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Stutt samantekt

Starfshépurinn leggur til markmid og adgerdir med dherslu a ad efla lydheilsu og draga ur neikveedum

heilsufarslegum afleidingum offitu an pess ad valda skada. Ahersla er 16gd & heildraena nalgun

vardandi heilbrigda lifnadarhaetti 8 6llum stigum pjoédfélagsins. Tillogurnar flokkast i prennt par sem

ahersla er 16g0 a: 1) almennar ly8heilsuadgerdir; 2) gagnaoflun og eftirlit og 3) dherslur innan
heilbrigdiskerfisins tengt radgjof og medferd. Mikilvaegt er ad heilbrigdisrdduneyti taki tillogur
hopsins til medferdar, forgangsradi og skilgreini abyrgdaradila og timaramma. ba er mikilvaegt ad

kostnadarmeta adgerdir og ad peim fylgi naudsynlegt fjarmagn. Lagt er til ad skipa verkefnastjora til

a0 skilgreina meelikvarda og fylgja eftir ad adgerdirnar komist til framkvaemda.

Markmid
1. I[sland setji sér langtimastefnu til 2034 par sem hugad er ad almennum lydheilsuadgerdum med
aherslu & 40 ara og yngri. Eitt af markmidunum verdur ad leekka nygengi offitu & pessum tima.
2. A0 pekking a orsokum og medferd offitu aukist medal heilbrigdisstarfsfélks.
3. A& unnid sé markvisst gegn fituforddomum og mismunun a grundvelli holdafars medal
heilbrigdisstarfsfélks sem og i samfélaginu almennt.
4. A0 medferdarurraedum fyrir einstaklinga med offitu fjolgi og adgengi ad pjonustu verdi beett.
1. Almennar lydheilsuadgerdir
e Tryggja adgengi og taekifaeri til heilsusamlegra lifnadarhatta t.d. i gegnum heilsueflandi nalganir.
e Koma a gjaldfrjalsum og heilneemum skdlamaltidum i grunnskélum landsins.
e Auka eftirlit med markadssetningu a8 dhollum matvaelum sem beinist ad bérnum.
o Haekka alogur a éhollar matvorur, sérstaklega gos- og orkudrykki og laekka alégur a hollari vorur.
e Tryggja frambod og adgengi allra ad hreyfingu vid heefi.
e Auka dherslu @ gedraekt og sterka sjalfsmynd, likamsmynd og sjalfsvitund & 6llum skdlastigum.
e Efla heilsulzesi med dherslu 4 heilsusamlegar daglegar venjur s.s. skjatima, svefn, mataraedi og

.O..O..p\).......[\)....

hreyfingu i skélum landsins.
Auka adgengi ad traustum upplysingum um offitu, holdafar, heilsu og lidan.

Efla forvarnarstarf og heilsueflingu fyrir born & 6llum aldri (t.d. i gegnum skdlaheilsugaesluna).
Vinna gegn mismunun og jadarsetningu 4 grundvelli holdafars og likamsgerdar.
Leita leida til pess ad umraeda um offitu komist i jafnvaegi og verdi yfirvegud og fagleg.

Gagnaoflun og eftirlit

Bata gagnaodflun og Urvinnslu til ad greina dhrifapaetti heilsu og lidanar @ 6llum zeviskeidum.
Skra og meta langtimaarangur af peim offitumedferdum sem eru i bodi 4 Islandi i dag.

Fara reglulega yfir préun likamspyngdarstuduls mismunandi hépa 4 landsvisu.

Kanna reglulega mataraedi, hreyfingu og lidan mismunandi hopa & islandi.

Hefja reglulegt eftirlit med gaedum skdélamaltida i skélum landsins.

Afla gagna um vidhorf gagnvart holdafari og offitu, einkum innan heilbrigdiskerfisins.

Afla gagna um frambod og porf fyrir pjénustu vid einstaklinga med offitu & 6llum stigum.
Aherslur um snemmtaeka fhlutun og baetta pjénustu fyrir einstaklinga med offitu.
Auka pekkingu heilbrigdisstarfsfolks a offitu, pyngdarstjornun likamans og offitumedferd.
Baeta vinnulag i samraemi vid stodlud vidbrogd pegar fravik verda fra vaxtarlinuriti barna.
Skilgreina pjénustu sem er i bodi fyrir pau sem glima vid neikvaed heilsufarsleg ahrif offitu.
Efla pjénustu og auka adgengi og pverfaglega samvinnu a 6llum stigum heilbrigdiskerfisins.
Tryggja parf samfellu og samraemi i pjonustu og pekkingu a milli pjonustustiga.

Tryggija kliniskar leidbeiningar um medferd vid offitu baedi fyrir bérn og fullordna.

Baeta vinnulag i kringum sérhaefda medferd fyrir einstaklinga med offitu.
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Verkefnislysing

Starfshépur um offitu, holdafar, heilsu og lidan var skipadur af heilbrigdisraéherra i névember arid
2021 en s6kum Covid-19 og verkefnastddu var fyrsti fundur hépsins haldinn 21. september arid 2022.
Forsaga skipunar hopsins var minnisblad sem landlaeknir hafdi sent raéherra i jandar 2021. Verkefni
starfshdpsins var ad fjalla um malefni er varda offitu, holdafar, heilsu og lian 4 heildraenan hatt par
sem horft er til likamlegra, andlegra og félagslegra ahrifapatta til ad beaeta heilbrigdi, vellidan og
lifsgaedi til lengri tima. Hlutverk starfshdpsins var ad leggja fram drog ad stefnumarkandi dherslum i
forvornum, heilsueflingu og medferd sem byggja 4 bestu visindalegu pekkingu og i samraemi vid
heilbrigdisstefnu og lydheilsustefnu. Jafnframt ad leggja til adgerdir sem mida ad pvi ad draga ur
heilsufarslegum afleidingum offitu og efla lydheilsu med aherslu a heilbrigda lifshaetti. pa var hlutverk
starfshdpsins enn fremur ad koma med tillégur um hvernig forvérnum og pjonustu verdi best fyrir
komid og hvernig fyrirbyggja megi forddma og mismunun i tengslum vid holdafar.

Starfshopnum var heimilt ad kalla fleiri adila, sem ad malefnunum koma, til fundar med hépnum, allt
eftir dherslum i umraedu hépsins hverju sinni. Starfshdopnum var aetlad ad skila tillogum sinum til
heilbrigdisradherra. [ allt fundadi hépurinn 20 sinnum. Hépurinn bodadi fulltrda fra samtékum um
likamsvirdingu a einn fund og sendi einnig drég ad skyrslunni til peirra. Alma D. Moller, landlaknir,
las einnig yfir skyrsluna.

Bakgrunnur

Offita hefur 4 sidustu aratugum vaxid medal flestra pjoda og Alpjédaheilbrigdismalastofnunin (WHO)
telur pad dhyggjuefni. Samkvaemt WHO er offita skilgreind sem dedlileg eda of mikil fituséfnun i
likamanum sem hefur neikvaedar heilsufarslegar afleidingar [1]. Likamspyngdarstudull (body mass
index, BMI) hefur verid notadur i rannséknum sidustu aratugi, par sem fylgst er med storum hépum
folks yfir lengri tima i mismunandi [6ndum. Nidurstédur pessara rannsdkna syna linulegt samband
milli haekkads likamspyngdarstuduls og aukinnar haettu a langvinnum sjukdémum og ddnartidni [2,
3]. Likamspyngdarstudull er reiknadur med pvi ad deila likamspyngd med haed i 6dru veldi (kg/m?). Ef
gildid er jafnt eda haerra en 30 pa telst viokomandi med offitu. Ofpyngd er skilgreind sem
likamspyngdarstudull & bilinu 25 til 30 kg/m?. Hafa ber i huga ad likamspyngdarstudull er fyrst og
fremst zetladur til ad fylgjast med proun hopa yfir tima og pannig einungis einn af mérgum pattum
sem taka parf tillit til pegar meta a heilsufar einstaklinga en studullinn getur gefid visbendingu um
a0 skoda purfi betur tengsl pyngdaraukningar og heilsufars.

Skilgreining WHO a offitu, sem visad er i hér ad ofan, er po ekki eina skilgreiningin a offitu en
sjukdémurinn offita var skradur i alpjédlegt skraningarkerfi sjukdéma (International Classification of
Diseases ICD) arid 1948, kerfi sem enn er notad i dag vid greiningu sjukdéma. [ fyrstu for ekki mikid
fyrir umraedu um hugtakid offitu né notkun pess i heilbrigdiskerfinu [4]. Arid 2008 birtist grein &
vegum The Obesity Society (TOS) sem ték saman roksemdir fyrir pvi ad offita vaeri skilgreind sem
sjukdémur [5]. Sidan pa hefur sjukddmnum verid gefinn meiri gaumur og sidasta aratug hefur
skilningur @ meingerd hans aukist hratt. Ekki eru pé 61l sammala um ad skilgreina skuli offitu sem
sjukdém, sér i lagi i lj6si takmarkana BMI studulsins, og hafa fremur viljad skilgreina offitu sem
ahaettupatt i stad sjukddms [6]. Arid 2020 birtu kanadisku fagsamtokin (obesitycanada.ca) itarlega

samantekt um stodu pekkingar a orsék, meingerd og medferd sjukdémsins og gafu ut kliniskar
leidbeiningar [7]. bar var dregid ur aherslu likamspyngdarstudulsins vid greiningu sjukdémsins og i


https://obesitycanada.ca/

stadinn studst vid greiningarkerfi sem kennt er vid borgina Edmondon i Kanada (Edmondon Obesity
Staging System, EOSS). Ahrif & heilsu og vellidan er grundvéllur pess ad skoda hvort aukin pyngd valdi
alagi sem skadar heilsu og lidan. bessi vinna kanadisku samtakanna hefur verid grunnur kliniskra
leidbeininga margra landa, medal annars [slands [8]. Mikilvaegt er ad gera avallt greinarmun &
holdafari og likamsstaerd annars vegar og sjukdédmsins offitu hins vegar. Vanda atti alla ordraedu um
offitu til ad yta ekki undir fordoma [9].

Utreikningar & likamspyngdarstudli fyrir stéra hdpa til ad meta tidni offitu milli ara og sveeda halda pé
gildi sinu par sem utreikningarnir gefa upplysingar um préunina yfir tima. Hér & landi sést vaxandi
tidni offitu (BMI = 30 kg/m?) en &rid 2022 voru um 28% fullordinna og 7% barna (hlutfall medal
nemenda i fyrsta, fjorda, sjbunda og niunda bekk) med offitu [10, 11].

Arid 2019 birti Eurostat gégn um hlutfall fullordinna sem voru yfir kjdrpyngd (BMI > 25 kg/m?) &
evrépska efnahagssvaedinu og ad medaltali voru 53% allra ibla pessara landa yfir kjorpyngd [12]. |
skyrslu frd OECD fra 2019 voru 65% fullordinna & islandi med offitu eda ofpyngd samkvaemt
sjalfgefnum upplysingum. Hlutfallslega feerri voru yfir kjorpyngd i Noregi (48%), Danmorku (49%) og
Svibj6d (49%) samkvaemt sjalfgefnum upplysingum [13]. | sému skyrslu voru lika upplysingar um
hlutfallslegan fjolda yfir kjorpyngd i Finnlandi samkvaemt maldum gildum (sem gefa alltaf hzerra
hlutfall en sjalfgefnar upplysingar um haed og pyngd) sem var 67% [13].

begar tidni offitu medal barna i 1. bekk & Nordurlondunum (2018-2022) er borin saman vid tidnina 4
islandi (var 4,9% 2019 og 5,8% 2022) pa er hlutfallid hér & landi naest laegst a eftir Danmérku (3,5%)
en hlutfallid er haerra i Finnlandi (7,5%) og Svipjod (6,5%) [14]. Hluti peirra sem eru med offitu eru
einnig med tengda eda afleidda sjukddma en pé er ekki vitad hversu hatt hlutfallid er. Samkvaemt
Sbirtum upplysingum fra Heilsuskdla Barnaspitala Hringsins er stér hluti barna i medferd par med
merki um byrjun a sjukdémum tengdum offitu, t.d. fitulifur og insulinvidnam. Gera ma rad fyrir pvi ad
sama eigi vid um fullordna.

Til ad stédva pa préun ad sifellt fleiri teljist med offitu 4 islandi parf ad beita markvissu forvarnarstarfi
a samfélagslegum grunni sem midar ad pvi ad baeta heilsu landsmanna. Jafnframt er mikilvaegt ad
pau sem eru med heilsufarsleg vandamal tengd offitu fai medferd og studning til ad baeta heilsu sina
og reglulegt langvarandi eftirlit til ad fylgjast med mogulegum fylgikvillum.

Samféelagslegar breytingar, fordomar og skomm

Ein af helstu dskorununum i umraedu um offitu er mikil og Utbreidd vanpekking og fordémar i
samfélaginu tengd holdafari [15]. Vegna pessa getur reynst dskorun ad raeda pd stadreynd ad tidni
offitu er ad aukast, an pess ad auka a skdmm peirra sem greinast med offitu. Samfélagslegar
breytingar eru adal astaeda aukinnar tidni offitu 4 islandi og i 63rum I6ndum. Daemi um paer
breytingar eru mikid frambod af gjorunnum matvérum sem og aukin kyrrseta sem tengist oft auknum
skjatima. bPessar breytingar parf ad raeda a samfélagsgrunni en ekki eingdngu haegt ad setja
abyrgdina & einstaklinginn. | nylegri rannsékn fra 2021 par sem unglingar & aldrinum 16-18 4ra
(N=257) fra fimm Evrépulondum (Hollandi, Noregi, Péllandi, Portlgal og Bretlandi) voru spurdir hvad
pau teldu ad hefdi ahrif & pyngdaraukningu var greint fra eftirfarandi pattum: markadssetning dhollra
matvara, tengsl milli andlegrar heilsu og éhollra matvara, samfélagsmidlar, likamsimynd og ad margir
pessara patta hefdu neikvaed ahrif 8 hvatann til ad taka patt i hreyfingu [16].



