sinn svo peir skilji ad pessi svokallada
slokunartilfinning, sem peir finna pegar peir neyta kolvetna, er slokun a
frahvarfseinkennum. bessir einstaklingar purfa ad gera sér grein fyrir ad pad er ekki
innihald matarins sem er mikilvaegast, heldur pau ahrif sem maturinn hefur a pa. Fikn
hefur verid skilgreind sem hvoét til ad neyta efnis sem hefur ahrif a eitt eda fleira af
eftirfarandi atridum: heilsa, fjolskyldulif, félagslif, vinna, likamlegt atlit, tilfinningu um
sjalfsvirdingu eda eigid gildi og finnst pad ekki geta losnad ur vitahringnum. Stundum
synir folk merki um pessi einkenni an pess ad atta sig a pvi og er venjulega um
undirliggjandi, likamlegt déjafnvaegi ad reeda sem verdur sifellt verra eftir pvi sem efnid
er notad oftar. Samkvaemt rannséknum Heller og Heller benda paer til pess ad allt ad

75% af of pungu félki og allt ad 40% af félki i edlilegri pynd sé kolvetnafikid. Rannsdknir
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annarra visindamanna hafa fundid svipadar eda breytilegar tolur eftir aldri, kyni og
kynpaetti folksins sem peir hafa rannsakad. Milljénir karla og kvenna eru kolvetnafiklar
og oft er vandi peirra ekki vidurkenndur né greindur og vidkomandi faer pvi ekki
videigandi medferd sem hann parf 4 ad halda (Heller og Heller, 2001).

Samkvaemt nylegum visindatilraunum hefur pad komid i ljés ad of mikid insulin
virdist hafa enn alvarlegri aukaverkanir. beer eru medal annars of har blédprystingur,
heilablédfall, of ha blédfita, hjartasjukddmar, fullordinssykursyki, pvagsyrugigt, ymsar
tegundir krabbameins, eggjastokkabladra og fleiri sjakdémar (Heller og Heller, 2001).
Insulin vandamal er pvi liffreedilegur vankantur sem einstaklingar rada ekki vid. pad er
b6 haegt ad studla ad betri heilsu med pvi ad neyta réttrar feedu og sneida hja

kolvetnarikum mat.

4.2. Insulin
i dag hefur pad verid rannsakad ad fikn i kolvetni er oft bein afleiding af pvi ad of mikid
af horméninu insulin er i likamanum (Heller og Heller, 2001). Dr. Judith Rodin fra Yale
haskéla kalladi insulin svengdarhorménid vegna pess ad pad 6rvar matarlystina. Fyrst
fannst insulin par sem pad var tengt vid sykursyki en samkvaemt nylegum rannséknum
getur insulin verid lykilhormén i pvi ad stjérna miklu af pvi sem vid brennum. Insulin
studlar medal annars ad pvi ad likaminn geymi orkuna Ur matnum. bad gerist adallega
a prennan hatt. [ fyrsta lagi ,,bidur” insulin likamann um ad borda meira, par af leidandi
faer einstaklingur merki um ad fa sér mjolvarikan mat, millibita eda saetindi. Sé pessari
borf fullnaegt launar insulinid vidkomandi med pvi ad finnast pessi matur sérlega
gédur. | 68ru lagi visar insulin orku faedunnar, sem er pegar buid ad breyta i blédsykur,
bangad sem hennar er porf i likamanum. Lifrin feer pa merki um ad breyta allri
aukaorku i fitu til ad haegt sé ad geyma hana i fitufrumum. [ pridja og sidasta lagi gefur
insulin likamanum merki um ad halda fitunni i fitufrumun og geyma hana par sem
varaforda.

bpegar ndkvaemlega rétt magn af insulini er i likamanum vinnur petta
insulinstjérnkerfi vel og skyrir hvers vegna sumt félk bordar pegar pad er svangt og
langar ekki i mat pess & milli. Likami peirra stjérnar sér sjalfur og vandi i sambandi vid
mataraedi eda ofpyngd virdist ekki hrja petta félk. Hja peim sem eru aftur & méti

