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Offita barna og unglinga

Forvarnir og medferd

- Inngangur ‘

Offita barna og unglinga (yngri en 18 4ra) er vaxandi vandamal 4 Islandi eins og 1 flestum 0drum vestr&enum londum.

Offita 4 unglingsarum leidir oftast til offitu a fullordinsaldri og er avisun a fjolmorg heilsufarsvandamal, svo sem haprysting,
sykursyki, blodfituraskanir d&samt 6edlilegu alagi 4 bein og lidamot auk salrenna kvilla.

Skilgreining og greining offitu barna getur verid vandasom og umdeild. Vinnuhopurinn dkvad ad nota somu viomid og
skosku leiobeiningarnar (SIGN) sem byggja 4 breskum gognum fra 1990. Hafa skal { huga ad onnur vidmio eru notud {
kliniskri vinnu en { faraldsfredilegum rannsoknum og ekki er einhugur um hvada vidmiod a ad nota.

Linurit yfir likamspyngdarstudla ma finna { adalleidbeiningum SIGN. Malt er med notkun peirra { daglegri vinnu vid
kliniskt starf. Linurit byggd a {slenskum gognum eru ekki til en stefnt er ad vinnslu peirra { nainni framt{o.

Medferd offitu hja bornum og unglingum er vandasom og arangur l€legur og pvi eru fyrirbyggjandi adgerdir afar mikilvegar.

Engin einfold meodferd er til sem er ahrifarik gegn offitu. Hlutverk fagfolks er fyrst og fremst ad stydja vidleitni fjolskyldu
barnsins til ad breyta lifsstil sinum og lifshattum.

Markmidid med kliniskum leidbeiningum er ad vekja athygli 4 umfangi vandamalsins og benda & medferdarleidir, ekki
sist fyrirbyggjandi adferdir. Mikilvaegt er ad radleggja pad sem sannanlega skilar arangri en einnig er mikilvagt ad benda
4 pad sem virkar ekki eda er jafnvel skadlegt.

Vid vinnu pessa var studst vid erlendar gagnreyndar leidbeiningar og pa adallega Management of obesity in children and
young people. No.69, April 2003. Scottish Intercollegiate Guideline Network (SIGN): Edinburgh. p. 1-23.

Einnig er studst vio:

P National Health and Medical Research Council (NHMRC) { Astraliu. Clinical Practice Guidelines for the
Management of Overweight and Obesity in Children and Adolescents.

- SBU (Statens beredning for medicinsk utvardering). Obesity. Problems and Interventions. Rapport nr 160, June
2002, Stockholm.

Stigun radlegginga { leidbeiningunum fylgir flokkunarkerfi SIGN og eru radleggingar flokkadar fra A-D eftir
gadum beirra visindarannsdkna sem ad baki liggja.
(s& ndnar umvinnulag vid gerd kliniskra leidbeininga & www.landlaeknir.is)

Nytsamlegar abendingarffleru gefnar pegar vinnuhopurinn, sem st6d ad gerd leidbeininganna, vill leggja dherslu
a sérstaka peaetti vidurkenndra kliniskra adferda.

Utgefid i mars 2004



-j > Austurstrond 5 170 Seltjarnarnes Simi: 510 1900

I Greining offitu |

D

Til ad greina offitu medal barna skal nota hundradshlutamark (percentiles) likamspyngdarstuduls,
LPS (Body Mass Index, BMI).

LPS = pyngd i kilogrommum
hz0 { metrum’

Of feit born eru med LPS =98 hundradshluta (centile).
Of pung born eru med LPS =91 hundradshluta.

Geeta parf sérstaklega ad breytingum 4 LPS 4 aldrinum 5 til 7 ara par sem per geta verid visbending um hzttu
a ofpyngd/offitu.

I Medferd
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I medferd vid offitu tti ad huga ad aukinni hreyfingu med breytingum a lifshattum og likamspjalfun asamt pvi
a0 draga ar orkuneyslu og kyrrsetu.

Sérhaefda medferd skyldi ad 6llu jofnu nota ef:

barn er skilgreint sem of feitt (LPS 298 hundradshluta)

gfg barnid og fjolskylda pess virdast reidubuin til ad takast & vid naudsynlegar breytingar a lifshattum.
Forvarnir og medferd parf ad hefja { barnasku.

