Likamsimynd og sjalfsmat

i samfélagi okkar er mikil dhersla l6gd a utlit og
likamsldgun. Hvatning og prystingur er ad allir
likamar eigi ad vera grannir og énnur likams-
I6gun pykir ekki eftirséknarverd. Allir hafa sinn
einstaka likama og vid erum 6ll mismunandi og
pannig 4 pad ad vera. Born sem falla ekki inn i
pa imynd sem er eftirsdknarverd i samfélaginu
geta verid Utsett fyrir areitni og stridni og fa oft
neikveedar athugasemdir. betta getur ytt undir
lagt sjalfsmat og vanlidan. Neikvaedar
athugasemdir innan fjolskyldu vardandi holda-
far geta verid sérstaklega skadlegar og haft
sleem ahrif. Ungmenni sem hafa lagt sjalfsmat
eru i meiri haettu 4 ad pyngjast of mikid og
préa med sér dheilsusamlegt mataraedi.

Hagnyt rad fyrir likamsimynd og sjalfstraust

Sampykktu barnid pitt eins og pad er

Hjalpadu barninu pinu ad lika vel vid sjalft sig

Segdu barninu ad pu elskir pad

Bentu barninu reglulega a styrkleika pess og
pad sem pad gerir vel

Hvettu barnid til ad taka patt i tomstundum
sem pvi likar og lidur vel i

Ekki leggja aherslu a likamlegt utlit

Ef barninu pinu er stritt parf pad a studningi
pinum ad halda. Taktu pér tima i ad tala
vid pad

Hlustadu & barnid pitt ef pad upplifir vanlidan

Gagnryni er ekki uppbyggileg, fordastu ad
gagnryna!
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Frekari rao og
studningur

Til ad fa frekari rdd eda studning pa getur
pu leitad til:
Skdlahjukrunarfraedingsins
Heimilislaeknis eda barnalaeknis
Neaeringarfraedings
Heilsuskdla Barnaspitala Hringsins

Heilsugaeslan

N

Hagnyt rad fyrir foreldra of
pungra barna

byding frd European Association for the study
og obesity (EASO)

Practical Guide for the Parents of overweight
children

Ofpyngd barna

Ofpyngd hja bérnum er staekkandi
heilsuvandi hja Evrépskum pjédum. Meira en
20% barna eru yfir kjorpyngd. Barnid pitt er
ekki eitt!

Ofpyngd stafar fyrst og fremst vegna
breytinga i samfélaginu sem hafa leitt til
minni hreyfingar og virkni, Iélegra mataradi,
minni svefn og jafnvel streitu og kvida hja
bornum. Sumar fjélskyldur hafa
erfdafraedilega tilhneigingu til ad préa med
sér of mikla pyngdaraukningu.

Of mikil pyngdaraukning gerir lifid erfidara:
barnid getur haft skert Uthald, skerta
hreyfigetu, parf ad kleeda sig 6druvisi og er i
meiri haettu a ad verda fyrir stridni.

Ofpyngd getur einnig leitt til heilsuvanda
baedi til lengri og skemmri tima, eins og
hjarta- og edasjukdéma og sykursyki gerd 2.

Ofpyngd getur einnig haft ahrif a sjalfsmynd
en sleem sjalfsmynd getur haft salfélagslegar
afleidingar og haft ahrif 4 lifsgaedi og
gedheilsu.

Af pessum astaedum er mjog mikilveegt ad
medhondla ofpyngd eins snemma og haegt er
til ad koma i veg fyrir alvarlegan heilsuvanda.




Veittu barninu studning og hros

pad sem foreldrar purfa ad hafa til ad hjalpa barni
sinu sem lifir med ofpyngd/offitu er timi, dhugahvot
og seigla.

Barnid parf 4 pér ad halda meira en nokkru sinni fyrr
til ad fa adstod til ad adlagast heilbrigdum venjum
og lifshattum. b ert fyrirmynd barnsins pins. Ef pu
vilt fa adstod getur heilbrigdisstarfsfdlk hjalpad ykkur
vid ad skoda hvernig haegt er ad breyta lifsvenjum
og studla ad auknu heilbrigdi.

A0 gera litlar breytingar getur breytt
heilmiklu!

A vaxtarskeidinu pyngist barn venjulega um 3 kg &
ari. Hja bornum med ofpyngd er markmidid ekki ad
|éttast heldur ad vaxa/haekka og vera dfram i sému
pyngd. Pannig mun barnid ekki léttast heldur ,vaxa
upp ur“ ofpyngdinni.

Fyrsta skrefid er ad skoda hver er helsta orsokin fyrir
of mikilli pyngdaraukningu hja barninu og finna ut
hvort og hvernig er haegt ad breyta pvi sem
hugsanlega orsakar vandann. Oll fjdlskyldan parf ad
taka patt. Foreldrar gegna mikilvaegu hlutverk vid ad
styra hegdun barna sinna, eins og umhverfinu heima
fyrir. beir eru lika mikilvaegar fyrirmyndir fyrir bornin
sin.

