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4 Vannzering, kjérpyngd, ofpyngd og offita fullordinna®

4.1  Vannaering

Vannaering er pegar okkur skortir orku- og naeringarefni pannig ad likaminn getur ekki endurnyjad sig, sem pydir
ad t.d vefir likamans gréa seint, dnaemiskerfi likamans er ekki eins virkt til ad berjast gegn sykingum, vodvar
likamans ryrna og lélegt naeringarastand getur valdid baedi andlegri og likamlegri vanlidan.

Tafla 4.1: BMi-studull

Vannezering, kjorpbyngd, ofpyngd og offita fullordinna

Vannaering Kjérpyngd Ofpyngd Offita
BMI<18,5 BMI: 18,5-24,9 BMI: 25,0-29,9 BMI=30

4.2  Medalhzd

Medalhaed hefur aukist mikid hérlendis & siustu old og eru [slendingar ni medal haestu bjoda. Medalhaed
islenskra karlmanna er nd 180,6 cm og kvenna 167,24 cm. Kjérbyngd me&almannsins er pvi & bilinu 60-81 kg og
medalkonunnar 54-72 kg. betta er nokkud vitt bil, en bent hefur verid 4 ad BMI i kringum midbikid eda adeins
neer haerri morkum, til deemis 1 kringum 22-24, sé tengt hvad minnstri heilsufarslegri dhaettu. | héprannsokn
Hjartaverndar kom i ljos ad laegsta heildardanartidnin var hja peim sem hoféu BMI 23-24.

Likamsmassastudull tekur ekki tillit til mismunandi likamsbyggingar folks pott hann sé ageett teeki til ad
meta holdafar. Hann greinir til daemis ekki & milli pyngdar vodva og fitu og pvi getur mjog vodvasteeltur grannur
einstaklingur haft jafnhaan studul og annar sem hefur fitu i stad vodva

4.3 Ofpyngd

[slenska pjédin er ad byngjast jafnt og bétt og er nu svo komid a8 naer fiérdungur midaldra [slendinga er { hopi
offitusjuklinga en bad eru peir sem maelast med pyngdarstudulinn BMI yfir 30 stigum. 60% [slendinga eru yfir
aeskilegri pyngd (BMI = 25) og 20% barna og unglinga. bPegar folk er komid yfir 30 stig 4 BMI kvar8anum er danar-
tidni peirra helmingi haerrien peirra sem eru i kjérpyngd og haetta & ymsum sjukdémum margfaldast. Pannig geta
likurnar & ad fa ymsar tegundir krabbameins allt a8 tvofaldast, likurnar & ad fa hjarta- og sedasjukddma, stod-
kerfisverki og slitgigt tvo- til fjorfaldast og haettan & ad fa sykursyki og kaefisvefn tugfaldast.

4.4  Offita

Offita er langvarandi og kréniskt dstand og er gridarlega mikilvaegt ad fundnar verdi leidir til ad adstoda pennan
hop folks til betri heilsu og breytts lifsstils. Baedi er pad mikilvaegt fyrir einstaklingana sjalfa til ad peir megi njéta
meiri lifsgae8a og eins er pad hagkvaemt fiarhagslega fyrir pjo5félagid ad draga ur ofpyngd samfélagsins.
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1 Einféld skref til ad baeta mataraedis’

Lifsstilsbreytingar er eitthvad sem mérgum okkur reynist erfitt ad standa vid til lengri tima og fyrir marga felst
lausnin ekki i pvi a8 kollvarpa lifinu med breyttu mataraedi. Pad sem virkar fyrir einn, virkar ekki endilega fyrir
annan. Hér eru tolf atridi sem geetu komid ad gagni fyrir pé sem vilja gera petta haegt og rélega.