[ 1j6si smaedar landsins og géds efnahags aettu morg framfaraskref i pagu lydheilsu ad vera audveldari
i framkvaemd hér a landi en vida annars stadar. Stjornvold téku patt i viljayfirlysingu WHO um offitu
arid 2006 [17] en of litid hefur verid um markvissar adgerdir a liGnum arum til ad stemma stigu vid
pessum vanda. Stofnadur var faghdpur arid 2008 4 vegum Landlaeknisembaettisins sem setti fram
tillogur ad samraemdri stefnu og adgerdum i forvornum og medferd barna med ofpyngd eda offitu.
Einnig var stofnadur vinnuhdpur a8 vegum velferdarraduneytisins sem skiladi adgerdadaetlun arid
2013 til ad draga ur tidni offitu. Ad lokum ma nefna adgerdadzetlun um beitingu efnahagslegra hvata
til eflingar lydheilsu sem kom Ut haustid 2020. | ofangreindum adgerdaaaetlunum var 16gd
megindhersla & ad haekka alégur 4 éhollar matvorur s.s. gosdrykki og seelgzeti og laekka alégur a
hollari matveeli s.s. avexti og greenmeti. Slikar adgerdir hafa enn ekki komist til framkveemda og i raun
hefur préunin verid i 6fuga att og nu er stadan pannig ad i dag eru gosdrykkir undanpegnir haerri
virdisaukaskatti & matvaeli sem veldur laekkudu verdi sem audveldar pannig adgengi. i nylegri
samantekt um forvarnir gegn offitu i Englandi kemur fram ad mikilvaegt sé ad forvarnaradgerdir
leggi ekki aherslu @ abyrgd einstaklingsins en i stadinn sé 16gd ahersla 4 dabyrgd samfélagsins.
Pannig parf ad auka adgengi allra ad heilsusamlegri valkostum 6had holdafari sem aftur dregur ar
likum 3 6jofnudi til gédrar heilsu [18].

Starfshépurinn sem vann pessa skyrslu var settur a fét vegna ofangreindrar préunar i tidni offitu
barna og fullordinna & islandi og i kjoIfar minnisblads landlzaeknis til heilbrigdisradherra (mal nr.
21011621), { jandar 2021. Ymsar tilldgur og aherslur starfshépsins eru hér settar fram i pessari
skyrslu. Sumar er haegt ad radast i strax en flestar parfnast frekari Gtfaerslu og vinnu.

Offita — orsakir, afleidingar og medferdarurraedi

Talid er ad offita sé birtingarmynd margra patta sem geta att reetur ad rekja til erfda, umhverfis og
afalla [19, 20]. Vitad er ad likamleg, félagsleg og andleg heilsa tvinnast saman. Oftast er um ad raeda
samspil margra patta og pvi parf ad skoda jafnt likamlega og andlega heilsu, naeringarastand,
hreyfivenjur og adra virkni, svefn, streitu og dlag i daglegu lifi sem og félags- og efnahagslega st6du.
Likur & moérgum langvinnum sjukdémum (hjarta- og aedasjukdémum, sykursyki og krabbameinum)
aukast med haekkandi likamspyngd [3]. Samhlida haekkandi likamspyngd parf ad fylgjast med gildum
sem tengjast aukinni ahaettu 4 pessum sjukdémum svo sem haprystingi, blédfituréskun og haum
blédsykri [21] sem og vera vakandi fyrir einkennum krabbameina. Starfsemi i fituvefnum sjalfum
getur einnig raskast og haft neikvaed ahrif a8 heilsu, medal annars vegna aukinnar bdlguvirkni i
vefnum. Umfang fituvefjar og pyngd hans getur einnig truflad edlilega likamsstarfsemi og att patt i
kaefisvefni, vélindabakflaedi og vandamalum i stodkerfinu svo deemi séu tekin [8].

Um leid og mikilvaegt er ad midla pekkingu & mégulegum neikvaedum heilsufarslegum afleidingum
offitu parf ad geeta pess ad yta ekki undir éedlilegar megrunartilraunir og andlega vanlidan tengda
likamsimynd. begar einstaklingar reyna ad léttast med 6fgakenndum haetti vinna
pbyngdarstjornunarkerfi likamans jafnan & mati pyngdartapinu. bpad leidir oftast til pyngdarsveifina par
sem vidkomandi pyngist aftur eftir pyngdartapid. Medal pess sem komid hefur fram hja peim sem
|éttast og pyngjast itrekad a vixl er aukin andleg vanlidan, tap &8 vodvamassa, langvinnar boélgur i
likamanum, haprystingur og jafnvel aukin danartidni [22]. Megrun getur jafnframt aukid likur a préun
atraskana sem eru alvarlegar gedraskanir med margvislegar og stundum varanlegar heilsufarslegar
afleidingar [23].



[ rannsékninni Heilsa og lidan, sem framkvaemd er reglulega af embaetti landlaeknis og var sidast 16gd
fyrir pversnidsurtak af pjédinni haustid 2022, kom fram ad 57% allra kvenna og 45% allra karla voru
ad reyna ad létta sig eda hofdu reynt pad sidustu 12 manudi [24]. Pad undirstrikar mikilvaegi pess ad
vanda til verka pegar kemur ad midlun upplysinga um pyngd og pyngdarstjornun svo pad valdi ekki
skada. bar er ekki sist mikilveegt ad heilbrigdisstarfsfélk hafi yfirgripsmikla og uppfeerda pekkingu og
hafi moguleika 3 ad veita faglega adstod til skjdlsteedinga sem leita sér radgjafar um leidir til ad
|éttast.

Radleggingar og medferd purfa ad mida ad pvi ad koma jafnvaegi 4 pyngdarstjornunarkerfi likamans
og audvelda hverjum einstaklingi ad lida vel og lifa heilbrigdu lifi i satt vid likama sinn. Samfélagid allt
parf ad stydja vid heilbrigda lifnadarhaetti. ba parf ad tryggja gott adgengi ad heilbrigdispjonustu
begar porf er 4, par sem veitt er videigandi adstod hverju sinni i samraemi vid vilja og parfir hvers og
eins.

Proun likamspyngdarstuduls a Islandi
Hlutfall barna og fullordinna med offitu hefur haekkad undanfarin ar 4 slandi samkvaemt gégnum
rannséknarinnar Heilsa og lidan og gégnum iskrar 4 vegum heilsuverndar skélabarna [10, 11].
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Mynd 1. Hlutfall fullordinna 4 islandi med likamspyngdarstudul jafnt eda haerri en 30 kg/m?fra 2007
til 2022.

Hlutfall fullordinna karla med BMI 30 eda haerri var 19% arid 2007 og haekkadi i 27% arid 2022.
Hlutfall fullordinna kvenna med BMI 30 eda haerri var 21% arid 2007 og haekkadi i 29% arid 2022. Hér
er greint fra vigtudum goégnum Ur rannsékninni Heilsa og lidan.

[ heilsuvernd skélabarna er arlega skimad fyrir fravikum & vaxtarlinuriti hja 1., 4., 7. og 9. bekk.
Undanfarinn aratug hafa ad medaltali um 17.200 bérn verid skimud arlega og hefur hlutfall barna i
kjorpyngd lekkad ur 78% nidur i 74% & pessum tima. Hlutfall barna sem eru yfir kjérpyngd hefur
aukist ur 21% i 25%, par af hefur hlutfall barna med offitu aukist Ur 5% i 7% & pessum tima. Hlutfall
barna undir kjérpyngd stendur i stad og er um 1%. Ef hlutfall barna med offitu er skodad eftir busetu



ma sja ad hlutfall barna med offitu er haerra 4 landsbyggdinni heldur en 4 héfudborgarsvaedinu. Vorid
2023 syndu gogn ad hlutfall barna med offitu & landsbyggdinni hafdi aukist ar 6,5% i teeplega 10% a
sidustu tiu arum medan hlutfall barna med offitu &4 hofudborgarsveedinu hafdi aukist ur 4,0% i 6,0%.

Hlutfall skélabarna med offitu og yfir kjérpyngd
eftir busetu 2014-2023
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Mynd 2. Hlutfall skdlabarna med offitu og yfir kjorpyngd (offita og ofpyngd samanlagt) eftir bidsetu
fra 2014 til 2023. Gogn ur iskra.

Ljést md vera ad pessi préun er ekki i rétta att og pvi afar mikilvaegt ad finna leidir til ad snda henni
vid. baer samfélagsbreytingar sem hafa ordid sidustu aratugi eru mannanna verk og haegt er ad hafa
ahrif @ margar peirra. Fleiri rdduneyti en heilbrigdisrdduneytid purfa ad vinna ad pvi markmidi ad
breyta peim pattum (s.s adgengi ad hollari valkostum, sérfreedingum, medferd og Urreedum og
menntun/freedslu @ mismunandi skolastigum) sem hafa haft ahrif 4 ofangreinda préun og til ad baeta
almenn lifsgaedi.

Forddomar og mismunun vegna holdafars

Hér a landi sem og vida annars stadar i heiminum rikja neikvaed vidhorf gagnvart einstaklingum i
steerri likama [15]. Dregnar eru alyktanir um persénuleika Ut fra holdafari folks og stadalmyndirnar
sem fylgja staerri vexti eru oftast neikvaedar [25]. Fituforddmar eru oftar en ekki samfélagslega
sampykktir og fara vaxandi og ma finna a flestum svidum samfélagsins [26]. Rannsdknir hafa synt ad
auknir forddémar koma fram pegar félk er peirrar skodunar ad einstaklingar beri persénulega abyrgd a
holdafari sinu og skyri offitu ut fra ofati og hreyfingarleysi en litur fram hja hlutdeild mismunandi
efnaskipta, erfda, mogulegra afalla, sjukdéoma, adstaedna og umhverfispatta [27]. Rannsdknir hafa
einnig synt ad pad ad verda fyrir forddmum og mismunun vegna holdafars eykur likur @ punglyndi,
truflunum & matarvenjum, hreyfingarleysi, neikveedri likamsimynd og ymsum heilsufarsvanda [28].
Upplifun af fituforddmum er einnig ahaettupattur fyrir pyngdaraukningu. Rok hafa verid faerd fyrir pvi



ad fylgikvillar offitu stafi ad hluta til af peirri streitu sem fylgir pvi ad verda fyrir fitufordomum [29,
30]. Fordédmar og jadarsetning vegna holdafars geta svo aftur haft ahrif 4 félags- og efnahagslega
stodu folks [31] en félags- og efnahagsleg stada er talin vera einn af mikilveegustu dhrifapattum heilsu
og lidanar [32]. Fordémar a grundvelli holdafars i heilbrigdiskerfinu geta haft neikvaed og jafnvel
hattuleg ahrif a heilsu og lidan folks med offitu [33]. Einstaklingar med offitu geta lent i pvi ad fa
lakari heilbrigdispjonustu [34] og eru dliklegri til ad saekja sér adstod i heilbrigdiskerfinu af tta vid ad
maeta forddmum og maeta til deemis sidur i hépskimanir fyrir krabbameinum [35]. Einnig gerir
teekjabunadur svo sem seguldmtaeki, sjukrarim, hjélastdlar, myndgreiningartaeki og annar
naudsynlegur bunadur oft ekki rad fyrir 6llum likamsstaerdum. Mikilvaegt er ad heilbrigdisstarfsmenn,
sér i lagi pau sem medhondla offitu, hafi skilning og bekkingu & mismunandi orsékum og
medferdarmoguleikum. Auk pess ad baeta pjonustuna vidheldur pad gédu medferdarsambandi og
minnkar haettu & forddmum i gard skjolstaedinga.

Heilsa og lidan 6had holdafari

Heilsa og lidan einstaklinga tengist fléknu samspili vid ndnasta umhverfi, adsteedur og erfdir.
Ahrifapaettir heilsu eru medal annars afallasaga, mataraedi, hreyfing, kyrrseta, svefn,
likamspyngdarstudull, tengsl vid vini og fjolskyldu, notkun afengis, tédbaks og vimuefna og einnig
hefur félags- og efnahagsleg stada folks tengsl vid pessa ahrifapaetti [32]. Ofantaldir dhrifapaettir hafa
medal annars sterk tengsl vid préun langvinnra ésmitbaera sjukdéma (non-communicable diseases)
sem eru algengasta danarorsok @ heimsvisu auk pess sem sjukddémabyrdi vegna peirra fer vaxandi.
Ahrifapaettir heilsu skipta mali fyrir alla 6had holdafari. Til ad vinna ad baettri heilsu landsmanna parf
ad sporna vid 6jofnudi til baettrar heilsu. Pannig parf ad vinna markvisst ad pvi ad skapa umhverfi og
adsteedur sem studla ad heilbrigdum lifnadarhattum og heilsu og vellidan allra, byggt a bestu
pekkingu og reynslu @ hverjum tima. Einn af peim pattum sem er verndandi gegn hattunni a ad prda
med sér atroskunarsjukdéma er satt vid eigin likama. Samkvamt gégnum Ur rannsdékninni Heilsa og
lidan par sem patttakendur eru & aldrinum 18 til 80 ara, sést ad a timabilinu 2007 til 2017 fjolgadi
hlutfallslega i hépi peirra sem voru satt vid eigin likamspyngd og faekkadi hlutfallslega i hdpi peirra
sem voru Osatt vid eigin likamspyngd [11].