Meta @tti matar- og hreyfingarvenjur fjolskyldunnar.

Hreyfing og orkuporf eru pettir { lifshattum sem hagt er ad hafa ahrif 4 og @tti ad meta.

Sjonvarpsahorf er ah@ttupattur sem haegt er ad hafa ahrif 4 og @®tti ad meta.

. Markmio meoferoar

Aseattanlegt markmid meoferdar fyrir flest of feit born (LPS =98 hundradshluta), sem ekki hafa lokid hadarvexti,
er ad viohalda obreyttri likamspyngd.

Hegt er ad Gtskyra fyrir fjolskyldu arangur pess ad vidhalda obreyttri likamspyngd med pvi ad skra pyngd
yfir akvedinn tima { LPS linuriti.

Obreytt likamspyngd og/eda pyngdartap neest eingongu med viovarandi breytingum a lifshattum, s.s.:

> heilsusamlegra mataredi,
» med pvi ad auka hreyfingu i daglegu lifi { ad minnsta kosti halftima 4 dag. Heilbrigdum bornum er
radlagt ad hreyfa sig a.m.k einn klukkutima 4 dag med medal eda mikilli areynslu.
med pvi ad minnka kyrrsetu (t.d. sjonvarpsahorf og tolvuleiki) { minna en 2 klukkustundir & dag ad
» medaltali, eda sem nemur minna en 14 stundum a viku.

Asattanlegt markmid medferdar fyrir of pung born (LPS 291 hundradshluta), sem ekki hafa lokid hedarvexti,
er ad vidhalda obreyttri likamspyngd. Arlegt mat & drangri, med samanburdi vid LPS linurit, getur verid gott til
ad styrkja bornin { ad vidhalda somu likamspyngd og minnka likur 4 offitu.

Eftirtoldum hopum zetti a0 visa til barnalaekna adur en hugao er a0 meofero:

» bornum sem hugsanlega eru med alvarlegan offitutengdan sjikdom sem krefst pess ad barnid 1éttist,
> bornum par sem grunur leikur & ad um undirliggjandi leknisfredilega orsok offitu sé a reda (t.d. innkirtlasjoikdoma)

og
) ollum bornum med LPS >=99,6 hundradshluta (svaesin offita).

Sérstaklega skal leita ad undirliggjandi leknisfreedilegri orsok offitu ef barn er baoi of feitt og lagvaxio.
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- Afleidingar fyrir born og unglinga ‘

Heilbrigoisstarfsfolk parf ad hafa i huga ao:
Eftirtaldir ahattupettir hjarta- og @dasjikdoma eru tiltolulega algengir medal of feitra barna og
unglinga:
» hekkadur blooprystingur
brenglud blodfitumynd

>
» pykknun & vinstra slegli
» hazkkad insalin { blooi.

Offita eykur alag 4 stodkerfid.
Offita eykur likur 4 andlegu alagi, s.s. punglyndi, 1élegu sjalfsmati, atroskunum og einelti. Huga ®tti ad pvi

ad visa of feitum bornum, sem syna merki um andlegt alag, og fjolskyldum peirra 1 salfredilegt mat og
medferd.

Offita { @sku er tengd auknum likum & ymsum heilbrigdisvandamélum sidar a lifsleidinni.

- Meginskilaboo fyrir of feit born og foreldra peirra

» Offita barna verdur @ algengari.
» Offita stafar af 6jafnvaegi { orkuneyslu og orkueydslu.

» Algengur misskilningur er ad feit born hafa litla orkuporf. Pvert 4 méti purfa pau meiri orku til ad vidhalda
pyngdinni, en hins vegar geta hreyfingarleysi og kyrrsetur margra feitra barna minnkad orkupdrf peirra.

» Born, eins og fullordnir, eru of feit vegna rangs mataraedis og litillar hreyfingar.

» Offita er heilsufarsvandi sem eykur likur 4 6drum alvarlegum heilsufarsvanda, svo sem haprystingi, sykursyki,
og salrenu alagi.