Hegdun og lifsvenjur fela m.a. i sér ferdamata,
astundun iprétta og tdmstunda, kyrrsetu (sjonvarp,
skjatima, sima og télvur), gedi faedunnar sem er
bordud, magn og maltidarmynstur.

bad er ekki alltaf audvelt ad breyta venjum.
Breytingar taka tima. bad er gott ad velja eitt eda tvo
raunhzef verkefni i einu sem hagt er ad vidhalda til
langs tima. Pad parf ad gefa sér tima og taekifzeri til
pess ad nd markmidum.

AQ breyta litlu er mikid!

Hreyfing

Hreyfou pig med gledi og anaegju

Likamleg hreyfing hefur gdd ahrif & andlega
og likamlega vellidan. Hun hefur einnig géd
ahrif 4 ymsa paetti heilsunnar (hjartad, beinin,
vOdva og fituvef likamans).

Born attu ad hreyfa sig ad minnsta kosti 60
minutur a dag og fullordnir ad minnsta kosti
30 minutur (eda 3x 10 min a dag) til ad
vidhalda godri heilsu.

Hagnyt rad fyrir hreyfingu

Hreyfdu pig med barninu pinu.

Leggdu til vid barnid pitt, pratt fyrir vedrid, ad
ganga eda hjola i skélann.

Hvettu barnid til ad vera i virkni utan skéla.
Stunda iprottir eda tonlistarnam

Hjalpadu barninu ad finna iprétt.

Skipuleggdu virkni med fjélskyldunni:
GOngutura, hjolatura, sundferdir, keilu,
gbéngutdr med hundinn, skidi, skautar
o.s.frv.

Byrjadu rolega og auktu svo smatt og smatt
akefd og tidni sefinga. Markmidid eetti
svo ad verda ad barnid stundi hreyfingu {
1 klukkutima 4 dag.

Notid stigann i stadinn fyrir lyftuna.

Biddu barnid um ad hjalpa til vid heimilisstorf
(t.d. taka til i herberginu sinu, fara Ut
med ruslid, vaska upp o.s.frv.)

Sjénvarp og Tolvur

Barnid eydir litilli orku vid ad sitja fyrir framan
sjénvarp eda tolvuskja, og pad getur leitt til
pyngdaraukningar. Fyrir hvern klukkutima
sem varid er fyrir framan skja a dag, getur
barnid pitt baett vid sig 2-3 kg i vidbot vid

edlilega pyngdaraukningu arlega.

Vid skjaahorf koma oft mikid af auglysingum
sem auglysa mat sem inniheldur mikinn
sykur og fitu sem hvetur pad til ad borda
milli méla. Ad borda fyrir framan skja truflar
edlilega skynjun a seddu.

Ad horfa a sjonvarp/télvuskja rétt fyrir
hattatima getur truflad svefngaedi hja
barninu pinu.

Hagnyt rad fyrir sjonvarps/

skjatima:

Ein klukkustund & dag er nég!

Settu upp skyrar reglur og skipulag fyrirfram
vardandi skjatima og leiki/progréomm:
pu akvedur hvenzer og hve miklum tima
barnid eydir vid skjainn.

Fordastu ad setja sjonvarp eda télvu inn |
herbergi barnsins

Hafdu matartima an skjaahorfs/
snjallsimanotkunar og ekki tti ad
borda fyrir framan skja.




Neering

Ad borda med anaegju

Bod og bonn vardandi mat geta valdid gremju og togstreitu innan fjolskyldu. Ekki er maelt med strongu
mataraedi fyrir born, pad er ekki ahrifarikt og getur snuist upp i andhverfu sina og i sumum tilfellum verid
hzettulegt.

Markmid fyrir alla fjdlskylduna er ad hafa nzeringarrikt mataraedi med fjélbreytni og hollustu ad leidarljosi,
reglulegt maltidarmunstur og millibita.

Fyrir barnid er pad hvatt til ad hlusta a innri merki likamans um svengd og seddu en einnig er pad hvatt til
ad smakka nyjar faedutegundir til ad pad fai fjolbreytta faedu.

Ra0 til ad baeta
mataraedi

Naeringarrikar maltidir

5 skammtar a graenmeti og
avoxtum a dag

Vatn til drykkjar

Hlusta 4@ merki likamans um
svengd og seddu til ad akveda
magn matar

Borda neaeringarrikan
morgunverd

Hollur millibiti samkvaemt
porfum

Fjolbreyttur matur i hverri
maltid par sem allir purfa ad
minnsta kosti ad smakka.

Neeringarrikar maltidir

Til ad bua til neeringarrikan kvoldverod

Ad minnsta kosti 1/3 hluti disksins etti ad vera graenmeti,
eldad eda hratt.

1/3 hluti disksins aetti ad vera pasta, hrisgrjon, kartoflur
eda annad ur heilkorni (heilhveiti, hydishrisgrjon
o.s.frv.)

1/4 hluti disksins aetti ad vera kjot, fiskur, egg, ostur, tofu,
linsur, baunir o.s.frv.

Ein matskeid af oliu eda 6drum fitugjafa & mann i hverri
maltid.

