Afleidingar sveltis og vannzringar

Svelti er alvarlegur faeduskortur og er pad skilgreint af Alpjédaheilbrigdismalastofnuninni
(WHO) sem orkuinntaka < 900 hitaeiningar 4 dag. Til samanburdar pa er orkuporf
flestra ungra kvenna 2000-2500 hitaeiningar 4 dag. Med ordinu vannering eda
neringarskortur er att vid skort 4 akvednum nzringarefnum.

Svelti eda of litil faduinntaka, hvort sem undirpyngd er einnig til stadar eda ekki, er
skadleg heilsunni og geta valdid ymsum likamlegum, andlegum og félagslegum
afleidingum.

bekking a afleidingum sveltis og vannaringar hefur fengist ur ymsum rannséknum a
afleidingum hungursneida og faduskorts sem og rannséknum 4 sjalfbodalidum sem hafa
verid settir 4 orkuskert f0i { dkvedinn tima. Auk pess ma ad sjalfségou nefna rannsoknir
a einstaklingum med atroskun.

Pad skal tekid fram ad flest pessara einkenna ganga il baka pegar likaminn er kominn aftur i gott
neringardstand og beilbrigdri pyngd hefur verid ndd. Slikt 4 badi vid um likamlegar og and- og
télagslegar afleidingar sveltis og vannzaringar.

LIKAMLEGAR AFLEIDINGAR SVELTIS OG VANNARINGAR

Efnaskipti

Vid svelti eda of litla feduinntoku fer { gang sparnadarkerfi { likamanum par sem hann
reynir ad spara orkunotkun og forgangsrada hlutverkum sinum med pvi ad setja pau
lifsnaudsynlegustu i forgang medan onnur hlutverk sitja 2 hakanum. Til ad spara orku

hzgir 4 efnaskiptum likamans og par af leidandi verdur aukin tilhneiging til ad pyngjast.

Heili og taugakerfi

Slappleiki, preyta og orkuleysi eru mjég algengar afleidingar of litillar faeduinntéku — pad
vantar einfaldlega bensin a bilinn! Hofudverkur, svimi, sud { eyrum, andremma og jafnvel
vfitlid geta einnig verid merki um blodsykursfall, ofpurrk og/eda orkuskort, sérstaklega
kolvetnaskort en kolvetni eru eina orkuefnid sem heilinn og taugakerfid geta nytt. Heilinn
og taugakerfi likamans eru mjég orkukraef og nyta um 20% af orkuporf likamans. Hins
vegar geymir likaminn mj6g litinn kolvetnaforda og pvi parf ad halda bl6dsykrinum uppi
med reglulegum maltidum yfir daginn.

Atkést eru liffraedileg vidbrogd likamans vid svelti og jafnvel hans eina leid til ad komast
i gegnum orkusnaudan dag.

Meltingarfaeri

Vi svelti hegir 4 efnaskiptum { meltingarveginum og par sem litil fda fer par { gegn pa
slakna vodvarnir { meltingarferunum. Fedan fer pvi hagar { gegnum parma og ristil og
getur slikt valdid miklu hardlifi og hegdatregdu. Meltingin { maga gengur einnig hagar
tyrir sig og pvi geta fylgt magaverkir, 6gledi og tilfinning um utpaninn maga. Vegna
hegrar magatemingar getur einstaklingurinn upplifad falska seddutilfinningu eftir ad hafa
bordad einungis litid magn matar. Hann telur sig pvi vera saddan pratt fyrir ad frumum
likamans bradvanti neringu. Adrir geta hins vegar upplifad stédugt hungur. Minnkad
bragdskyn getur einnig ordid par sem likaminn hefur ekki lengur efni 4 ad skipta 6rt ut
bragdkirtlum.
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Hjarta- og ®dakerfi

Hjartavodvinn getur ryrnad eins og adrir vodvar likamans og vegna orkusparnadar getur
haegst 4 hjartslettinum og blodprystingur lakkad. Einnig getur ordid hjartslttaroregla.
Vegna naringarskorts (jarn- eda B-vitaminskorts) getur ordid blédleysi en pa a likaminn
erfidara med ad flytja sarefni til fruma likamans. Einkenni bl6dleysis eru m.a. preyta, slen,
minna vidnam gegn sykingum og lélegt kuldapol.

Kynhormoén og frjésemi

Vannering getur haft mikil ahrif 4 hormoénaframleidslu { likamanum. Framleidsla
kynhormona (s.s. estrégens) getur stodvast eda brenglast pvi vidhald tidahringsins telst
ekki til lifsnaudsynlegrar starfsemi. Blaedingastopp eda oreglulegar bledingar geta pvi
verid afleidingar sveltis, sérstaklega ef einstaklingurinn er einnig { undirpyngd, med
tilheyrandi 6frjésemi.

Estrogen hefur verndandi ahrif 4 kalk { beinum, p.e. heldur kalkinu inn i beinunum, en
vid bledingastopp tapar likaminn pessum verndandi peztti. Beinpynning, sem yfirleitt
hefst ekki fyrr en eftir tidahvorf, er pvi ein af afleidingum langvarandi bledingastopps.