» Offita foreldris eykur likur 4 ad of feitt barn verdi einnig of feitt 4 fullordingsarum
» Fylgni er milli offitu { &sku og offitu & fullordinsaldri.
» Ohollar matarvenjur foreldra geta studlad ad offitu hja bornunum.

» Hegt er ad fyrirbyggja og medhondla offitu hja bornum med pvi ad auka hreyfingu, draga @r kyrrsetu (t.d.
sjonvarpsahorfi) og studla ad vel samsettu og hollu mataredi.

» Breytingar a lifshattum felast { litlum en stigvaxandi breytingum 4 hegdun.
» Studningur fjolskyldu er naudsynlegur ef medferd 4 ad bera arangur.

» Almennt s€d er markmid medferdar ad adstoda born vid ad halda dbreyttri likamspyngd (svo pau geti ,,vaxid upp
{ hana®).

» Engar visindalegar sannanir eru fyrir pvi ad lyfjamedferd skili arangri { medferd offitu hja bornum.

» Undirliggjandi sjikdomar, s.s. efnaskipta- eda hormonasjikdomar, eru sarasjaldgaefar orsakir offitu hja bornum
og unglingum.

» Mikill meirihluti barna 4 ekki vid offitu ad strida vegna undirliggjandi laeknisfredilegs vandamals heldur vegna
lifshatta sinna.
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- Heilsusamlegt mataraedi barna

. Fyrstu tvo aldursarin

Modurmjolkin veitir bestu alhlida n@ringuna fyrir ungborn og rannsoknir benda til pess ad brjostagjof geti jafnvel minnkad
likur 4 offitu sidar meir & @vinni. Gott er ad bida med adra feedu par til barnid er ordid sex manada gamalt. Maukad
grenmeti, kartoflur, avextir og hrismjolsgrautur { litlum skommtum eru 4kjosanleg vidbot sem fyrsta fasta fada barnsins.
Eftir sex manada aldur @tti f&did smam saman ad verda fjolbreyttara og ungbarnagrautur ar haframjoli og 6dru korni
baetist vid matsedilinn, &samt maukudu kjoti og fiski. Ef barnid feer adra mjolk en mdédurmjolk til drykkjar eftir sex manada
aldur er malt med stodmjolk, par sem hin er jarnbatt og likari médurmjolk ad samsetningu en ktamjolk. Ekki skal gefa
ungbornum a fyrsta aldursari fituskertar mjolkurvorur. Beta ma svolitilli fitu, olfu eda smjori vid maukadan fisk og
grenmeti. Eftir ad barnid er ordid manadargamalt er rétt ad gefa AD dropa eda teskeid af porskal¥si til ad tryggja negilegt
D-vitamin.

Prjar adalmaltidir og tver til prjar aukamaltidir eda millibitar henta flestum bornum eftir fyrsta aldursarid. Avextir og hratt
grenmeti eru godir millibitar, 4&samt braudi og mjolkurvorum. Asteda er til ad stilla mjog 1 hof neyslu fiturikra, saltadra
og sykradra vara, svo sem s@tinda og snakks.

I Eftir tveggja ara aldur |

Vid tveggja ara aldur ma smam saman byrja ad gefa bornum léttmjolk til drykkjar, svo framarlega sem pau prifast
vel og borda fjolbreytt faoi. Eftir pad gilda { megindrattum somu radleggingar um fadi barna og fullordinna:

» Regla 4 maltidum skiptir miklu mali, ekki sist fyrir pyngdina. M@lt er med premur adalmaltidum og tveimur til
premur millibitum eda aukamaltidum a dag fyrir born.

»  Melt er med ad borda sterkjurikar fedutegundir med hverri adalmaltid, p.e. braud, morgunkorn, kartoflur, pasta
e0a hrisgrjon. Veljid groft eftir pvi sem kostur er.

> Melt er med greenmeti og/eda avoxtum med hverri maltid. Hratt grenmeti og avextir { bitum eru auk pess hentugir
og hollir millibitar fyrir born.

» Hefilegt magn af mjolk eda mjolkurmat er um 2-3 glos og/eda diskar 4 dag. Melt er med 1éttmjolk eda annari
fituskertri mjolk og vatni til drykkjar.