Lydheilsuadgerdir sem draga ur likum a offitu eru oft paer sému og draga ur likum a 68rum
langvinnum sjukdémum. Samhlida 6flugum lydheilsuadgerdum er mikilveegt ad peir einstaklingar
sem eru med heilsufarsleg vandamal tengd offitu fai videigandi medferd og studning i
heilbrigdiskerfinu til ad baeta heilsu sina og eigi kost a reglulegu langvarandi eftirliti til daemis i
gegnum heilsueflandi pjénustu @ vegum heilsugaeslunnar. Tryggja parf ad radleggingar sem
heilbrigdisstarfsmenn gefa valdi ekki skada en tilraunir til 6fgafulls pyngdartaps geta verid skadlegar
heilsu eins og adur hefur verid greint fra.

bréun lifshatta & islandi undanfarin ar

Alpjédaheilbrigdismalastofnunin (WHO) hefur lagt til ymsar samfélagslegar adgerdir til ad minnka
likur & aukinni likamspyngd en fjéldi peirra sem eru med likamspyngdarstudulinn 30 kg/m? eda haerri
hefur prefaldast i heiminum sidan 1975 [19]. Umhverfi og adstadur hafa mikid ad segja um pa
pyngdaraukningu sem sést almennt i heiminum & pessum stutta tima. Rannséknir syna ad sa hépur
sem er laegst launadur er einna liklegastur til ad vera med haerri likamspyngdarstudul [36, 37]. Odyr
matur og drykkur eru oftast naeringarsnaudari og innihalda gjarnan mikid af vidbaettum sykri, fitu og



salti og litid af trefjum [38]. Rannsdknir syna ad ef pad er gott Urval af hollum faedutegundum er
liklegra ad slikar vorur séu keyptar 6had efnahag [39]. Nyleg islensk rannsékn syndi ad tvofalt meira
hillupldss i verslunum er nytt undir éhollar matvorur en hollar [40]. Eins og komid hefur fram pa kom
Ut adgerdadaetlun arid 2020 um beitingu efnahagslegra hvata tengt matvaelum og drykkjum til
eflingar lydheilsu @ vegum vinnuhdéps sem skipadur var af heilbrigdisradherra. Pessar adgerdir, ad
beita efnahagslegum hvotum til ad efla lydheilsu, hafa ekki komid til framkveemda. Sja ma neikvaeda
préun i mataraedi landsmanna i nyjustu landskdnnum 4@ mataraedi frd 2019-2021 [41]. Medal annars
ma sja ad 4 undanférnum arum hefur peim faekkad 4 islandi sem borda avexti daglega og 4 pad baedi
vid um born og fullordna. ba faekkar einnig peim sem borda morgunmat [42].

Folk hreyfir sig alla jafna minna med haekkandi aldri og voktun embaettis landlaeknis fra 2022 synir ad
einungis um 15% fullordinna hreyfa sig i 30 minutur daglega sem er ivid leegra hlutfall en sidustu ar.
Um fjérdungur stundar litla sem enga hreyfingu i fritima sinum sem er sambzerilegt pvi sem verid
hefur. Teep 17% nota virkan ferdamata (hjéla eda ganga) a leid sinni til vinnu eda skdla prisvar sinnum
i viku eda oftar og hefur hlutfallid sveiflast adeins sidustu ar [43]. Arid 2014 s6gdust 65% fullordinna
sofa 7-8 tima a nottu alla jafna og arid 2023 haekkadi hlutfallid orlitid par sem 68% ségdust sofa 7-8
tima & néttu. A sama tima ségdust 26% fullordinna sofa 6 klukkustundir eda minna. Um 5%
fullordinna svafu meira en 8 klukkustundir @ néttu alla jafna [24]. Of litill svefn yfir lengri tima er m.a.
talinn auka likur & sykursyki, offitu, punglyndi og hjarta- og sedasjukdémum [44].

Nylegar rannséknir benda til ad um 20-25% ungmenna uppfylli radleggingar um 60 minutna hreyfingu
daglega og 4 unglingsarum faekkar peim sem taka patt i skipulégdu ipréttastarfi. Um helmingur barna
i 9. bekk gengur eda hjolar i skélann og eru visbendingar um ad petta hlutfall hafi almennt laekkad
litillega @ medal grunnskdlabarna sidustu ar [45]. Skjatimi fer 6rt vaxandi en arid 2019 vordu t.d. 35%
drengja i 7. bekk premur klukkustundum eda meira a dag i ad spila tolvuleiki en arid 2021 var
hlutfallid komid upp i 44%. Medal stulkna i 7. bekk vordu 21% peirra premur klukkustundum eda
meira a dag a samfélagsmidlum arid 2019 og hlutfallié var komid upp i 29% arid 2021 [45]. bad eru
sterk tengsl milli aukins skjatima og aukinnar likamspyngdar. Hvad svefn ungmenna vardar, pa matti
sja i lySheilsuvisum ad 43% nemenda i 8.-10. bekk svafu 7 tima eda minna 4 néttu arid 2021 sem er
undir radleggingum. Maelt er med ad pau sofi 4 bilinu 8-10 tima & néttu. Arid 2020 greindu rimlega
26% framhaldsskoélanema frd pvi ad pau svaefu 6 tima eda minna a néttu [24].

bratt fyrir ad islendingar séu medal hamingjusémustu pjéda i heimi maelist hamingjan nt minni en
nokkru sinni fyrr og sidustu tiu ar hafa rannsdknir synt versnandi lidan, sérstaklega medal ungmenna.
Arid 2014 matu 78% Islendinga andlega heilsu sina géda eda mjog gdda og 4rid 2022 hafdi hlutfallid
lekkad i 67% [24]. Hlutfall framhaldsskélanema sem matu andlega heilsu sina géda eda mjog géda
var 78% arid 2004 og var komid nidur { 45% arid 2021. Samkvaemt gdgnum ur islensku
askulydsrannsdkninni meeldist hlutfall stulkna i 10. bekk sem s6gdust vera kvidnar daglega eda neer
daglega um 9% arid 2006 og var hlutfallid komid i um 34% &rid 2023 [46]. | nybirtum lydheilsuvisum
kemur fram ad 24% kvenna segjast hafa ordid fyrir kynferdisofbeldi og 11% stulkna i 8.-10. bekk
greina fra pvi ad hafa ordid fyrir alvarlegu kynferdisofbeldi af halfu annars unglings [24].

Ad lokum ber ad geta pess ad hlutfall fullordinna sem attu frekar eda mjog erfitt med ad nd endum
saman var um 16% arid 2022 en tolur fyrir fyrstu ellefu manudi arsins 2023 syna ad hlutfallid er um
18% (dbirtar tolur). Gégn rannséknar Heilsa og lidan Islendinga syna ad pau sem eru erfidara med ad
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na endum saman bua almennt vid verri heilsu [47]. Rannsdknir syna einnig ad einstaklingar sem bua
vid feedudoryggi eru liklegri til ad vera med offitu [38]. Odyrari matur er oftar éhollari matur [38, 48].

Urraedi stjérnvalda

Eins og komid hefur fram pd hefur offita aukist undanfarna aratugi. Helsta astadan fyrir peirri préun
eru miklar breytingar sem hafa ordid i samfélaginu. Morg storf i dag eru kyrrsetustorf og hlutfallslega
fair fara til vinnu eda skola gangandi eda hjdlandi. Samhlida pessu hefur skjatimi i fritima aukist hja
flestum aldurshépum. Einnig er mikid frambod af gjorunnum matvaelum i verslunum asamt miklu
urvali skyndibitastada & islandi. Mikilvaegt er ad stjornvold beiti sér fyrir pvi ad skapa betri adstaedur
par sem audvelt er ad velja hollari matvaeli, t.d. med efnahagslegum hvotum.

Til ad studla ad gdédri heilsu og lidan er mikilvaegt ad huga sérstaklega ad lifnadarhattum barna og
unglinga sem eru pa liklegri til halda gédum venjum inn i fullordinsarin.
Alpjédaheilbrigdismalastofnunin (WHO) hefur lagt fram tillogur til ad draga ur offitu medal barna par
sem medal annars er 16gd dhersla & 6fluga meaedra- og ungbarnavernd, til deemis med studningi til
foreldra til pess ad nyfaedd born fai brjéstamjélk fyrstu manudina sé pess kostur. A {slandi stendur
heilsugaeslan fyrir freedslu um hollt faeduval og hollar lifsvenjur fyrir foreldra og bérn i gegnum
medgonguvernd, ung- og smabarnavernd og heilsuvernd skélabarna.

Onnur mikilvaeg urraedi stjérnvalda ad mati WHO eru til daemis ad vernda bérn gegn
markadssetningu éhollra matvaela, haekka verd 4 gosdrykkjum og vera med skyra og einfalda
merkingu @ matveelum til ad adstoda neytendur vid ad velja hollari voérur. Einnig er mikilveegt ad
stjérnvold leggi sitt af morkum til ad audvelda adgengi ad hreyfingu og draga pannig ur kyrrsetu sem
og a0 skolar bjodi uppa heitar maltidir i samraemi vid rddleggingar um naeringu [49]. Einnig er 16g0
ahersla a ad fylgjast med haed og pyngd skélabarna og bjéda upp a alhlida fjdlskyldumedferd til peirra
sem eru med fravik a vaxtarlinuriti.

Allar ofangreindar tillégur eru ad einhverju leyti til stadar & islandi i dag en pé er ljést ad
efnahagslegir hvatar eru ekki notadir til ad minnka neyslu éhollra vara, né er 6flugt eftirlit til stadar
med markadssetningu 6hollra matvara til barna. ba eru faar stodur til stadar fyrir naeringarfraeedinga
og naeringarradgjafa 4 heilsugaeslum sem sinna ungbarna- og madravernd. Einnig eru fa eda engin
medferdarurraedi, sérstaklega a landsbyggdinni, sem standa til boda fyrir bérn sem eru med fravik a
vaxtarlinuriti og bid eftir ad komast ad i Heilsuskéla Barnaspitalans er ad medaltali 18 manudir (sja
toflu yfir medferdardrraedi a bls. 20-22).

Samhlida pessu sést takmorkud faerni og pekking a grunnhrdefnum samhlida offrambodi 4 mikid
unnum matvérum sem geta ytt undir dheilsusamlegra faaduval [50, 51]. beim I6ndum fer fjdlgandi
sem leggja aherslu & feedutengda faerni sem hluta af sinni stefnu, baedi i matarstefnu og
menntastefnu [52]. Til vidbotar vid gott og fjolbreytt frambod 4 heilsusamlegum valkostum, med
aherslu 4 greenmeti og avexti, parf ad tryggja ad naegur timi sé til ad matast i skélum og ad born fai
taekifeeri til ad naerast an truflunar/areitis [53]. Einnig parf ad hafa i huga ad markadssetning
tilbdinnar matvoru fyrir ungborn hefur aukist undanfarin ar, sem getur ytt undir haettuna 4 ad
erfidara getur reynst ad venja ungborn a ad borda venjulegan d6maukadan mat [54].
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Embeetti landlaeknis vinnur samkvaemt stefnumaorkun stjérnvalda ad heilbrigbisstefnu og
lydheilsustefnu landsmanna. Medal annars vinnur embaettid ad préun og innleidingu Heilsueflandi
samfélags (pb.m.t. heilsueflingu a efri &rum), Heilsueflandi leik-, grunn- og framhaldsskdla og
Heilsueflandi vinnustada um allt land samanber m.a. dherslur LySheilsustefnu til arsins 2030.
Markmid starfsins er ad vinna markvisst ad pvi ad skapa umhverfi og adsteedur sem studla ad
heilsusamlegum lifnadarhattum, gddri heilsu og vellidan allra. Adilar skuldbinda sig til ad skipa
pverfaglegan styrihdp fyrir starfid og meta stoduna med pvi ad nota lySheilsuvisa og/eda 6nnur
videigandi gogn og einnig gatlista i vefkerfi sem hefur sérstaklega verid préad fyrir petta starf. | dag
buda rim 96% landsmanna i sveitarfélogum sem hafa gerst Heilsueflandi samfélég og mikilvaegt er ad
leggja 4fram mikla aherslu & heilsueflandi starf & islandi.

Samhlida heilsueflandi starfi parf lika ad nyta efnahagslega hvata i pagu baettrar lySheilsu
pjoédarinnar.

Tillogur ad stefnumarkandi adgerdum

Til pess ad flestir geti buid vid géda heilsu leggur faghdpurinn hér fram tillogur um hvada peetti er
mikilveegt ad leggja dherslu & midad vid préun lifshatta undanfarin &r & islandi. Ljost er ad mikilveegt
er a0 leggja sérstaka aherslu @ ungt folk og ungar fjolskyldur. Enn fremur er mikilvaegt ad skilgreina
hvada medferdarurreaedi purfa ad vera til stadar fyrir annars vegar born og hins vegar fullordna sem
bua vid skert lifsgaedi og langvinna heilsufarskvilla vegna offitu.