kolvetnafiklar er stjérnkerfi petta ekki i jafnvaegi og framleida pa sumir kolvetnafiklar of
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mikid af insdlini. ba parf ekki meira en ad einstaklingarnir sjai, finni lykt af, hugsa um
eda borda mjolvarikan mat, millibita eda szetindi og likami peirra losar pa of mikid
insulin i bl63id. Ef of mikid insulin er i blédinu pa sinnir hormonid hlutverki sinu of vel. |
fyrsta lagi: i stad pess ad gefa einstaklingi merki um ad borda heefilegt magn af
mjolvarikum mat, millibitum eda saetindum pa heimtar hann meira af slikum mat og
bvi meira sem einstaklingur bordar pvi meira langar hann i. | 68ru lagi: of mikid insulin
eda insulinpol veldur pvi ad of mikill blédsykur gengur Gt Ur blodrdsinni og breytist i
fitu sem fer beint inn i fitufrumurnar. Bl6dsykurinn fer pvi ekki pangad sem hann a ad
fara og auka orkan fer i fitufrumurnar, einstaklingurinn a pa tilhneigingu til ad pyngjast.
[ pridja lagi: leidir of mikid insulin i blédinu til pess ad likaminn raedur ekki vid orkuna
sem geymd er i fitufrumunum. | stad pess ad nota pad sem hann geymir lidur
likamanum eins og hann sé ad svelta og bidur um meira (Heller og Heller, 2001).

i likama okkar eru tvé mismunandi kerfi stodugt i gangi til pess ad na tveimur
mismunandi og oft misvisandi likamlegum markmidum. Annad kerfid studlar ad pvi ad
nota alla pa orku sem einstaklingur byr yfir til ad byggja upp, gera vid og veita orku til
liffaera og kerfa likamans. Sem sagt ad halda viokomandi gangandi og i besta mogulegu
astandi. betta flokkast undir eydslukerfid par sem markmidid er ad eyda orkunni sem
einstaklingur tekur inn i likamann, med fadu sinni, til ad halda sér lifandi og i
toppformi. Hitt kerfid geymir aftur @ moéti eins mikid af orkunni og pad getur til
framtidarinnar. Pad leggur orkuna til hlidar par til likaminn sér fram & ad matur sé ekki
faanlegur a naestunni. betta ma kalla sparnadarkerfid og markmid pess er ad leggja til
hlidar eins mikid af orku matarins og haegt er sem likamsfitu til pess ad maeta porfum
framtidarinnar. bessi kerfi vinna vel saman i goédu jafnvaegi pegar adstedur eru
hagstedar. Insulin, eda geymsluhormonid, losnar pegar einstaklingur bordar
kolvetnarikan mat og insulinid hvetur hann til ad borda meira af slikum mat med pvi ad
l[ata hann bragdast vel. begar buid er ad neyta matarins breytir likaminn miklu af
matnum i blodsykur (blédglukdsi). Insulinid flytur pvi blédsykurinn pangad sem porf er
fyrir hann og gefur lifrinni merki um ad breyta auka blddsykri i blédfitu. Hin er sidan
geymd i fitufrumunum. Adalhlutverk insulinsins er pvi ad lokum ad segja likamanum ad
geyma fituna par til porf er 8 henni sidar (Heller og Heller, 2001).

Hja kolvetnafiklum er likaminn gerdur pannig ad hann losar of mikid af insualini.

Med pvi ad gefa likamanum st6dugt pad sem hann bidur um helst pad afram en pvi er
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haegt ad breyta med réttu mataraedi. Einnig er haegt ad gerast fikinn i mat med pvi ad

borda hann oft og gerdist pad til deemis i kvikmyndinni Super Size Me.