Bein

Vid svelti og vanneringu geta beinin tapad styrkleika sinum og vid pad verdur
beingisnun og getur beinpynning jafnvel hafist, sem eykur verulega likurnar 4
beinbrotum. Astzda beinpynningar er einkum orku- og naringarefnaskortur en einnig
hormoénabreytingar (sja ,,kynhormoén og frjiosemi®). Styrkur beina getur einnig minnkad
vegna minnkandi likamspyngdar.

Voédvar

Vid orkuskort, og pa sérstaklega kolvetnaskort, gengur likaminn a préteinforda sinn til ad
umbreyta proteinum yfir { kolvetni svo heilinn og taugakerfid geti starfad, en umbreyting
proteina er mun orkuminna efnahvarf en umbreyting fitu og pvi velur likaminn frekar pa
leid. T kjolfarid verdur oft vodvargrnun og vodvaslappleiki.

Har, hud og neglur

Har, had og neglur eru ekki ofarlega a forgangslista likamans vid svelti og vannaringu.
Hirlos er algengt vannaringareinkenni og/eda ad harid pynnist. Vid mikla vanneringu
og undirpyngd getur likaminn myndad svokollud ,likhar, p.e. punn long likamshar a4
andliti, handleggjum, baki, maga o.fl. sem er frumstatt viobragd likamans til ad halda a
sér hita.

Hudburrkur er einnig algengur, sérstaklega vid fituskort og somuleidis geta neglur ordid
lélegar, p.e. punnar og klofna audveldlega.

Stjornun likamshita

Likaminn 24 erfidara med ad halda uppi likamshita og vid svelti og vannaringu lekkar
likamshitinn. Einnig getur ordid skortur 4 fitulagi undir hudinni og kulvisi er pvi ein af
afleidingum orkuskorts.

Svefn
Svelti og vannaring valda oft svefnleysi. Einstaklingurinn getur pa att erfitt med ad sofna,
sefur sidur lengi { einu, hvilist verr og/eda hefur tilhneigingu til ad vakna snemma.

Onzmiskerfid
Vannaring getur veiklad 6nemiskerfid pvi likaminn hefur minni getu til ad t.d. framleida
moétefni. Pad verdur pvi aukin hztta 4 veiru- og bakterfusykingum og einstaklingurinn
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verdur liklegri til a0 taka upp flensur. Peir sem fa frunsur 4 annad bord fa jafnvel
kroniskar frunsur 1 sveltinu.

ANDLEGAR OG FELAGSLEGAR AFLEIDINGAR SVELTIS OG
VANNZRINGAR

Hugsanir

Heilinn parf mikla orku til ad starfa rétt og pvi hefur svelti og vannering ahrif a
heilastarfsemina og hugsanir. Prahyggja vardandi mat er mjog algengt sveltieinkenni og
geta hugsanir og jafnvel draumar um mat (sem eru bod likamans um svengd) verid mjog
miklar og getur einstaklingurinn att erfitt med ad einbeita sér ad 60rum hlutum.
Einbeitingarskortur og minnistap (sérstaklega a skammtimaminni) er algengt og pvi hefur
sveltid neikvaed ahrif 4 nam og starf. Morgum reynist einnig erfitt ad taka dkvardanir,
jafnvel pott litlar séu.

Margir upplifa einnig brenglada likamsimynd og upplifa sig pa oftast pykkari en peir eru i

raun og veru.

Tilfinningar

bunglyndi, depurd og kvidi eru algengar afleidingar sveltis en um 80% einstaklinga med
atroskun pjast af punglyndi medan 4 veikindunum stendur. Svelti og vannering hefur
einnig ahrif 4 skapid og ytir undir skapsveiflur og pirring, 6polinmadi, neikvadni og

smamunasemi.

Hegdun

Vannardir einstaklingar breyta oft hegdun sinni (6medvitad) pvi sveltid hefur mikil dhrif
a hugsanir og tilfinningar peirra. Sveltid veldur pvi oft breytingum 4 persénuleika, p.e.
ahrif sveltisins hylja peirra rétta persénuleika. Aratta og prihyggja eru nokkud algeng
sveltieinkenni og geta lyst sér { mikilli prahyggju vardandi hreinleti, r60 og reglu, stifum
ratinum, sofnunarattu o.fl. Prahyggja vardandi mat getur einnig leitt til breyttrar
hegdunar par sem sumir fa aukinn dhuga a eldamennsku og uppskriftum. Hegdun i
kringum mat breytist oft par sem einstaklingurinn t.d. blandar ekki matnum saman a
disknum, sker matinn { litla bita og margir eiga erfitt med ad borda med 6drum.

Svelti og vannaring hafa mikil 4dhrif a4 félagslega hegdun einstaklingsins. Hann hefur
tilhneigingu til ad einangra sig fra 60rum og sveltid veldur pvi oft félagsfxlni og
félagslegri einangrun. Vegna breytinga a4 skapgerd getur hann einnig att {
samskiptadrdugleikum vid annad foélk. Sumir upplifa tap 4 kynhvét en par spila
horménabreytingar 1 likamanum og orkuleysi stért hlutverk. Ahugaleysi, slen og
sinnuleysi eru sveltieinkenni sem draga ur ahugamalum og virkni einstaklingsins og yta
enn frekar undir félagsfalni og einangrun.
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