Starfshépurinn leggur dherslu a ad eftirfarandi adgerdir séu brynar til ad efla lydheilsu og draga ur
neikvaedum heilsufarslegum afleidingum offitu 4n pess ad valda skada. Ahersla er 16gd 4 heildraena
nalgun vardandi heilbrigda lifnadarhaetti 4 6llum stigum pjédfélagsins fyrir alla pegna landsins.
Tillogurnar flokkast i prennt par sem ahersla er 16gd a: 1) almennar lydheilsuadgerdir; 2) gagnaoflun
og eftirlit og 3) dherslur innan heilbrigdiskerfisins tengdar radgjof og medferd.

Tilldgurnar um stefnumarkandi adgerdir hafa pad ad markmidi ad baeta heilsu, lidan og lifsgzedi til
lengri tima og aftar i skyrslunni ma finna nanari Utskyringar 4 adgeréunum.

Markmid

1. island setji sér langtimastefnu til naestu 10 4ra par sem hugad er ad almennum
lydheilsuadgerdum. Eitt af markmidunum yrdi ad leekka nygengi offitu 4 pessum tima. Sérstaklega
yrdi horft til pess ad forvarnaadgerdir nai til 40 ara og yngri.

2. AJ pekking a orsokum og medferd offitu aukist medal heilbrigdisstarfsfolks.

3. A0 unnid sé markvisst gegn fituforddmum og mismunun a grundvelli holdafars medal
heilbrigdisstarfsfolks sem og i samfélaginu almennt og ad meginahersla sé fyrst og fremst 4 beaetta
heilsu og lidan fyrir alla 6hdd holdafari.

4. Ad medferdararreedum fyrir einstaklinga med offitu fjolgi og adgengi ad pjonustu verdi baett,
pbannig ad hver einstaklingur fai videigandi Urraedi, sambaerilegt vid medferdir sem eru veittar fyrir
adra langvinna sjukdéma.

Til ad vinna ad ofangreindum markmidum er lagt til ad skipadur verdi verkefnastjori hid fyrsta
til ad skilgreina meelikvarda og fylgja eftir ad adgerdirnar komist til framkveemda.
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1. Almennar lySheilsuadgerdir

e Tryggja adgengi og taekifaeri til heilsusamlegra lifnadarhatta til deemis i gegnum heilsueflandi
nalganir sem finna ma upplysingar um hja embeetti landlaeknis.

e Tryggja frambod og adgengi allra ad hollum og fjdlbreyttum mat sem vidast. Sérstaka
aherslu skal leggja 4 gott adgengi i skélamoétuneytum a 6llum skdlastigum, a
vinnustédum, spitélum og ipréttamannvirkjum.

e Tryggja frambod og adgengi allra ad fj6lbreyttri hreyfingu vid heefi.

o Tryggja moguleikann 4 ad nota virkan ferdamata fyrir born, unglinga og fullordna, t.d.
ferdast gangandi, hjolandi og/eda i streetd til og fra vinnu, skdla og 66rum afangastédum.

o Tryggja adgengi ibua ad graanum svaedum og fjolbreyttum Utivistarsvaedum allan drsins
hring.

e Komid verdi a gjaldfrjalsum skdlamaltidum i grunnskélum landsins. Mikilvaegast er ad tryggja
gaedi skdlamaltida og ad paer séu i bodi fyrir 6ll bérn 6had efnahag og pvi er mikilvaegt ad tryggja
ad ef skélamaltidir verdi gjaldfrjalsar komi pad ekki nidur 4 geedum maltidanna.

o Laekka alogur & hollar matvorur eins og avexti og graenmeti sem og tryggja ivilnanir til ad
audvelda matvaelaframleidendum ad framleida hollar faedutegundir. Haekka alégur 4 éhollar
matvorur, sérstaklega gos- og orkudrykki. Hvetja alla sem selja matvorur til ad auka adgengi og
synileika & hollum matvalum.

e Efla eftirlit med markadssetningu a dhollum matvalum sem beinist ad bornum en slikt er bannad
samkvaemt I6gum um fjélmidla (nr. 38/2011).

e Efla starf Heilsueflandi samfélags, Heilsueflandi leik-, grunn- og framhaldsskéla og Heilsueflandi
vinnustada.

o Auka adgengi ad traustum, areidanlegum upplysingum um offitu og holdafar, heilsu og lidan og
heilbrigda lifnadarhaetti.

o Efla markvissa faglega fraedslu hja heilbrigdisstofnunum, og vinna med skélum,
ibréttafélogum, likamsraektarstodvum og annarri pjonustu sem snyr ad heilsu
einstaklinga, um heilsu og lidan, heilbrigda lifnadarhaetti, offitu og holdafar.

o Hafa til stadar traustar upplysingar & Heilsuveru um:

i. Offitu dsamt upplysingum um hvert haegt sé ad leita eftir frekari drreedum
ii. Heilsu 6had holdafari
iii. Hagnytar radleggingar til ad baeta lidan sem getur tengst daglegum venjum,
svefni, skjatima, virkni, mataraedi, hreyfingu, sjalfstrausti o.s.frv.
e Efla forvarnarstarf og heilsueflingu fyrir bérn 4 6llum aldri.

o Auka aherslu a gedraekt og sterka sjalfsmynd, likamsmynd og sjalfsvitund 4 6llum
skolastigum.

o Efla heilsulaesi med aherslu 4 heilsusamlegar daglegar venjur s.s. skjatima, svefn,
mataradi og hreyfingu i skélum landsins.

Efla kennslu & grunnskélastigi i neeringarfraedi og matreidslu.
Auka dherslu 4@ verndandi paetti i maedravernd, ung- og smabarnavernd og heilsuvernd
skdlabarna. bessir paettir sndast m.a. um svefnvenjur, tengslamyndun, andlega lidan og
streitu auk almennra radlegginga um naeringu og hreyfingu.
e Vinna gegn mismunun og jadarsetningu a grundvelli holdafars og likamsgerdar i
heilbrigdiskerfinu svo og i samfélaginu almennt med fraedslu og studningi videigandi laga og
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reglna og tryggja ad unnid sé gegn mismunun vegna holdafars i jafnréttisstefnum og
jafnréttislogum hvarvetna.

o Tryggja parf ad allur adbunadur henti 6llum likamssteer6um svo sem stélar, fatnadur,

meelitaeki, skodunarbekkir i heilbrigdispjonustu, skélakerfinu o.s.frv.

Leita leida til pess ad umraeda um offitu komist i jafnvaegi og verdi yfirvegud og fagleg.
Ahersla verdi 4 betri ordraedu, samhljém i hugtakanotkun og virdingu i samskiptum. Settar
verdi fram leidbeiningar um hugtakanotkun i heilbrigdiskerfinu, fjolmidlum, auglysingum,
namsefnisgerd o.fl.

. Gagnadflun og eftirlit

Baeta gagnaodflun og Urvinnslu til ad greina dhrifapaetti heilsu og lidanar 4 6llum seviskeidum,
ekki sist hja bérnum, med aherslu a ad greina hépa sem geetu purft a frekari adstod eda
studningi ad halda.

Reglulega sé farid yfir préun likamspyngdarstuduls mismunandi hépa 4 landsvisu, til deemis
eftir landshlutum, til ad styrkja enn frekar lySheilsuadgerdir.

Kanna reglulega mataraedi, hreyfivenjur og lidan mismunandi hépa a islandi.

Hefja reglulegt eftirlit med gaedum skdlamaltida i skdlum landsins.

Afla upplysinga um vidhorf gagnvart holdafari og offitu, einkum innan heilbrigdiskerfisins.
Afla gagna um frambod og porf fyrir pjédnustu vid einstaklinga med offitu @ 6llum stigum
heilbrigdispjonustunnar, medal annars til ad tryggja jofnud og samfellu i pjénustu. Nota
meetti gdgn ur sjukraskrarkerfi landsins fyrir pessa kortlagningu i samraemi vid pad sem
Visindasidanefnd og Persénuvernd leyfa dsamt pvi ad gera sérteeka rannsokn a pessu
vidfangsefni.

Skra og meta med visindalegum heetti langtima arangur af peim offitumedferdum sem eru i
bodi 4 islandi i dag.

island taki patt i alpjodlegu samstarfi um offitu barna og fullordinna til ad audvelda
samanburd vid onnur |6nd asamt pvi ad leera af og deila reynslu med nagrannaléndum okkar.

3. Aherslur innan heilbrigdiskerfis sem mida ad snemmtaekri fhlutun dsamt baettri
bjénustu fyrir einstaklinga med offitu

Auka pekkingu heilbrigdisstarfsfolks a offitu, pyngdarstjéornun likamans og offitumedferd
med sérhaefdri freedslu og pjalfun i grunn- og sérndmi auk markvissrar si- og
endurmenntunar.
AJ unnid sé eftir stodludum vidbrogdum pegar fravik verda a vaxtarlinuriti barna.
Skilgreina hvada pjénusta stendur til boda & 6llum stigum heilbrigdiskerfisins fyrir born og
fulloréna sem glima vid neikveed heilsufarsleg ahrif offitu.
Efla pjénustuna og auka adgengi og pverfaglega samvinnu & 6llum stigum heilbrigdiskerfisins.
o Tryggja gott adgengi ad pjonustu i heilsugaeslu sem fyrsta stig innan
heilbrigdiskerfisins og vinna ad samreemdri nalgun og verklagi.
Efla heilsuvernd skdlabarna.
Markviss radgjof og inngrip séu i bodi fyrir born og fjolskyldur sem pess purfa.
Tryggja parf ad einstaklingar fai videigandi pjonustu 4 videigandi stad i
heilbrigdiskerfinu til ad auka skilvirkni og hagkvaemni innan heilbrigdiskerfisins.
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o Setja upp midlaega annars stigs pjonustu sérfraedinga sem veita nanari greiningu a
fiolpaettum vanda tengdum offitu asamt sérhaefdum medferdarirraedum. Slik eining
verdi einnig til radgjafar fyrir fagfélk i heilbrigdiskerfinu.

o Efla pverfaglega pridja stigs pjénustu fyrir bérn og fullordna og stytta bid eftir slikri
pjonustu.

Tryggja parf samfellu og samrami i pjonustu og pekkingu & milli pjonustustiga.

e Tryggja ad til stadar séu kliniskar leidbeiningar um medferd vid offitu baedi fyrir born og
fullordna og ad slikar leidbeiningar séu uppfaerdar reglulega.

® Baeta vinnulag i kringum sérhaefda medferd fyrir einstaklinga med offitu i 1jési pess ad
medferdarmoguleikar hafa breyst mikid 8 undanférnum arum.

o Skilgreina betur hverjir eiga erindi i efnaskiptaadgerd og hver sé naudsynlegur
undirbuningur og eftirfylgni eftir adgerdir auk pess ad tryggja adgengi ad slikri
pjonustu.

o Endurskoda greidslupatttokukerfi Sjukratrygginga vardandi medferd med lyfjum til
medferdar vid offitu og vegna efnaskiptaadgerda. Einnig er porf 4 samtali um
patttoku Sjukratrygginga i adgerdum vegna lausrar hudar eftir efnaskiptaadgerdir og
adgerdum vegna fitubjugs sem er sjalfstaedur sjukddémur i fituvef.

o Tryggja langtimaeftirfylgd og pjénustu vié pau sem hafa farid i sérhaefda medferd.

Mikilvaegt er ad heilbrigdisraduneyti taki ofangreindar tillégur til medferdar, forgangsradi og skilgreini
abyrgdaradila og timaramma. P4 er mikilvaegt ad kostnadarmeta adgerdir og ad verkefnum fylgi
naudsynlegt fjarmagn.
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[tarlegri texti um stefnumarkandi adgerdir

1. Almennar lySheilsuadgerdir sem tryggja adgengi og teekifzeri til heilsusamlegra
lifnadarhatta

Matarzedi d Islandi

Samkvaemt nidurstodum landskénnunar @ mataraedi sem fram fér a arunum 2019-2021 minnkadi
neysla & dvoxtum um 18% fra sidustu kénnun sem fram fér 2010-2011 og graenmetisneysla stod i
stad. Samanlogd neysla & graenmeti og avoxtum var ad medaltali um 213 g/dag og einungis 2%
batttakenda nddu ad borda 500 gromm af graenmeti og dvéxtum daglega eins og radlagt er. Avaxta-
og greenmetisneysla islenskra barna er mjog litil. Nidurstodur landskdnnunar @ mataraedi 6 ara barna
sem fram fér 2011-2012 syndu ad 19% barnanna bordudu avexti og greenmeti i samraemi vid
radleggingar um mataraedi (2400 g 4 dag, adlagad ad 6 ara bornum). Samkvaemt nidurst6dum ur
islensku aeskulydsrannsékninni bordudu einungis 27% barna i 6., 8. og 10. bekk greenmeti daglega
eda oftar arid 2022 og litlu fleiri eda 30% avexti daglega eda oftar. Mikill heilsufarslegur avinningur
veeri af pvi ad auka neyslu & pessum matvaelum. Mikilvaegt er ad framkvaema kannanir reglulega a
mataraedi barna og ungmenna.

| dag er radlagt ad neysla & vidbaettum sykri sé undir 10% af heildarorkuinntéku og helst sem minnst.
bratt fyrir ad vidbaettur sykur hafi minnkad fra sidustu landskonnun pa fa um 20% patttakenda yfir
10% orkunnar ur vidbaettum sykri og er hlutfallid hzerra i yngsta aldurshopunum (18-39 ara) par
sem um pridjungur faer of mikid af viobaettum sykri. Gos-, iprétta- og orkudrykkir vega pyngst i
sykurneyslunni eda 27%, naest kokur og kex eda 21% og svo saelgaeeti, 18%. Ungir karlar drekka mest
af sykrudum gosdrykkjum en um 40% peirra drekka meira en litra af peim 3 viku.
Alpjédaheilbrigdismalastofnunin (WHO) telur ad enn frekari takmarkanir & sykri geti verid til béta
fyrir heilsuna sem er i samraemi badi vid rddleggingar fra Matvaeladryggisstofnun Evrépu og
Norraenar nzeringarradleggingar. [ nyjum Norreenum nzeringarradleggingum er radlagt ad neysla &
vidbzettum sykri og sykrum Gr hunangi, sirépi og avaxtaséfum sé undir 10% orkunnar. Visbendingar
eru um ad neysla a vidbaettum sykri sé vanmetin i landskénnunum 4 mataraedi. Frambodstolur fyrir
seelgeeti fyrir arid 2020 eru mun haerri en nidurstédur landskdnnunar segja til um par sem frambod a
hvern ibua landsins var ad medaltali 350 g af saelgaeti a viku en nyjasta landskdnnun syndi ad hver
patttakandi bordadi ad medaltali 114 g af seelgaeti a viku.