1. Fadu pér meira protein til ad auka efnaskipti, minnka matarlyst og leggja grunninn ad betri drangri a
seinni stigum

2. Fadu pér hollan morgunmat, best er ef hann inniheldur egg
3. Skiptu sleemum fitum og olium ut fyrir gé8ar fitur og oliur
4. Fjarlaegdu sykrada drykki og dvaxtasafa Ur mataraedinu
5. Fardu ad aefa, finndu eitthvad sem pu nytur og haltu pig vid pad
6. Skiptu Ut sykri, unnum kolvetnum og hveiti fyrir annan hollan mat
7. Fadu pér kjot eda fisk og mikid af graenmeti i kvdldmat
8. Midadu kolvetnaneysluna vid efnaskiptaheilsu pina og pjalfunarmagn
9. Geettu lifsstils pins og leggdu aherslu & gédan svefn og minni streitu
10. Fadu pér hollan hadegismat og millimal — hver maltid 4 ad vera holl og naerandi
11. Skerdu ut dll unnin matvaeli og byrjadu ad einblina & gaedi
12. Lofadu sjélfum pér baettum lifstil til seviloka
1.1 Prétein

Prétein eykur efnaskiptahrada, p.e. hversu morgum hitaeiningum brennt
er i hvild. Rannséknir syna ad préteinrikt faedi eykur brennslu um allt ad
80-100 hitaeiningar & dag samanborid vid préteinryrt feedi. [ 68ru lagi
dregur protein Ur matarlyst, sem veldur pvi ad pu bordar minna. Ein rann-
sokn syndi fram & ad ef 30% hitaeininga kom ur proéteini pé olli pad pvi ad
neysla drést saman um 449 hitaeiningar & dag. Sumir misstu 4,9 kg 4 12 Mynd 1.1: Prteinrikar feedutegundi
vikum, &n pess a8 takmarka viljandi mat. Naegilegt protein hefur einnig marga adra kosti i for med sér, p.d m.
aukinn vo8vamassa, sterkari bein, leegri blédprysting o.s.frv. Gé8ar uppsprettur proteins eru kjot, fuglakjot,
fiskur, egg og fiturikar mjélkurvérur. Sumir vilja baunir og belgjurtir, sem eru finar ef paer eru vel matreiddar. A8
borda meira prétein er einfaldasta og ljuffengasta leidin til ad breyta efnaskiptunum & pann hatt a8 vié léttumst,
matarlystin minnkar og heilsan batnar. betta mun lika valda pvi ad breytingarnar sem & eftir koma verda
audveldari.

A baeta préteini vi6 mataredid mun auka brennsiu og draga ur
matarlyst. Meira prétein mun lika valda pvi ad sidari breytingar verda
léttari.

1.2 Eggimorgunmat

Egg eru meira og minna hinn fullkomni morgunmatur. Pau eru préteinrik og innihalda holla fitu og naeringarefni.
Til eru nokkrar rannsdknir sem syna ad ef pu skiptir Ut kornrikum morgunmat {(beyglum) fyrir egg, ba hjélpar pad
pér vid fitutap. Egg eru fin med graenmeti eda dvdxtum, en pu getur lika haft gott beikon med peim ef pu vilt. Ef
pu getur ekki bordad egg einhverra hluta vegna, pa mun allur prétein- og naeringarrikur matur duga. A3 borda
hollan, naeringarrikan morgunmat sem inniheldur protein og holla fitu er besti grunnurinn fyrir daginn.

1 Yfirpyngd og offita eru mikid i umraedunni hér a landi og jafnvel talad um faraldur i peim efnum. Vandinn hefur aukist
undanfarin 20 ar og getur hann haft margar afleiSingar i fér med sér.
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2 Sleemar fitur og oliur?

Su einfalda leid ad skipta ohollum fitum og olium ut fyrir hollari getur haft mikil ahrif & heilsu pina til framti&ar.
bo transfituneysla hafi minnkad & undanférnum drum og dratugum, pa er hun samt allt of mikil. Til a8 for8ast
transfitur skaltu passa pig & ad lesa innihaldslysinguna a8ur en pu bordar matinn. Ef par stendur hert eda hydro-
genated einhvers stadar & merkimidanum, skaltu ekki bor8a matinn. Unnar jurtaoliur eru lika sleemar. baer hafa
adra samsetningu en dnnur natturuleg fita, paer eru éedlilega haar i Omega-6 fitusyrum. Par 4 medal eru kornolia,
sojaolia, sélblémaolia og fleiri. [ stad pessara éhollu olia, skaltu velja fitu sem er ad mestu mettud og/eda
eindmettud. Smjor, kékosolia, dlifuolia. Hnetur eru lika go8 uppspretta fitu. Su einfalda adgerd ad skipta Ut trans-
fitum ogjurtaolium sem innihalda mikid af Omega-6 fyrir hollar, hefbundnar fitur setti ad leida til betri heilsu og

valda pvi ad likami pinn starfar betur.