4.3 Super Size Me
Super Size Me er amerisk heimildarmynd fra arinu 2004 med Morgan Spurlock i
adalhlutverki sem og leikstjora myndarinnar (Spurlock, 2004). Myndin fjallar um
Morgan sem bordar einungis McDonald’s mat i 30 daga, fra 1. febrdar til 2. mars 2003.
Myndin synir hvada ahrif pad hefur 4 Morgan ad neyta einungis skyndibitamatar og
hvada ahrif pad hefur a heilsu hans likamlega og andlega. Einnig feer dhorfandi géda
innsyn i heim skyndibitaidnadarins og hversu lagt naeringargildi maturinn hefur.
Spurlock var 84 kilé i byrjun tilraunarinnar, 188 sentimetrar og i mjog gédu likamlegu
astandi. Hann fer til priggja lsekna, hjartasérfraedings, meltingarsérfreedings og
heimilisleknis sem og neeringarfraedings og einkapjalfara. Allir pessir sérfraedingar
spadu fyrir ad pessi ,McDiet” myndi hafa sleem ahrif & likama hans en enginn bjést vid
rottaekum breytingum par sem likaminn a audvelt med ad adlagast breytingum.
Morgan Spurlock bordadi prjar maltidir 8 McDonald’s 4 dag og purfti ad staekka
maltidina (e. super-size) en einungis ef honum var bodid pad af starfsmanni. | tilraun
hans matti hann ekki neyta neinnar annarrar faedu en McDonald’s, par 48 medal vatn fra
beim. A degi tvo er Spurlock spurdur hvort hann vilji staekka maltidina og parf hann ad
jata pvi. Hann faer stéran ostborgara, staerstu sterd af fronskum og 1,2 litra af koki.
petta tekur hann 22 mindtur ad borda og lidur honum mjog illa eftir maltidina sem
endar med pvi ad Spurlock kastar upp 4 bilasteedinu fyrir utan McDonald’s. Eftir fimm
daga er Spurlock buinn ad pyngjast um 4,5 kilé og ekki lidur & I16ngu par til hann finnur
fyrir punglyndi og skapsveiflum sem lagast pegar hann faer naestu McDonald‘s maltid. A
bessu stigi Utskyrir heimilisleeknir hans ad Spurlock sé byrjadur ad verda hadur
matnum, fikn sé byrjud ad eiga sér stad. Spurlock var fljétlega buinn ad baeta a sig 3,5
kilbum i vidbot og endadi i 92 kildbum. Pa buinn ad pyngjast i heild um 11 kilé a 30
dégum. bar sem Spurlock matti einungis innbyrda McDonald’s mat neitadi hann ad
taka lyf eda vitamin. Hann fér reglulega i vigtun og i einni vigtuninni haféi Spurlock
misst 1 kild. Neeringarfraedingur hans sagdi honum ad pad stafadi af missi vodva sem

vega meira en fita.
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Keerasta Spurlocks, Alexandra, lysir pvi hvernig hann verdur orkuminni med pvi
sem lidur & tilrauninna og geta hans til ad stunda kynlif minnkadi téluvert. A degi 21
vaknar Spurlock um midja nétt med mikinn hjartslatt og atti erfitt med ad anda.
Heimilislaeknir hans radleggur honum ad haetta pvi sem hann er ad gera til ad koma i
veg fyrir alvarleg heilsufarsvandamal. Spurlock klaradi dagana 30 og i lokin var hann
ordinn toluvert feitari og illa & sig kominn. Sem daemi var hann lafmédur ad ganga upp
stigann heima hja sér til pess ad komast i ibudina sina. Leeknar hans voru ordlausir yfir
beirri ryrnun sem atti sér stad 4 likama hans. Naringarfreedingur hans sagdi ad allur
maturinn sem hann neytti vaeri radlagdur skammtur fyrir félk a8 atta drum. Spurlock
bordadi halft kilé af sykri & dag, i gegnum McDonald‘s maltidir sinar, sem gerir 15 kild
af sykri i heildina. par af urdu fimm og halft kild fita.

Astaedan fyrir pvi ad Spurlock fér Gt i gerd myndarinnar var til pess ad vekja folk
til umhugsunar um tidni offitu i Bandarikjunum. Einnig vegna pess ad deemi eru um ad
einstaklingar bordi of mikid af skyndibitamat, pjaist svo af offitu og keaeri vidkomandi
fyrirtaeki vegna pess hvernig fyrir einstaklingnum er komid. Pad tok Spurlock fimm
manudi ad losa sig vid niu kilé og adra niu manudi ad losna vid sidustu tvo kildin. Lifrin
hans vard feit og kolesterdl hans haekkadi toluvert. Fituprésenta hans for ur 11% i 18%
a pessum 30 dogum. Spurlock tvofaldadi likurnar @ hjartasjukdémum, tvisvar sinnum
liklegri til ad fa hjartabilun, leid punglyndislega og var uppgefinn mest allan timann.
Hann var yfirleitt med hausverk, atti i miklum skapsveiflum og fékk mikla 16ngun i
McDonald’s til pess ad baeta lidan sina. Alexandra er greenmetiskokkur og utbjo
sérstakan afeitrunarkir fyrir hann til ad neyta neaestu daga til pess ad losna vid 6ll
eiturefni. Med afeitruninni tokst Spurlock ad koma kdlesterdli sinu i edlilegt horf sem

og lifrinni a atta vikum (Wikipedia, 2011).
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Umraedur