Samkvaemt nidurstddum islensku seskulydsrannséknarinnar sem fram for arid 2022 drukku 26%
barnai 6., 8., og 10. bekk sykrada gosdrykki 2-4 sinnum i viku eda oftar. Svipad hlutfall nemenda eda
25%, drukku jafn oft sykurlausa gosdrykki a viku. Hin mikla orkudrykkjaneysla barna og ungmenna er
ahyggjuefni en hdn hefur aukist mikid og samkvaemt nidurstédum kannana hja Rannséknum og
greiningu (R&G) vid Haskdlann i Reykjavik drakk taeplega pridjungur nemenda i 8. bekk og taeplega
helmingur nemenda i 10. bekk orkudrykki reglulega arid 2020 (einu sinni i viku eda oftar). betta
hlutfall er haerra i framhaldsskélum par sem rumlega helmingur nemenda a fyrsta ari og tveir pridju
nemenda a pridja ari drukku orkudrykki reglulega arid 2021. betta getur komid nidur a svefni en
nidurstodur R&G syndu sterka neikvaeda fylgni @ milli neyslu a orkudrykkjum og svefni en pekkt er
fylgni milli 6négs svefns og éhollustu i feeduvali. A bilinu 30-44% nemenda i grunnskélum og
framhaldsskolum sem drukku orkudrykki foru yfir vidmidunarmaork hvad vardar pad koffinmagn sem
hefur neikveed ahrif 4 svefn. Eftir pvi sem nemendur voru eldri pvi haerra vard hlutfallid sem for yfir
pessi neikvaedu mork.

16


https://island.is/kannanir-mataraedi/um-framkvaemd-og-nidurstodur-landskonnunar-a-mataraedi-landsmanna-2019-2021
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/33283071/

Hja bérnum, unglingum og fullordnum sést ad nuna borda faerri morgunverd en adur en visbendingar
eru um ad pau sem sleppa morgunverdi séu i aukinni haettu & ofpyngd.

Ad efla fraedslu um naeringu fyrir nemendur i grunn- og framhaldsskélum sem og ad tryggja gott
adgengi ad hollum mat i skélum og a vinnustédum er lidur i 6flugu forvarnar- og heilsueflingarstarfi.
Asamt pvi aetti ad leggja aherslu 4 ad efla faerni barna i grunnskélum i ad lzera sjalf ad elda hollar
maltidir. Pa leggur starfshépurinn til ad komid verdi a gjaldfrjalsum skélamaltidum i 6llum
grunnskélum landsins.

Merkingar @ matvaelum

Samnorraena matvaelamerkid Skraargatid var tekid upp hér a landi i lok ars 2013 sem lidur i pvi ad
studla ad beettu mataraedi pjédarinnar og par med minnka likur d langvinnum sjukdémum siéar meir.
Merkid tekur mid af Norreenum naeringarrddleggingum par sem 16gd er dhersla @ minni neyslu a salti
og vidbaettum sykri en meiri neyslu a trefjum, heilkorni og mjukri fitu. Markmidid med Skrdargatinu
er ad audvelda neytendum ad velja hollari matvoru a einfaldan og fljétlegan hatt. Skraargatid synir
hvada vorur eru hollari valkostur innan hvers matvalaflokks og pannig er neytendum leidbeint 6had
tungumalakunnattu eda pekkingu & naeringarfraedi. Til lengri tima litid gaeti merkid pvi mogulega
studlad ad auknum heilsufarslegum jofnudi.

Auk pess ad audvelda neytendum ad velja hollari matvorur vid innkaup a skjotan og einfaldan hatt er
markmidid einnig ad hvetja matvaelaframleidendur til ad préa hollari vorur og studla pannig ad auknu
frambodi a vérum sem geta verid hluti af hollu og fjdlbreyttu mataraedi. Frambod a
skraargatsmerktum vorum jékst hratt 4 hinum Nordurldndunum eftir upptoku merkisins og vonandi
mun skraargatsmerktum vérum fj6lga einnig hér a markadi. Til ad svo megi verda er mikilveegt ad
neytendur séu medvitadir um hvad skraargatsmerktar vorur standa fyrir. Teeplega helmingur
neytenda hér a landi pekkir merkid mjog vel eda nokkud vel en heldur fleiri neytendur pekkja merkid
i Svipjod, Noregi og Danmorku. Oft parf ekki mikid til ad baeta mataraedid og getur ein leid til pess
verid ad velja oftar skrdargatsmerktar vorur, til deemis gréft braud, fisk, haframjol, heilhveitipasta,
avexti og graenmeti. Einnig er mikilveegt ad forsvarsmenn verslana sjai sér hag i ad hafa margar
skraargatsmerktar vorur a bodstélum og ad paer séu vel synilegar vidskiptavinum.

Efnahagslegir hvatar i pdgu baettrar lydheilsu

[ oktéber 2020 skiladi starfshopur sem heilbrigdisradherra skipadi, Utfaerslum 4 innleidingu adgerda
Ur adgerdadaetlun til ad draga Ur sykurneyslu, sem embaetti landlaeknis skiladi af sér  mai 2019. |
adgerdadaetluninni kom fram ad til ad draga ur sykurneyslu vaeri naudsynlegt ad hrinda i framkvaemd
fjolda samstilltra adgerda med adkomu margra adila sem hafa med vorugjold ad gera sem og adila
sem styra adgengi ad dhollum vérum t.d. i verslunum, skélum og ipréttamannvirkjum.

[ skyrslu Alpjédaheilbrigdismalastofnunarinnar (WHO) fra drinu 2016 kemur fram ad visindalegur
grunnur sé fyrir pvi ad vel skipul6gd alagning a matvaeli geti verid ahrifarik leid til ad baeta
neysluvenjur. Jafnframt kemur fram ad 10-30% leekkun 4 dl6gum a hollum vérum 4 bord vid avexti og
graenmeti geti verid ahrifarik leid til pess ad auka neyslu @ hollum faedutegundum.

Haerri alogur & matvaeli og drykki sem innihalda mikinn vidbaettan sykur aettu pvi ad vera ein af
forgangsadgerdum stjornvalda til ad fyrirbyggja langvinna sjukdéma og aukna danartidni af véldum
peirra. Fram kom i adgerdaazetluninni ad aldgur a sykrud matveeli veeri st adgerd sem bzeri hvad
mestan drangur til ad draga Ur sykurneyslu. Rannséknir syna ad pessi adgerd hefur ahrif a neyslu.

Starfshépurinn sem vann ad utfaerslum a adgerdaaaetluninni lagdi til ad vorugjold yrdu 16gd 4 gos- og
svaladrykki, iprotta- og orkudrykki, vatnsdrykki sem innihalda sitrénusyru (6had pvi hvort drykkirnir
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innihalda sykur eda saetuefni), seelgaeti, orku- og préteinstykki og kex, kokur og seetabraud pannig ad
hakkunin nemi a.m.k. 20% i heildina en rannsdknir syna ad sa munur purfi ad vera til ad pad hafi
ahrif 4 kauphegdun. Meirihluti starfshdpsins taldi ekki haldbaer rok fyrir pvi ad éhollar vorur likt og
gosdrykkir veeru undanpegnar hinu almenna virdisaukaskattsprepi sem er 24% og baeru eingdngu
11% virdisaukaskatt. Par sem vorurnar eru skattlagdar i laegra prepi virdisaukaskattskerfisins ma feera
rok fyrir pvi ad pad auki adgengi ad dhollum vérum eins og gosdrykkjum.

Meirihluti starfshdpsins lagdi einnig til ad afnema virdisaukaskatt (feera i 0% skattprep) af graenmeti
og avoxtum en fordeemi um slikt eru nu pegar til i I6gum nr. 50/1988 um virdisaukaskatt fyrir ymsa
starfsemi. Einnig ad auka adgengi leik- og grunnskélabarna ad graenmeti og avoxtum med
hollustustyrkjum fyrir greenmetis- og dvaxtastundir i leik- og grunnskoélum.

Mikilvaegi hreyfingar

Hreyfing hefur fjolpaett gildi fyrir heilsu og lidan allra hdpa, a 6llum aeviskeidum, 6had holdafari.
Umfram allt audveldar regluleg hreyfing vid haefi folki ad takast a vid dagleg verkefni, sofa betur
asamt pvi ad auka likurnar & pvi ad lifa lengur vid betri lifsgaedi. Auk pess ad hafa jakveed ahrif a
andlega og félagslega heilsu, studlar hreyfing ad betri likamlegri heilsu m.a. likamshreysti og
holdafari. Fyrir pau sem eru i ofpyngd er heilsufarslegur avinningur reglulegrar hreyfingar otviraedur
6had pvi hvort félk léttist eda ekki (Embaetti landlaeknis, 2024 dbirt). [ hvert sinn sem hreyfing er
stundud geta skammtimaahrifin m.a. verid pau ad insulinnaemi og nidurbrot fitu eykst og blédsykur
lekkar. Regluleg hreyfing getur studlad ad pvi ad pyngd, BMI, ummal og hlutfall fitu leekkar en einnig
getur hun haft jakvaed ahrif 4 algenga fylgikvilla ofpyngdar og offitu og laekkad blédprysting sem
bannig minnkar adra ahaettupaetti hjarta- og aedasjukdéoma (EUPAP, 2019).

Samanber nyjar opinberar radleggingar um hreyfingu og takmérkun kyrrsetu fyrir [sland (Gtgefnar i
febrdar 2024), sem byggja a radleggingum WHO (2021), er aeskilegt ad fullordnir og born leitist vid ad
uppfylla eftirfarandi vidmid:

Fullordnir

i hverri viku attu fullordnir ad:

Hreyfa sig rosklega i minnst 150-300 minutur.
Hér er att vid hreyfingu af midlungs akefd sem eykur hjartslatt og 6ndun.
EDA
Hreyfa sig kroftuglega i minnst 75-150 mindttur.
Hér er att vid hreyfingu af mikilli akefd sem kallar fram maedi og svita.
EDA
Stunda bléndu af sambaerilegu magni af rosklegri til kroftugri hreyfingu. Almennt ma
mida vid ad 2 min. af rosklegri hreyfingu jafngildi 1 min. af kroftugri hreyfingu.

Minnst 2 daga vikunnar zetti ad stunda hreyfingu sem styrkir védva. Hreyfingin atti ad vera af
midlungs eda mikilli akefd og virkja alla steerstu vodvahdpa likamans.

Takmarka zetti pann tima sem varid er i kyrrsetu. bad hefur jakvaed ahrif fyrir heilsuna ad skipta
ut tima i kyrrsetu fyrir hreyfingu af hvada akefd sem er par med talid litilli akefd.

Born og ungmenni
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Oll bérn og ungmenni zttu ad hreyfa sig daglega. Minnst 60 minGtur 4 dag ad medaltali yfir
vikuna zetti hreyfingin ad vera roskleg til kroftug. Hér er att vid hreyfingu af midlungs til mikilli
akefd sem eykur hjartslatt og 6ndun.

Minnst 3 daga vikunnar zetti ad stunda kréftuga hreyfingu sem eykur pol og einnig hreyfingu
sem styrkir vodva og bein. Hér er att vid hreyfingu af mikilli akefd sem eykur hjartslatt, kallar fram
maedi og jafnvel svita.

Takmarka zetti pann tima sem b6rn og ungmenni verja i kyrrsetu, sérstaklega i afpreyingu vio
skja t.d. sjonvarp, tolvu eda snjallsima. Sja einnig:
https://www.heilsuvera.is/efnisflokkar/throskaferlid/uppeldi-barna/skjarinn-og-boernin/

Adstaedur og heilsa folks geta verid mismunandi @ hverjum tima. Mikilveegast er ad hlusta a
dagsformid og lidan og ad hver finni sina leid og adlagi hreyfinguna ad adsteedum hverju sinni. Folk
med skerta hreyfigetu, langvinnan heilsufarsvanda og/eda fotlun getur radfaert sig vid
heilbrigdisstarfsfélk eda adra fagadila a svidi hreyfingar. Heegt er ad éska eftir Hreyfisedli 4
heilsugaeslustod sem felur i sér radgjof um hreyfingu vid haefi og eftirfylgd.