2.1 Sykra8ir drykkir og dvaxtasafar®

Haegt er ad fa nokkur hundrud hitaeiningar Ur gosi 4 einum degi en

heilinn tekur ekki

tillit til peirra pegar hann reynir ad stjérna orkujafnvaegi pinu. Ef pu veerir ad baeta
mat vid mataraedid, myndir pu sjalfkrafa borda minna af einhverju 68ru i stadinn.
Med 68rum ordum, heilinn myndi ,baeta” fyrir vidbotina af hitaeiningum. betti gerist

ekki med fljétandi sykurhitaeiningar. Heilinn ,baetir” ekki fyrir pae

ad innbyrda fleiri hitaeiningar en pu parft. Ein rannsokn synir ad neysla eins skammts af sykrudum drykkjum a

dag tengist 60% aukinni haettu & offitu hja bérnum.

Vidbaettur sykur er i mjog morgum feedutegundum sem eru vinsalar medal ungs folks, eins og til deemis
gosi og svaladrykkjum, saelgeeti, kexi, mjdlkurvérum og morgunkorni. Margar adrar rannsoknir stydja petta.
Sykradir drykkir eru mdgulega mest fitandi pattur nitimamataraedis. Avaxtasafi er jafn slaemur. Hann inniheldur

sama magn sykurs og saetur gosdrykkur.

Sykur er i flokki einfaldra kolvetna, en kolvetni eru orkugjafar likamans.
Sykur hefur ekkert naeringarlegt gildi ad 66ru leyti sem pydir ad hann
inniheldur engin steinefni, vitamin, trefiar eda annad pad sem er

likamanum naudsynlegt.

Faeda med lagan sykurstudul

r, svo pu endar a

Faeda med haan sykurstudul

Mynd 2.1: Sykradir drykkir

Ristadar/saltadar hnetur........cccceveeeeeeennen. 14
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Cheerios
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2 Flestir bor8a mikid af mjég 6hollum fitum, par 4 medal transfitum og unnum jurtaolium.
2 Rannsdknir syna ad heilinn ,skréir” fljdtandi sykurhitaeiningar ekki 4 sama hatt og hitaeiningar Ur 68rum matveelum.
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3 BMI-studull

Haegt er ad reikna hvort pyngdin sé innan aeskilegra marka med pvi ad deila i pyngd sina i kildum med& haedinni i
metrum i &8ru veldi (kg/m?). bannig faest dkvedinn studull sem nefnist BMI (Body Mass Index). Studullinn tekur
ekki tillit til mismunandi likamsbyggingar félks. Hann greinir t.d. ekki & milli pyngdar védva og fitu pannig ad
védvamikill og grannur einstaklingur getur lent { ofpyngdarhépnum {en védvar eru byngri en fita).* Likamsmassa-
studull {e. body mass index eda BMI), er einn af premur leidbeinandi pattum til ad meta hvort einstaklingur er of
pungur. Hinir paettirnir eru mittismal og ahaettupaettir sjukddma og kvilla sem tengjast offitu. BMI er areidanleg
visbending um heildarfitumagnid i likamanum. Studullinn er gjaldgengur fyrir baedi karla og konur en hefur pd
dkvednar takmarkanir.

baer helstu eru:

e Hann getur ofmetid fitumagnid i iprottamédnnum og 68rum sem hafa mikinn védvamassa.

e  Hann getur vanmetid fitumagnid i eldra folki og 88rum sem hafa litinn védvamassa.

Tafla 3.1: Body Mass index

BMI - byngd (kg)

Undir kjorpyngd/vannaering Kjorpyngd

Vertu a greena sveedinu

Tafla 3.2: Helstu vidmid BMI
BMI < 18,5 Einstaklingur of léttur
BMI = 18,5-24,9 Einstaklingur edlilegur
BMI = 25,0-29,9 Einstaklingur of bungur
BMI 2 30,0 Einstaklingur pjéist af offitu

4 Manneldisrad