Markmidid: 5 skammtar af greenmeti og avoxtum a dag.

Auktu smatt og smatt magn graenmetis og avaxta. Til
daemis:

Morgunmatur: avoxtur med eda Gt 8 morgunmat (ab
mjolk, hafragraut, cheerios).

Hadegismatur: salat med matnum og dvoxtur sem desert
Millimal: avoxtur eda greenmeti.

Kvoldmatur: ferskt/eldad graenmeti med matnum.

Einn skammtur af greenmeti eda avoxtum samraemist
staerd handar barnsins pins.

Vatn og 6saetir drykkir

Vatn er eini drykkurinn sem vid getum ekki verid an. Til ad
sla @ porsta er best ad drekka vatn, kolsyrt eda dkolsyrt.
Gos, limonadi, iste og avaxtapykkni innihalda hatt magn
sykurs. Avaxtasafar innihalda einnig sykur og zettu bar ad
vera ,spari”.

A stjorna skammtastaerdum

Hungur pydir ad timi sé komin til ad borda, en pad segir
ekki hversu mikid vid eigum ad borda. Félk upplifir hungur
4 mismunandi hatt (tdmur magi, preyta, pirringur o.s.frv.)
Léngun i mat getur verid med eda an hungurs. Ad vera
mettur er tilfinning sem vid upplifum pegar maginn er
fullur. pa hverfur tilfinning um hungur.

Hagnyt rad fyrir skammtasteerdir

Ekki Iata barnid pitt klara af disknum ef pad er
ekki lengur svangt

Settu graeenmeti fyrst & matardiskinn

Notadu minni diska

Fordastu ad setja matinn beint a bordid

Lattu barnid bida i 5-10 mindGtur eftir ad pad
bordar fyrsta diskinn og spurdu svo hvort
pad sé enn svangt

Gefdu 6llum litla skammta

Matur sem kemur i pokkum zetti ad bera fram
a diski i stad pess ad borda ur pakkanum

Haféu umhverfid a matmalstimum notalegt
t.d. med kertum, bordduk, servéttum
o.s.frv.

Bordid haegt til ad hlusta & merki likamans um
svengd og seddu.

Samsetning maltida

Finndu pinn eigin takt fyrir maltidir og millimal
og fordastu ad borda a milli mala. Ad borda
eitthvad & morgnana leyfir okkur ad dreifa
orkunni yfir daginn og gefur okkur meira
jafnvaegi @ orku og neaeringarinntdkuna. Born
sem ekki geta bordad morgunmat geta bordad
t.d. KI. 9-10.




Millimal

Hagnyt rad fyrir milli mal.

Barnid parf eitt eda tvé milli mal en pad fer eftir
hversu mikid pad hreyfir sig. Zskileg milli mal
geta verid t.d.:
Graenmeti, avextir (ferskir, eldadir,
burrkadir).
Mjélkurvorur (jégurt, mjdlk, ostur).
Kolvetni (groft braud, muslistykki, musli
o.fl.)
Vatn
Sumt milli mal inniheldur mikid af falinni fitu og
sykri (t.d. kex, kokur, snakk og sukkuladistykki).
Eitt af pessu & dag er alveg ndg, en ekkert er
enn pa betra.

Ad borda milli mala.

Bod og bonn eda ad lata barnid pitt finna til
sektar hefur 6fug ahrif. Reyndu i stadinn ad
hjalpa barninu ad koma auga 4 hvad pad er
sem eykur likurnar @ ad barninu langar ad
borda a milli mala (leidist, sorgmeett, pirrad, ad
hafa mat fyrir framan sig i eldhdsinu osfrv)

Matarinnkaup

Auglysingar og matarinnkaup

pad er mikid af auglysingum sem er beint ad
fidlskyldum og sérstaklega bornum. bvi midur
eru upplysingar ekki alltaf réttar eda
nakveemar. Mundu ad lesa aftan 4 pakkann a
matvorum og reeddu petta malefni vid barnid
pitt.

Hagnyt rad til ad versla i matinn

Varastu tilbod sem bjoda pér meira en pu vilt/
parft

Reyndu ad skipuleggja verslunarferdir til ad
draga ur fjolda ferda i stérmarkadinn

Gerdu innkaupalista

Fordastu ad fara ad versla med tdman maga

Hvettu barnid til ad velja greenmeti og avexti

Fjolbreytt mataraedi

Fjolbreytt mataraedi er mikilvaegt til ad
likaminn fai pau naeringarefni sem hann
parf. Kannski er einhver matur sem barninu
pinu likar ekki vid. Mundu, ad sumt parf ad
smakka allt ad 15 sinnum &dur en barninu
fer ad lika maturinn. Hér er polinmaedi
mikilvaeg!

Hagnyt rad til ad auka fjolbreytni i
mataraedi

Hvettu barnid til ad smakka faeedutegundir
aftur og aftur

Hafdu liti @ matardisknum

Leyfdu barninu pinu ad taka patt {
matarinnkaupum og undirbuningi
maltida

Foreldrar eru fyrirmyndir. Vert pu fyrirmynd!