Mikilvaegi heilsugaeslu i forvarnarstarfi

Heilsugaeslan hefur sinnt mikilvaegu hlutverki i fraeedslu- og forvérnum fyrir almenning i gegnum
medgonguvernd, ung- og smabarnavernd og heilsuvernd skdlabarna. Almenn notkun & pjonustunni
er mikil og hun pvi kjorinn vettvangur til ad koma heilbrigdisfraedslu 4 framfaeri til foreldra og
forra@amanna. Mikilvaegt er ad efla pessa fraedslu enn frekar med pvi ad efla pekkingu fagfélks og
adgengi peirra ad freedsluefni, verkfaerum og radgjof um videigandi studning til foreldra og barna
med ofpyngd eda offitu.

Heilsugaeslan hefur i gegnum arin stadid ad fjolbreyttri fraeedslu um heilsu og hollustuhaetti fyrir
grunnskélaborn undir merkjunum 6H heilsunnar. Efnid hefur verid unnid af bréunarmidstod
islenskrar heilsugaeslu og skélahjukrunarfraeedingum, i samvinnu vid embaetti landlaeknis og med
adkomu sérfraedinga. Fraedslan byggir 4 aherslum & holla valid i naeringu og hreyfingu, hvild,
tilfinningalaesi, bjargrad og ad upphefja heilbrigdar lifsvenjur. Fraedslan er samraeemd um allt land
pbannig ad oll skélaborn i landinu fa somu freedsluna. Mikilveegt er ad pessi starfsemi sé efld og ad
fraedsluefni sé uppfaert reglulega i samraemi vid dherslur embaettis landlaeknis hverju sinni.
Heilsugaeslan skimar einnig fyrir fraviki 4 vaxtarkarfu i ung- og smabarnavernd og i dkvednum
argongum grunnskdélabarna. Mikilvaegt er ad haegt sé ad bjéda upp a faglega medferd og studning
innan heilsugaeslu vid foreldra barna med ofpyngd eda offitu.
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2. Gagnaodflun og eftirlit

Allt ly8heilsustarf byggir 4 pvi ad safna upplysingum um ahrifapaetti heilbrigdis og greina helstu
askoranir i samfélaginu sem geta 6gnad heilsu pjodar eda ymissa undirhdpa. Til ad meta stéduna er
ymsum heilbrigdisgdgnum safnad til ad mynda um =evilengd, faedingar, sjukdédma, bidlista i
heilbrigdiskerfinu o.s.frv. Haskélar, Hagstofan og embeaetti landlaeknis safna lika ymsum gégnum um
lifnadarhaetti, menntun, storf og adstaedur og med greinandi rannsdknum er hzegt ad skoda tengsl
pessara patta vid ymsa sjukdédma og lidan.

A vefsidu embeaettis landlaeknis ma finna maelabord lydheilsu par sem skoda mé lydheilsuvisa sem
tengjast lifnadarhattum, adstaedum, heilsu og sjukdémum. Upplysingar um likamspyngdarstudul 230
medal fullordinna ma finna undir lydheilsuvisar eftir heilbrigdisumdaemum — maelabord (undir Heilsa
og sjukdomar). Til skodunar er ad birta fleiri lydheilsuvisa tengda bérnum og unglingum undir
meelabordi lydheilsu hja embaettinu i samstarfi vid skdlaheilsugaesluna.

Skoda parf betur pa aukningu i fjélda peirra sem eru med hdan likamspyngdarstudul og hvada paettir
hafa par ahrif. Mikilveegt er ad fylgjast itarlega med lifnadarhattum og lidan pjédarinnar med aherslu
a vidkveema hopa til ad pekkja betur hvers konar inngripa er porf 4 i framtidinni. Mikilvaegt er ad
kanna lika reglulega mataraedi, hreyfivenjur og lidan mismunandi hépa 4 Islandi 4 itarlegan hatt og
ma nefna i pvi samhengi ad mataraedi 9 og 15 4ra ungmenna var sidast rannsakad arid 2003. Einnig
parf ad veita fjarmagn i ad uppfeera og vidhalda islenska gagnagrunninum um efnainnihald matvaela
(ISGEM).

Einnig parf ad horfa til annarra landa sem hafa unnid markvisst i forvornum og medferd vid offitu.
Nyta pad sem er buid ad gera i 6rum ldndum og adlaga ad islenskum veruleika, t.d. adlaga og
stadfaera Model of Care. Einnig er mikilvaegt ad fylgjast med verkefnum eins og CO-CREATE og Best-

ReMaP — Healthy Food for a Healthy Future til ad forgangsrada enn frekar leidum til forvarna. Enn
fremur er mikilveegt ad island taki patt i alpjodlegu samstarfi um offitu barna til ad mynda 4 vegum
Alpjédaheilbrigdismalastofnunarinnar (Childhood Obesity Surveillance Initiative - COSI).

3. Aherslur innan heilbrigdiskerfis sem mida ad snemmtaekri ihlutun dsamt baettri
bjonustu fyrir einstaklinga med offitu

Brynt er ad sérhaefd fraedsla og pjalfun fyrir heilbrigdisstarfsfolk verdi komin inn i grunnnam og
sérnam heilbrigdisstétta sem fyrst. Einnig ad sérstok pjalfun og handleidsla veradi til stadar fyrir pau
sem sinna offitumedferd. Fjolga parf medferdaradilum og starfsstéttum sem vinna vid medferd offitu
samhlida fjolgun medferdarurraeda.

Vinna parf samkvaemt adgerdar- og innleidingardaetlun a8 sampaettingu starfsemi i heilsueflandi
pbjonustu i heilsugaeslu og ad hin verdi adgengileg 6llum aldurshdpum. Einstaklingum vaeri visad
pangad 6had holdafari og ahrifapaettir heilsu og lidanar greindir. Ef visbendingar veeru til stadar um
tengsl holdafars vid neikveed ahrif 4 heilsu veeri pad greint nanar og fyrstu skrefin tekin hvad vardar
aeetlun til ad bezeta heilsu og draga Ur ahaettu a heilsubresti. Skodad yréi hvada paettir geta haft ahrif &
pbyngdarstjérnunarkerfi likamans og truflad edlilega starfsemi peirra. Medal pess sem skoda parf eru
visbendingar um aféll, atraskanir, punglyndi, kvida, lagt sjalfsmat, skerta sjalfsbjargargetu,
proskaraskanir, 6fullnzegjandi félagslegar adsteedur og tengslanet. Einnig parf ad meta svefntruflanir,
roskun & efnaskiptum, naeringarst6du og hvada sjukdémar eda medferd vid sjukddmum sem til
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stadar eru geetu truflad pyngdarstjérnunarkerfi likamans. Ef visbendingar veeru um porf fyrir
sérhaefda medferd vid offitu veeri einstaklingum visad i slika medferd og fengi markvisst
langtimaeftirlit eins og gert er med adra langvinna sjukddma. Verkefnid um Heilsueflandi méttokur i
heilsugaeslu er kjorinn vettvangur til freedslu og snemmtaekrar ihlutunar.

par sem sjukddmurinn offita er flékinn og tekur til margra liffeerakerfa auk pess ad hafa sterk tengsl
vid daglegar athafnir, andlega lidan og félagslegar adstadur er porf 4 sérhaefdu teymi sem haegt er ad
visa til og telst til annars stigs heilbrigdispjonustu. bar sinnir pverfaglegt teymi ndnari greiningu a edli
vandans og setur upp videigandi medferdarazetlun. Studningur vid framkvaemd getur farid fram hja
sliku teymi par til jafnvaegi er ndd i medferd. Eftir pad getur studningur farid fram a heilsugaeslu par
sem markvisst langtimaeftirlit fer einnig fram. Ef sjikdémurinn er kominn & alvarlegt stig og til stadar
er margpeettur heilsufarsvandi veeri visad i medferd a pridja stigi heilbrigdispjonustu sem felst i
pverfaglegri endurhafingu eda medferd 4 sjukrahusi. Mikilvaegt er ad ekki sé bidlisti eftir slikri
pjonustu og hana parf ad efla midad vid st6duna eins og hun er i dag. Tilkoma 6flugrar pjénustu a
O0ru stigi heilbrigdiskerfisins myndi tryggja betri undirbuning fyrir slika pjonustu sem aetti ad nytast
betur fyrir pa einstaklinga sem mest purfa 4 henni ad halda. Mikilvaegt er ad bid eftir pridja stigs
pjonustu verdi sem stystur.

Med tilkomu aukinna medferdarmoguleika, badi med lyfjum og efnaskiptaadgerdum vegna offitu,
parf ad skilgreina vel hverjir eiga erindi i sérhaefda medferd. Skilgreina parf hvenzer lyfjamedferd er
beitt og tryggja videigandi eftirfylgni. Skilgreina parf hver er naudsynlegur undirblningur og
eftirmedferd eftir adgerdir og tryggja parf adgengi ad slikri pjonustu. Taka parf tillit til breyttra
adsteedna vardandi efnaskiptaadgerdir en adgengi ad peim hefur aukist verulega baedi innanlands
og utanlands og mikill fjoldi folks hefur farid i slikar adgerdir a eigin vegum. Mikilvaegt er ad pessir
einstaklingar upplysi sina heilsugaeslu um adgerdina og fai pa langtimaeftirfylgd sem naudsynleg er.
Einnig er porf 8 sérhaefdu pverfaglegu endurhaefingardrraedi fyrir hluta af pessum hépi pegar nokkur
ar eru lidin frd adgerd enda laeknast ekki sjukdédmurinn heldur fer i sjukdémshlé. Slik pjonusta er
ekki til stadar i islensku heilbrigdiskerfi og brynt ad baeta ur pvi.

Yfirlit yfir med&ferdarirradi vid offitu sem eru til stadar nu pegar

Urraedi Nalgun Fyrir hverja Pjonustustig

Skolaheilsugeesla Reglubundin eftirfylgd, rddgjof | Born 1. stig
og studningur

Visir ad 2. stigs pjonustu a | HSU Selfossi Born 2. stig
landsbyggdinni i smaerri

teymum

Heilsuskdlinn (med Kenna fjolskyldum adferdir til | Born og 3. stig
evréopska ad takast a vid fiolskyldur
fagvidurkenningu (COM* | pyngdarstjornun og vidhalda beirra

center fyrir born) heilbrigdum lifsvenjum,

radgjof um matarzedi og
hreyfingu, studningur og
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hvatning. Einstaklingsmidad en
einnig hdépar

Heilsueflandi méttaka — Forvarnir og heilsuefling Sinna 1. stig
heilsugaeslur fullordnum og
eldri
Almenn pjonusta i unglingum en
heilsugaeslu Medferd og eftirlit vegna markmidig er | 1-stig
offitu og fylgisjukdéma. ad sinna lika
Tilvisun i videigandi sérhaefda bérnum og
greiningu og medferd fidlskyldum
Heilsubrud heilsugaeslu Hopfraedsla Fullordna 1.-2. stig
hofudborgarsvaedsins
Medferd hja neeringarfraedingi
Teymi innan heilsugaeslu
bverfaglegt teymi til stadar a Fullordna 1.-2. stig
HSN Akureyri og HSS Keflavik
Sjalfsteett starfandi Sérhaefd medferd, 2. Stig
sérfraedingar lyfjamedferd
Min besta heilsa - Greining a offitu og
bverfagleg starfseining fylgisjukdomum. Hopfraedsla, | Fullordna 2.-3. Stig
um offitumedferd med vidtol, namskeid. Studningur
evrépska vid lyfjamedferd og
fagvidurkenningu (COM undirbuningur vegna
center* fyrir fullordna) efnaskiptadgerda dsamt
eftirmedferd. Samstarf vid
Sjukratryggingar islands (S)
Heilsustofnun NFLI, 4 vikna medferd/dvol & Fullordna 2. stig
offitumedferd heilsustofnuninni,
naeringarradgjof, pjalfun,
fraedsla, andleg og likamleg
heilsuefling
Kristnes HSN bjalfun, fraedsla, andleg og Fullordna 2.- 3. stig

likamleg heilsuefling
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Reykjalundur bverfagleg endurhafing, Fullordna 3. stig
samstarf vid LSH. Hopfraedsla,
Efnaskipta- og offitusvid | vigtsl, namskeid og likamleg
pjalfun. Studningur vid
lyfjamedferd og undirbuningur
vegna efnaskiptadgerda
gongudeild/dagdeild. Starfar
samkveemt pjonustusamningi

bverfaglegt teymi stofnad
arid 2001

Med evropska
fagvidurkenningu (COM

center* fyrir fullordna) vio S|
Landspitali Efnaskiptaadgerdir med Fullordna 3. stig
haskélasjukrahus tilvisun fra laekni og

vidurkenndan undirbuning

Klinikin Efnaskiptaadgerdir, parf ekki Fullordna 3. stig
tilvisun

COM center: EASO Collaborating Centers for Obesity Management. Sja ndnar 4 sidu EASO
easo.org
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Sogur einstaklinga med offitu

Hér ad nedan ma finna nokkrar reynsluségur sem barust starfshopnum. Morg voru ekki tilbdin ad
koma fram undir nafni og pvi er bent a ad fleiri ségur ma finna a bladsidu 27 til 45 i opnu akalli arid
2021 frd Samtokum um likamsvirdingu (sja

hér: https://docs.google.com/document/d/190uoNjWOMUDx37s6BcMhRx65XAAWMOmMarNgftAGu8

i8/edit )
Hafa ber i huga a6 félk med offitu er alls konar, med élika reynslu og vidhorf. Afar mikilvaegt er ad
fiolbreyttar raddir peirra sem eru med offitu fai ad heyrast i umraedu, stefnumotun og nanari

utfeerslu a peim tillogum sem lagdar eru fram i pessari skyrslu. Hér md lesa sdgur peirra Berglindar,
Sélveigar, Rutar og Sveins.