G6d nezering er matur sem inniheldur pau nzeringarefni sem einstaklingur parf 3 ad
halda til ad lida vel og likaminn vinni sem skyldi. Fai likaminn ekki pau helstu
nzaeringarefni sem hann parf 4 ad halda getur hann farié ad bila og sjukdémar og ymsir
kvillar fara & stja. Asteedan fyrir pvi ad morgum reynist svo erfitt ad vidhalda gédri
nzeringu er ad félk er sifellt ad innbyrda ranga faedu samhlida hollu mataraedi. Ekki er
nog ad borda stundum hollan og neeringarrikan mat og jafnvel szetindi i millimal. pad
gefur auga leid ad vidkomandi nzer pvi ekki ad vidhaldi gddri neeringu (Boutenko,
2004).

islendingar hugsa meira um mataraedi i dag en adur fyrr. Offita er ordin nokkud
algengt vandamal og margir vilja breyta um lifsstil og grennast. Vid lifum i miklum
hrada og folk er sifellt ad flyta sér. bar af leidandi verdur skyndibitamatur oftar fyrir
valinu par sem ekki gefst timi til ad Utbua holla maltid. betta lifsmynstur festist gjarnan
i sessi par sem pad pykir peegilegt. Hja LySheilsustod er haegt ad nalgast nytsamlega
baklinga um mataraedi eins og Rddleggingar um mataraedi fyrir fullordna og bérn fra
tveggja dra aldri og Radleggingar um neeringarefni. Feeduhringurinn og ,,DISKURINN*
eru einnig gagnlegir til ad benda einstaklingum 3 pa faedu sem heilsusamlegt er ad
neyta (LySheilsust6d, 2009).

Med heilsusamlegu mataraedi er haegt ad koma i veg fyrir ymsa kvilla og hafa
rannsoknir synt fram 4 lengra lif med hollu mataraedi dsamt minni likum a kréniskum
sjukdémum. Stadreyndin er su ad mannskepnan er pad sem hun bordar og ad neyta
Ohollrar faedu og pa sérstaklega mikid af o6hollri fitu og skyndibitum getur valdid
lifsstilssjukddémum, en slikir sjukdémar verda sifellt algengari i natimasamfélagi okkar.
par @ medal eru dunnin sykursyki og hjarta- og adasjukdémar. Sleemt er ad hugsa til
bess ad vid bordum i okkur sjukdéma og pvi getur pad skipt skopum ad félk sé
medvitad um hvad pad leetur ofan i sig og hreyfi sig (Keys, 1980; Landlaeknisembaettid,
2008).

Hrafaedi, eda lifandi matur, er dkvedin adferd til ad matreida hratt greenmeti,
avexti, hnetur, frae, para og spirur 4 ymsa vegu. [ pessu mataraedi er hraefnid ekki hitad
upp fyrir 47° a Celsius svo ad efnahvatar hraefnisins skemmist sem minnst. Matur sem

er ekki hitadur upp fyrir petta hitasig inniheldur meira af neeringarefnum pvi
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efnahvatar hraefnisins eydileggjast vid haerri hitun. Hrafedi flokkast undir gdéda
naeringu par sem einstaklingur faar matinn i sinni upprunalegu mynd og likaminn faer
bvi meira af naeringarefnum pvi ekki er buid ad sjéda pau ur. Hrafedi er naeringarrikt
og likaminn 4 audvelt med ad vinna Ur peirri faedu og getur jafnvel hjalpad félki ad atta
sig @ hvad pad er sem likaminn parf & ad halda. Hrafaedi og lifraeent raektadur matur
getur hjalpad likamanum vid ad losa sig vid eiturefni. Margir vilja meina ad slikt
mataraedi geti leitt til betri heilsu og jafnvel komid i veg fyrir sjdkddma (Boutenko,
2004; Sigurlina Davidsddttir,2004; Maria Oskarsdéttir, 2005).