» Hreinn avaxtasafi er hollur drykkur { hofi, t.d. eitt glas 4 dag, og gjarnan ma pynna hann med vatni til helminga.
» /skilegt er ad born fai annadhvort kjot, fisk, baunir eda egg daglega.

» Best er ad takmarka sykrada og fiturika f&du an pess pod ad setja hana 4 bannlista. Par er um ad ra@da kokur, kex,
setindi og gosdrykki, snakk, feitar kokteilsdsur og idyfur.

- Heilnzem hreyfing barna ‘

Pegar talad eru um ad studla ad aukinni hreyfingu og areynslu hja bornum og unglingum 1 pvi skyni ad vinna gegn
og medhondla offitu er att vid hvers kyns likamlega hreyfingu og areynslu. Edli og tegund hreyfingar fer eftir
aldri og ahuga barnsins sem 1 hlut 4. Hreyfing er ad auki oft flokkud 1 rolega, roska og erfida eda akafa hreyfingu.
Algengast er ad att sé vid roska hreyfingu pegar verid er ad mala med aukinni hreyfingu { tiltekinn tima. Med
roskri hreyfingu er att vid ad madur madist nokkud og hitni vel en ad hreyfingin sé ekki akafari en svo ad madur
geti enst vid hana { langan tfma. Akof hreyfing getur hins vegar oftast adeins varad { styttri tima. Hvetja parf born
til ad hreyfa sig meira og hafa pad ad markmidi ad pau hreyfi sig ekki minna en 30 minGtur 4 dag.

Patttaka foreldra skiptir miklu mali fyrir yngri born.

Pessar leidbeiningar voru gefnar Ut i mars 2004 og verda endurskodadar arid 2006 eda fyrr i ljosi nyrrar pekkingar.
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Abendingar um breyttar matarvenjur og leidir til aukinnar hreyfingar

Biojio fjolskyldu og vini um a0 stydja og adstoda barnio vio ad breyta
hegoun sinni.

Maodurmidlkin veitir bestu alhlida nagringuna fyrir ungborn. Fjolbreytt fagda og reglusemi
i maltidum er lykilatridi i heilsusamlegu mataragdi.

. Breyttar matarvenjur fjolskyldu -
Hafid reglu 4 maltidum og millibitum, fordist sifellt Verdlaunid barnid med 0dru en mat eda setindum, t.d.
nart. med pvi ad gefa pvi limmida, bok eda leikfong, med
Reynid ad koma 1 veg fyrir ad barnid bordi fyrir framan bioferdum eda 6dru sem pvi finnst skemmtilegt.
sjonvarp eda medan pad er ad leera heima. Notid frekar snertingu, samad og hlyju til ad hugga,
Hafid hollan mat 1 bodi en leyfid lika sztindi af og til, en sfdur mat.

t.d. einu sinni til tvisvar 1 viku. Hafid ekki mat og drykk, sem barnid parf ad fordast,

adgengilegan fyrir barnid 4 heimilinu.

Breyttur lifstill...

...betri heilsa

. Daemi um leidir til ad auka hreyfingu barna -
Setja skyr mork 4 pann tima sem barnid fer ad horfa Synda, hjola eda renna sér & hjolabretti, skidum eda
4 sjonvarp. skautum (4 is eda a hjolum).
Hyvetja til atileikja og hreyfingar. Fara 1 frjalsa leiki med vinum.
Ganga eda hjola 1 stad pess ad taka straetisvagn eda fa Taka it { skipulogdu iprottastarfi, s.s. fotbolta,
bilfar. handbolta, blaki eda dansi.
Nota stigann f stad lyftu eda rallustiga. Taka patt { starfi félagsmidstodva, skatastarfi eda
Fara { gonguferdir, t.d. eftir gongustigum { bajum eda atilifsstarfi s.s. vetrariprottum, klifri, fjallgongum,
400rum Qtivistarsvadum. fjallahjolreidum eda ratleikjum.

Sakja iprottakennslu og/eda likamsraktarstodvar.

Hvetja parf born til ad hreyfa sig meira og hafa pad ad markmidi ad pau hreyfi
sig ekki minna en 30 minatur a dag.
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