Min saga

Eg heiti Berglind Elva og er faedd arid
1974.

Fyrsta megrunin min var sumarid 1986
en pa var ég a 12. aldursari. begar ég
skoda myndir fra peim tima pa er pad i
raun faranlegt. bessi timaskekkja
hjalpadi mér ekki neitt pegar fram lidu
stundir. Lagt sjalfsmat, nokkur andleg
afoll & unglingsarum, ég missti Smmur
og afa asamt tveimur nanum freenkum
a timabilinu 1986-1995. begar afi d6
1988 var vanlidan gifurleg og mikil sem
leiddi til huggunar i mat og pad i felum.
ba dukkudu upp fyrstu
sjalfsvigshugsanirnar og voru paer 6faar
hugsanirnar asamt tilraunum sem ekki
baru arangur eftir pvi sem arin lidu,
sem betur fer. Upp fra pessu daudsfalli 1988 hoéfst barattan mikla, stédugar tilraunir til ad
missa kil og passa inn i stadalimyndir svo ég gaeti ordid ,,hamingjusom®. Eilif baratta sem
tokst misvel og pvi fylgdi mikid sjalfsnidurrif med tilheyrandi 6virdingu fyrir sjalfri mér. Eg
hef maett forddmum, og einstaklingar og pa sérstaklega karimenn hafa leyft sér ad lata
utur sér setningar eins og ,, ég myndi ... pér kaldri“ og ,, pu ert sexy feit kona“ (ég var 15
ara). Skommin var alltaf svo mikil og pad var audveldara ad leika tridinn eda fara inn i
skelina. Eg leitadi pvi midur i vidurkenningu hja karlpeningnum og sjalfsmatid var svo
lélegt ad ég lét nanast eftir hverjum sem var, bara fyrir orlitla stund par sem einhver vildi
koma vid mig. Poknadist 6llum og 6llu vegna lags sjalfsmats og auk pess alin upp i
gridarlega medvirkri fjolskyldu par sem enginn kunni ad tala saman um tilfinningar eda
hvad sem pad var. Bara harka af sér og halda afram — hreyfa sig meira og borda minna... og
svo pyngjast helmingi meira. Svona rulladi petta par til ég var 35 ara pegar ég komst loks
inn hja Reykjalundi.
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Eg hef verid med forddma i gard sjalfrar min og ég verd sorgmaedd pegar ég hugsa um pad.
begar ég leitadi mér til hjalpar sem ung maédir hja paverandi heimilislaekni sagdi hann mér ad
senda bréf a eftir umsokninni @ Reykjalund og bera mig négu illa... segja fra 6llu sleemu sem
hefdi hent mig og helst ykja svo ég aetti moguleika 8 ad komast i adstod a Reykjalundi... og ég
gerdi pad en ég purfti ekki ad ykja neitt — komst ad pvi ad pad var bara ansi margt ad hja mér
begar ég fér ad skrifa nidur pad sem hafdi hent mig 3 lifsleidinni. En ad purfa petta til ad eiga
von um adstod er audvitad fraleitt. | frabaeru prégrammi 4 Reykjalundi nytti ég mér ad hitta
salfraeding og fara 4 alla freedslu og maeta i alla pa hreyfingu sem var i bodi og ég naut pess
vel. Mér gekk vel en ég akvad eftir eina freedsluna ad stiga skrefid og sakjast eftir pvi ad
komast i magahjaveituadgerd og komst ég i hana einu og halfu ari sidar. A pvi ferli missti ég
adeins dampinn en ekki mikid en négu mikid til ad ég komst ekki i adgerd fyrr. Pad var skellur
og aftur kom skomminn yfir mig...af hverju gat ég ekki bara passad upp a vigtina!!

Skommin kemur reglulega upp i dag en sem betur fer hef ég unnié mikla andlega sjalfsvinnu
en likt og med offituna pa parf ég stodugt ad halda mér vid efnid og taka upp verkfaerin sem
ég hef sankad ad mér i gegnum tidina. Eg er sem betur fer med frabaeran heimilislaekni i dag
sem hlustar @ mig og pekkir sdguna mina vel pratt fyrir ad ég sé ekki tidur gestur a
heilsugaeslunni hja honum en vid eigum gdéd samskipti i gegnum heilsuveru og eda i sima.
Pessi virka hlustun og viljinn til ad leita leida hefur gert geefumuninn i allri eftirfylgni. begar
ég svo flutti Ut & land pa datt mér ekki i hug ad skipta um heimilislaekni. Ekki eftir
reynslusdgur annara a sveedinu. | dag hef ég pyngst, ég er byrjud 4 breytingarskeidinu og
vidurkenni alveg ad pad reynist mér stundum erfitt ad vinna heilsuverkefnin medfram pvi
studi en ég er jakvaed og get hreyft mig og pad er fyrir 6llu.

bad sem ég vil segja, hlustid a einstaklingana sem pid erud ad sinna, vid erum ekki offita,
vid erum manneskjur med tilfinningar og eigum alveg eins og flestir fjolskyldu, lif og
starfsframa. Truid mér pegar ég segi fra pvi ad ég refsi sjalfri mér alveg ndgu mikid sjalf. Ef
bu getur ekki sagt eitthvad uppbyggilegt eda eitthvad sem valdeflir einstaklinginn pa segdu
ekki ord!
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Eg heflifad med offitu nanast allt mitt lif

Sélveig Sigurdardottir formadur SFO og forseti ECPO. Einstaklingur sem lifir med offitu.

Solveig er forseti sjuklingasamtakanna ECPO. Hér fer hun yfir pbad hvernig pad var ad alast upp og
upplifa pad ad passa ekki i normid pegar kom ad staerd. Offitan sem sidar préadist ut i sjukdéominn
offitu, ahrif afalla og hvernig pad var ad leita sér adstodar innan heilbrigdiskerfisins. Hvernig hun
nadi ad préa med sér edlilegt samband vid mat. Markmid Sélveigar er ad vinna ad baettari heim
fyrir alla pa sem lifa med offitu, rodd sjuklinga verdur ad heyrast og peir verda ad fa ad taka patt i
peim breytingum sem eiga sér stad innan heilbrigdiskerfisins.

AQ breyta um lifsstil er sennilega pad besta sem ég hef gert fyrir sjalfa mig um aevina.
£tli ég hafi ekki bjargad lifi minu.

betta er stort skref sem madur tekur.

betta hljdmar bzedi fallega og rétt ekki satt?

En hvad pydir petta?

[ minu tilviki voru pad nokkrir kréniskir sjukdémar sem voru bunir ad veikja kerfid mitt pad mikid ad
ég var ordin alvarlega veik og daglegt lif var ordid mjog erfitt.

Eg hef lifad med offitu nanast allt mitt Iif.

Fra pvi ég er mjog ung byrja ég ad finna fyrir pvi ad passa ekki alveg i normid med staerd.

Og man pa sérstaklega eftir skéladrunum er kom ad vigtunum. Kvidinn sem pvi fylgdi var mér erfidur.
AQ standa i r6d med skolafélogum sem pdssudu betur inn i allar kdrfur og gerdu grin ad minum
handskrifada mida fra hjukkunni sem syndi allt adrar télur en hin bornin fengu. Pennan mida for ég
svo med heim og mamma greyid purfti ad finna Gtur pessu ollu.
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Af hverju pyngdist barnid svona hratt og hvad var hzegt ad gera til ad létta barnid.

Pad voru mismunandi adferdir notadar & mig sem barn til ad Iéttast. Mikid reynt ad fylgjast med
faedunni og skammtastaerdum. Eg var sett i megrun mjog ung. Kerfid mitt virkadi ekki rétt. Var skrad i
megrunarklibba og man pa sérstaklega eftir Linunni sem vigtadi born, unglinga og fullordna alla
saman einu sinni i viku. Klappad fyrir peim sem |éttust en puad a hina sem pyngdust.

Mikil streita sem pessu fylgdi.

En a pessu timabili vissi enginn af leyndarmali sem ég geymdi og opnadi ekki & fyrr en ég var ordin
fullordin.

Eg var barn sem var kynferdislega misnotad af manni sem tengdist inn i fjélskylduna.

petta er ad minu mati ein af orsokum pess ad ég byrja ad pyngjast og pad prdast sidar meir at i offitu.
Eg fér ad nota mat til ad deyfa tilfinningar og man ég sérstaklega eftir mér, litilli stalku Gt { hrauninu i
Hafnarfirdi, ad misnota mat og saelgaeti til ad deyfa mig og reyna ad finna minna til i sdlinni. Borda
bangad til ég kom ekki meira nidur og sitja dofin og vona ad hlutirnir myndu breytast. Pess & milli var
ég i mjog strongum karum sem oft skiludu miklu pyngdartapi.

En likaminn vildi ekki svona adferdir og min offita prdast Ut i sjukddminn offitu.

pad var ekki fyrr en ég pa ordin fullordin kona og buin ad reyna nanast allt til ad |éttast og komast i
pessa svokolludu draumatoélu a vigtinni ad ég fae loksins faglega hjalp.

Par & undan var ég buin ad reyna ad saekja hjalp vegna ofpyngdar i heilbrigdiskerfinu en par fann ég
ekki hjalpina og margt af pvi var mér hreinlega skadlegt.

Radleggingar eins og ,, bordadu minna og hreyfdu pig meira” eru ekki g60 rad og geta oft a tidum leitt
til pess ad manneskja haettir ad leita sér hjalpar innan kerfis.

Eg komst ad hja Heilsuborg & sinum tima og par voru laeknar, sjukrapjalfarar, hjukrunarfraedingar,
nzringarfraedingar, salfraedingar, ipréttafraedingar og margir adrir og par fékk ég loksins pa hjalp sem
ég purfti.

Eg fékk pa fraedslu og studning sem ég purfti.

par fékk ég loksins Utskyringar og 6d8ladist skilning & minni offitu.

Offita getur proast yfir i sjukdoéminn offitu. betta kemur sumum d dvart og 68rum Iéttir,
sérstaklega peim sem lifa med offitu. En hvers vegna er offita sjukdomur en ekki einfaldlega
skortur a viljastyrk eda spurning um lifsstil? Hluti af svarinu liggur i peirri stadreynd ad offita
er meira en pad sem sést d yfirbordinu. Svo miklu meira. Utlit og aukakilé segja ekki til um

hvort sjukdémurinn sé til stadar.

Og medferd sem folki med offitu er veitt geta ekki verid bara skyndilausnir.

AQ |éttast og vidhalda pyngdartapi, par parf folk med offitu studning og oft aGkomu heilbrigdiskerfis.
bess vegna er mikilvaegt ad pekking innan kerfis sé géd. Ad folk geti leitad sér pjonustu innan
heilbrigdiskerfis burtséd fra pvi a hvada stigi offitan er. bvi sjukdémurinn offita er kréniskur
langvarandi sjukdémur sem parfnast oft 4 tidum medhdndlunar Gt lifid eins og med marga adra
kréniska sjukdéma.

Eg greindist med MS-sjukddminn pegar ad ég var 35 ara og hef lifad med peim kréniska sjukdémi
asamt vefjagigt og résrauda og verid mismikill sjuklingur i gegnum arin. Stundum bara ansi hress og
ba sérstaklega eftir ad ég var greind med sjukdéominn offitu og gat breytt svo mérgu med minn lifsstil.
[ grunninn purfti likaminn bara hjalp og skilning og med adkomu Heilsuborgar, sem i dag er pvi midur
ekki starfandi, fékk ég loksins pa hjalp sem ég purfti med mina langvarandi sjukdéma.

Eg var komin i lyfjahring og dagarnir voru mér oft ansi erfidir 4dur en ég fékk hjalp.
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Og eftir ad hafa verid hja pessu frabzera teymi innan Heilsuborgar nadi ég ad haetta & peim lyfjum
sem ég hafdi verid 4 i morg ar.

Eg var & lyfjum vegna MS og résrauda a sinum tima. Gekk fyrir verkjalyfjum og purfti Iyf til ad nd ad
vaka fyrir MS preytu og svefnlyf til ad na ad sofa.

Med breyttum lifsstil og faglegri hjalp gat ég haegt og rélega med minum fagadilum ndd ad losa mig
undan minum lyfjum. Og i dag tek ég bara inn D-vitamin og lysi.

En ég veit ad petta getur allt tekid sig upp aftur og ég purft aftur hjalp med lyfjum.

bvi minir sjukdémar eru kréniskir og pad ad breyta um lifsstil er ekki leekning.

Eg fékk ekki bara greiningu @ minni offitu innan Heilsuborgar heldur nadi ég ad breyta nanast dllu i
minu daglega lifi med hjalp fagadila. Eg 681adist nyja syn & heilbrigdi og hvad heilsan er stért atridi
pessu 6llu. Ad talan 4 vigtinni segir ekki alla sdguna. Ad stzerri likami getur lika verid hraustur og tekid
patt i heilbrigdu lifi. Ad svefninn er stér pattur i ad vidhalda gédri heilsu. Ad hreyfingin parf ad vera
med i daglegu lifi og getur verid skemmtileg. Ad hreyfa sig og stunda likamsrakt parf ekki ad vera
kvod heldur til ad styrkjast og andlega hlidin getur haft svo mikil ahrif & alla heildarmyndina.