Arid 2004 hof Lydheilsustéd prounarverkefnid Allt hefur dhrif, einkum vid sjdlf! i
samvinnu vid 25 sveitafélég og heilsugaesluna & islandi. Med verkefninu var markmidid
ad baeta lifshaetti barna og fj6lskyldna peirra med dherslu a baett mataraedi og aukna
hreyfingu sem lid i ad sporna gegn pyngdaraukningu barna og ungmenna. Verkefnid er
deemi um pad hvernig samvinna milli baejar-, sveitarfélaga og annarra hagsmunaadila
getur studlad ad betri lifshattum barna og fjolskyldna dsamt pvi ad auka moguleika
beirra til hreyfingar og gédrar neeringar. Kannanir voru framkveemdar arid 2005, 2007
og 2009 til pess ad meta arangur verkefnisins. P4 hefur komid i ljés ad matur og
drykkur i baedi leikskdlum og grunnskdélum faerist neer radleggingum Lydheilsustddvar.
Einnig hefur dregid ur frambodi @ unnum kjotvorum a pessu timabili i leikskélum og
grunnskélum. Frambod & hrau greenmeti hefur aukist téluvert i grunnskélum en hratt
og matreitt gr&enmeti hefur stadid i stad i leikskélum. Frambod & avoxtum i leikskdélum
er mjog gott um allt land og hefur ordid aukning & avaxtaframbodi i grunnskélum.
Fiskur stendur bornum til boda i ndnast 6llum leikskélum tvisvar i viku eda oftar eins og
radleggingar Lydheilsustodvar segja til um. Einnig hefur ordid aukning & fiski i
grunnskélum 4 drunum 2005 til 2009 (Jérlaug Heimisdéttir og J6n Oskar Gudlaugsson,
2011).

Naudsynlegt er fyrir voxt og proska barna og unglinga ad fa reglulega hreyfingu
og atti hun ad vera sem fjolbreyttust til pess ad proska hreyfigetu peirra. Rétt nzering
skiptir einnig miklu mali fyrir voxt peirra og proska. | pvi ndtimasamfélagi sem vid liftum
i eru vinnudagar fdélks oft langir og eru foreldrar og bérn gjarnan ad koma heim undir
kvoldmat. Pa eru allir preyttir og litill timi gefst til matargerdar. Tilbdinn matur er
fioldaframleiddur og kostar oft minna. Skyndibitamatur getur pvi verid freistandi og

verdur oft fyrir valinu i pessu hrada liferni. Rong naering getur leitt til ymissa sjukddéma
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eda jafnvel fiknar. Matarfikn og kolvetnafikn er eitt af peim vandamalum sem margir
glima vid. [ gegnum tidina hefur fikn verid lyst 4 marga vegu og hefur hiin medal annars
verid skilgreind sem likamlegur sjukdémur, andleg veila, viljaskortur og vanhaefni til ad
horfast i augu vid veruleikann. Ekki eru allir @ pvi ad fikn eigi vid um matarneyslu en
kolvetnafikill er einstaklingur par sem of mikid insulin stjérnar brennslunni i likama
viokomandi. Likaminn kallar pa sifellt 3 meiri kolvetnarikan mat til pess ad einstaklingi
idi betur. | kvikmyndinni Super Size Me matti sja hvernig petta ferli hafdi ahrif 4
Morgan Spurlock (2004), sem gerdi tilraun & sjalfum sér og bordadi McDonald‘s i 30
daga samfleytt. Hann byrjadi ad verda hadur matnum og likaminn kalladi @ meiri mat til
bess ad koma i veg fyrir vanlidan (Heller og Heller, 2001; Jérlaug Heimisddttir og Jon
Oskar Gudlaugsson, 2011; Nakken, 2004; Wikipedia, 2011).

Erfitt getur pvi verid ad fylgja videigandi faedi vegna fiknar einstaklings,
offrambodi @ mat og skyndibitum eda of sterkum I6ngunum einstaklings sem hann
reedur ekki vid. Eg tel pvi ad mikilveegt sé ad vidhalda hollri nzeringu i leik- og
grunnskélum dsamt pvi ad hvetja born og ungmenni til hreyfingar. Mér pykir pvi
verkefni @ bord vid Allt hefur ahrif, einkum vid sjalf! eiga vel vid par sem mikid af
bornum og ungmennum glima vié ofpyngd. Nidurstédur peirra kannana sem voru
framkvaemdar arin 2005, 2007 og 2009 syna fram & jakveeda proun hvad vardar
heilbrigdari lifsstil & svidi neeringar og hreyfingar en ekki er haegt ad meta arangur
verkefnisins Allt hefur dhrif, einkum vid sjalf! par sem endanlegar nidurstodur fengust
ekki fra Lydheilsustdd. Einungis voru til stadar nidurstodur Ur kdnnunum sem voru
gerdar medal leik- og grunnskdlastjéra a ollu landinu og tel ég pad vera helstu

annmarka verkefnisins.
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