Gott mataraedi og ad borda reglulega er eitthvad sem ég purfti ad laera alveg upp a nytt.

Eg hafdi att i sllemu sambandi vid matinn minn i svo morg &r.

Notadi faedu til ad deyfa mig og lika til ad gledjast yfir einhverju eda jafnvel hefna min a sjalfri mér
fyrir allskonar sem midur for i lifinu. Eg var barn megrunar, bod og bénn allsradandi. Matur flokkadur
nidur i gédan og sleeman.

Eg lzerdi haegt og rélega ad petta gat ekki gengid til frambudar. Og pad ad lera ad njéta matar potti
mér ansi skrytid i byrjun. Ad kyngja nidur mat an sektarkenndar og vanlidanar. Og ég tok petta lengra
og akvad ad ég aetti alltaf pad besta skilid og for ad vanda mig adeins meira en ég hafdi adur gert med
faeduna mina og hvernig ég byd sjalfri mér upp a fallegan mat sem naerir og gledur. Ad hafa
matardiskana mina fallega og fjolbreytta. Eg byd sjalfri mér og minni fjélskyldu i dag upp & géda og
fidlbreytta feedu og vid 6ll njotum pess ad borda saman. AJ eiga gott samband vid faeduna sina er ad
minu mati svo mikil naudsyn til ad na ad lifa i satt.

i dag eru komin ansi mérg ar sidan ad ég fékk pessa faglegu hjalp innan Heilsuborgar.

Og starfsmenn Heilsuborgar komnir til starfa at um allt i heilbrigdiskerfinu og sifellt fleiri
heilbrigdisstarfsmenn baetast i hop peirra upplystu er kemur ad offitunni. Og eru ad 66last meiri
faerni i hvernig haegt er ad hjalpa félki sem glimir vid offitu. En betur ma ef duga skal og vid purfum ad
efla fraedslu innan kerfis til muna.

Pad er bryn naudsyn ad minu mati ad pjonusta eins og stdd til boda innan Heilsuborgar fai gott
svigrdm innan heilsugaeslunnar. bar aettu peirra skjolstadingar ad geta fengid videigandi hjalp an
fordéma. Og ad a skjélsteedinginn sé hlustad og videigandi hjalp sé til fyrir hvern og einn. Ekkert eitt
virkar a alla og parf einstaklingsmedferd ad vera lika til stadar.

Minn draumur i dag sem sitjandi forseti ECPO (European Coalition for People living with Obesity) er
ad heilbrigdiskerfid hérna & islandi sem og um alla Evrépu eflist hratt pegar kemur ad trraedum fyrir
folk med offitu og sjukdédminn offitu. Vid purfum sterkara og upplystara kerfi.

Fordédmar innan heilbrigdiskerfis eru miklir og til min berast ansi margar ségur sem eru hreinlega til
skammar. En forddmar eru oft pessi vanpekking sem ég vil meina ad sé ennpa til stadar innan kerfis
og samfélagsins alls. Og ég bind miklar vonir vid ad haegt sé med aukinni fraedslu og pekkingu ad na
pessum forddmum nidur. bad ad aetla ad skamma manneskju i offitu til hlydni med fordomum er
skadlegt og vid verdum ad vinna ad pessu innan kerfis 61l saman. Ad 4 okkur sem lifum med offitunni
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sé hlustad og ad likamsvirdingin sé stor partur af allri satt. Likamsvirdingin er svo stor pattur og ad na
ad lifa med offitunni an pess ad lifa vid skomm. Vid megum taka plass sama i hvada staerd vid erum.
Og kil6in utan 4 okkur segja ekkert um okkur sem manneskjur.

Mitt starf i dag med ECPO er ansi stdr partur af minu lifi. Og vid vinnum hérédum hondum ad pvi um
alla Evrépu ad beaeta heim folks i offitu og adstandenda peirra.

Hef haldid fyrirlestra innan Evrépupings, setid hringbordsumraedur 4 vegum Sameinudu pjédanna,
komid ad radgjafaverkefnum um alla Evrépu og nina nylega skipud i starfshdp hja
heilbrigdisraduneytinu hér heima um offitu, holdafar, heilsu og lidan.

Mitt takmark er ad vinna ad baettari heimi fyrir okkur sem lifum med offitu. Vid sem lifum med offitu
verdum ad eiga rodd innan kerfis og vid verdum ad fa ad taka patt i peim breytingum sem eiga ad
verda. Og nuna nylega kom ég, asamt ECPO, ad stofnun alpjodasamtaka folks i offitu sem heita GOPA
(Global Obesity Patient Alliance).

Pannig ad heimurinn er ad sameinast og pad er verid ad kalla eftir breyttum heimi fyrir folk sem lifir
med offitu. Timinn mun svo leida i ljés hvort vid ndum ekki ad breyta pessum heimi offitunnar fyrir
naestu kynslédir. Ekkert barn setti ad alast upp vid paer adstaedur sem ég 6lst upp vid og mun ég halda
afram ad berjast fyrir baettari heim okkar allra.
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Megrun er fitandi

Rut Eiriksdéttir Varaformadur SFO

Allt fra barnasku hef ég glimt vid
offitusjikdém og afleidingar hans. Eg hef
verid pung fra fjogurra, fimm ara aldri og
var strax komin i megrun atta ara. Eg
upplifdi skilabod fra umhverfinu um ad ég
vaeri of pung, ekki négu géd og pyrfti ad
breyta mér. | skélanum var ég reglulega
tekin til skélahjukrunarfreedings par sem
mér var sagt ad ég yrdi ad létta mig, pad
vaeri betra ad vera léttari. Pad var ekki
reett hvernig ég eetti ad gera pad. |
verdlaun atti ég ad fa fallegt strokledur ef
ég léttist en pad kom nu aldrei til pratt
fyrir ad eftir eitt sumarfriid hafdi ég lést
an pess ad hafa spad i pvi. Eg var um atta
ara parna, en fékk samt ekki strokledrid af
bvi ég hafdi ekki létt mig af asetningi. bad
var mjog sart, ad sja
skélahjukrunarfraeding fyllti mig af kvida.
Eg upplifdi mikla skdmm vegna
pbyngdarinnar. bratt fyrir ad vera of pung
2fdi ég mikid, =fdi sund oft i viku og
fannst pad skemmtilegast i heimi. Eitt sinn sagdi sundkennarinn vid mig ad pad veeri synd hvad ég
vaeri feit pvi ég myndi eiga g6da moguleika ef ég vaeri gronn.

M®dir min var eins og margar konur alltaf i megrun og i minningunni var pad normid. Eg man eftir ad
hafa verid ad telja kaloriur atta, niu dra gomul. betta voru skilabodin sem mamma fékk og hun var ad
reyna ad gera pad besta fyrir okkur systkinin. A unglingsarum for sjukdémurinn ad agerast. Eina sem
komst ad hja mér var ad léttast, annad skipti ekki mali. begar ég var prettan dra byrjadi ég ad svelta mig,
stundum heilu dagana, og lifdi pa a gulrétum og suputeningum, sem endadi i atkdstum og ad lokum
med uppkdstum til ad |éttast. betta hafdi gridarleg ahrif a andlega lidan og ma pa nefna kvida og skdmm
pratt fyrir ad hafa grennst. Hins vegar fékk ég mikla athygli og hrds fra umhverfinu en enginn vissi ad ég
veeri blin ad préa med mér atroskun. begar ég var rimlega tvitug leid mér afar illa andlega og leitadi
mér adstodar & gongudeild geddeildar. | kjolfarid for ég i einstaklings- og hépmedferd i
atréskunarteyminu og var sett a lyf (Fontex 60mg) til ad minnka atkostin. A sama tima var ég ekki grénn
og fékk pau skilabod fra samfélaginu ad ég gaeti ekki verid med atréskun par sem ég veeri ekki grénn.
Eg vard barnshafandi pegar ég var i medferd i teyminu og pa voru mjdg misvisandi skilabod fra
heilbrigdisstarfsménnum, pad var vidurkennt i atroskunarteyminu og par fékk ég studning en fékk pau
skilabod i madraverndinni ad ég pyrfti ad megra mig og upplifdi ad mér vaeri ekki triad ad ég veeri med
atroskun pvi ég fann ekki fyrir studningi né skilningi.

Medferdin i atroskunarteyminu gekk vel og ég heetti ad kasta upp. En pa for pyngdin aftur upp og vid
téku & ny allir megrunarkurar undir sélinni. Eg léttist 4 danska kdrnum um prjatiu kilé en svo kemur
bara pessi rosalega matarléngun aftur og aftur pyngist ég. Eg upplifdi ad ég veeri ad missa stjérnina og
for til heimilislaeknis sem atti mjog gott samtal vid mig og maelti med Reykjalundi en & peim tima var ég
ekki tilbdin. Eg hafdi mina innri fordéma og taldi ad ég zetti ad geta petta sjalf. barna nadi hann ad sa
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freei hja mér og nokkrum drum sidar og 6tal megrunarkirum fann ég ad ég geeti petta ekki ein, for til
heimilislaeknis og bad um tilvisun & Reykjalund. Eg fér i gegnum medferd & efnaskipta- og offituteyminu
a Reykjalundi og eftir medferdina i efnaskiptaadgerd, magaermi. Eg upplifdi pad eftir adgerdina ad ég
hefdi verid nullstillt og hef leert ad pekkja aftur visbendingar frd likamanum og hlusta a likamann
vardandi seddu og svengdartilfinningu. Longunin i mat er ekki alltaf til stadar og i dag a ég heilbrigbara
samband vid mat. Finn seddu og svengdartillfinningu sem margir megrunarkudrar héfdu skemmt.
Efnaskiptaadgerd er hjalpartaeki. Pad er mikilveegt ad gera lifsstilsbreytingar og fa adstod vid heefi, t.d.
HAM namskeid, vidtol vid fagfélk o.fl. £vilong medferd og sjalfsraekt er jafnframt mikilvaegur pattur. Eg
veit ad adgerdin sjalf er engin téfralausn en mér finnst ég hafa fengid taekifzeri til ad efla heilbrigdi mitt.
Offita er langvinnur sjukdémur. | minni fidlskyldu eru margir med sjukdéminn offitu pannig ad petta
hlytur ad vera ad hluta til genetiskt. Mér finnst mikill Iéttir ad vita ad pad var ekki mér sem mistdkst og
ad pad snuist ekki um ad ég hafi ekki haft naegilegan viljastyrk. Eg hef alltaf hreyft mig reglulega en niina
er aherslan a andlega og likamlega vellidan en ekki til ad grennast.

i dag starfa ég sem hjukrunarfreedingur i efnaskipta- og offituteyminu & Klinikinni en par & undan
starfadi ég a heilsugaeslunni i medal annars heilsueflandi méttoku og sykursykisméttdku. Min upplifun
i samtolum vid pjénustupega er ad margir upplifa skomm vardandi pyngdina, upplifa ad peim sé ad
mistakast asamt pvi ad upplifa fordéma fra heilbrigdisstarfsfolki. Eg myndi vilja ad pad veeri haegt ad
bjéda upp 4 medferd fyrir alla med adgang ad pverfaglegu teymi. Eg var ,heppin“ ad hitta 4 gédan
heimilisleekni sem sagdi mér fra ad pad veeri haegt ad fa adstod og taladi vid mig af virdingu. Jafnframt
var ég ,heppin“ ad komast inn & Reykjalund og fa medferd en ég efast um ad i dag keemist ad par i
medferd. Sjalf hef ég unnid mikid med sjalfa mig og skrifadi medal annars BS ritgerd i hjukrunarfraedi
um skadleg ahrif megrunar. Eg veit nina ad megrunarkurar virka ekki og pad er haegt ad efla heilbrigdi
an ofga.
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Fordomar

Sveinn Hjortur Gudfinnsson situr i stjorn SFO.

Fordémar gegn folki med offitu er gratleg
stadreynd.

Fordomar eru pvi midur allstadar, i leik og starfi,
er vid forum a medal folks, og er vid faum
pbjonustu t.d. ar heilbrigdiskerfinu.

begar ég purfti ad leita a bradadeild vegna mikilla
bakverkja, ordin 6rmagna af preytu og mattlitill i
fotum, var mér bent a ad bida augnablik og svo
var sagt: "Vid erum ad sakja hjolastol sem tekur
pig!"

[ leeknisskodun er ég bedinn um ad fara uppd
legubekkinn.

Um leid og ég reyni af 6llum sdlarkroftum ad koma
mér Ur stélnum og uppa bekkinn og dett 4
bekkinn, segir laeknirinn: "Fardu varlega. Brjdttu
ekki bekkinn drengur!"

[ sneidmyndatdku var sagt vid mig: "Eg er bara
ekkert viss um ad pu hreinlega passir i taekid!?"

Vid sem lifum med offitu pekkjum 6tal ségur og frasagnir sem hafa verid sagdar vid okkur. Vid
pekkjum vel seerandi og évarkarid ordafar - fra folki sem sumt atladi ekki ad saera - en gerir pad!

Ein af mestu verkum okkar sem ndd hafa drangri i ad létta okkur og hugum enn frekar ad heilsunni, er
ad tala opinskatt um fordoma i gard félks med offitu. Vid porum - en Gti eru einnig adrir sem pora pvi
ekki. Vid purfum og verdum raddir pessa fdlks. Verum aheyrileg, opin og einlaeg. Verum rodd peirra
sem skdmm bera og eiga erfitt med ad stiga fram!

Verum vid... med 68rum sem eru i pogninnil
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