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Yfirlysing

Eg lysi pvi hér med yfir ad ég ein er hofundur pessa verkefnis og pad er afrakstur
eigin rannsokna.
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Utdrattur

Likamsmynd visar til pess hvernig vido upplifum likama okkar og hvad okkur
finnst um hann. Likamsmynd motast badi af persénulegum pattum, eins og likamlegum
einkennum, félagslegum pattum, svo sem rikjandi fegurdarstédlum og samskiptum okkar vid
adra. Talid er ad likamsmynd eigi hvad sterstan patt i ad mota sjalfsalit einstaklinga. Sjalfsalit
einstaklinga stjornast einstaklega mikid af skynjun peirra og tilfinningum gagnvart eigin
byngd og likamsldgun. Unglingsdrengir eru par engin undantekning. Rannsoknir syna ad peir
hafa ymist ahyggjur af pvi ad grennast, pyngjast eda auka vodvamassa. | pessari rannsokn er
kannad hvort tengsl séu & milli likamspyngdarstuduls (e. body mass index — BMI),
likamsmyndar, lifsanegju og afstoou unglingsdrengja til megrana. Einnig eru
byngdarstjornunaradferdir kannadar sem og tengsl peirra vid flokka likamspyngdarstuduls,
sem eru undirpyngd, edlileg pyngd, ofpyngd og offita. Pa er einnig kannad hversu mikid
drengirnir hreyfa sig utan skolatima. Ad lokum eru skodud ahrif likamlegs proska &
likamsmynd peirra. Til pess ad leita svara vid ofangreindum tilgatum var unnid med gogn ur
rannsokninni Heilsa og lifskjor skélanema (HBSC) sem 16gd var fyrir i grunnskolum landsins
arid 2010. Einungis voru notud svor drengja vid urvinnslu gagnanna. Nidurstodur leiddu i 1jos
ad likamsmynd, lifsdnegja, afstada til megrana sem og hreyfing hafa marktek tengsl vid
likamspyngdarstudul drengja i 6., 8. og 10. bekk. Auk pess kom i ljés ad likamlegur proski
hefur einnig veruleg ahrif & likamsmynd peirra.

Lykilord: Likamsmynd, likamspyngdarstudull (BMI), unglingsdrengir.

Abstract

Body image refers to how we perceive our body and the attitude we have towards it. Body
image is shaped by personal factors, such as physical characteristics, social factors such as
prevailing beauty standards and our relations with others. It is believed that body image plays
a major role in shaping a person‘s self-esteem. Individual‘s self-esteem is overly driven by
perception and feelings towards weight and body shape. Teenage boys are no exception to the
rule. They either worry about losing or gaining weight or about increasing muscle. This
research examines whether there is a correlation between body mass index — BMI, body
image, life satisfaction and opinion on dieting amongst teenage boys. Weight loss methods
are explored and whether there‘s a correlation to the BMI classes that are; underweight,
normal weight, overweight and obese. It is also examined how much boys exercise when not
at school. At last we take a look at whether physical development affects body image. To
answer these speculations, data from the Health Behavior in School-Aged Children (HBSC)
survey conducted in the year 2010 in almost every Middle School in Iceland, was used. The
only answers that were used through the processing of the data, were the boys‘. The results
show us that body image, life satisfaction, attitude towards dieting and exercise is associated
with BMI among boys in sixth, eighth and tenth grade. The results also tell us that physical
development greatly affects their body image.

Keywords: Body image, body mass index (BMI), teenage boys.
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Inngangur

Birtingarmynd natima samfélags synir okkur, medal annars i auglysingum, sjénvarpi,
timaritum og fleiru, ad vid erum heltekin af likamsmynd okkar og hversu mikid vid bordum
(Nolen-Hoeksema, 2011). Ofpyngd (e. overweight) er med steerri heilsufars-vandamalum i
heiminum en talid er ad um 750 milljonir manna séu of pungar (Taylor, 2006) og par af um
22 milljonir barna yngri en 5 ara (Deckelbaum og Williams, 2001). | Bandarikjunum hefur
tala of pungra barna og unglinga tvofaldast & sidustu aratugum og svipada sogu er ad segja af
6drum Iéndum (Deckelbaum og Williams, 2001) en pess ma geta ad stor hluti islenskra barna
& skolaaldri eru of pung (Arsell Arnarsson og Péroddur Bjarnason, 2009). A hverju ari eykst
offita 4 medal barna og unglinga & Islandi en morg pessara barna eiga i miklum likamlegum
og félagslegum vanda vegna pess hve sleemt asigkomulag peirra er og pvi er petta talid vera

alvarlegt heilbrigdis-vandamal (Erlingur J6hannsson, 2002).

Hvernig vid skynjum pyngd okkar er mikilveegur pattur er snertir 4t- og megrunar
hegdun (e. eating and weight-loss behaviors). Liklegt er ad allar konur hafi & einhverjum
timapunkti lifsins verid 6anegdar med pyngd sina en samkveemt rannsékn sem gerd var i
Bandarikjunum kom i lj6s ad 38% kvenna i kjorpyngd téldu sig vera of pungar, en
athyglisvert var ad tep 33% karla i yfirpyngd téldu sig i kjorpyngd eda of létta. Fyrri
rannsoknir hafa einnig synt ad pad hvernig vid skynjum eigin pyngd endurspeglar ekki vel

raunverulega likamssteerd (Chang og Christakis, 2003).

Skilgreiningar & likamsanagju (e. body satisfaction) geta verid mismunandi eftir kyni,
en hvad vardar konur og stulkur virdist fyrirmyndarlikaminn adallega einkennast af grannri
likamsbyggingu sem 6dlast md med megrun og pyngdartapi. Hja karlménnum og strakum
virdist fyrirmyndarlikaminn vera hvoru tveggja magur og vodvasteltur i senn og naest hann

med likamsraekt, lyftingum og 6drum styrktar-efingum (McCabe og Ricciardelli, 2003).
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Karlmenn eru o6liklegri en konur til ad hafa kljadst vid pyngd en peir saekjast frekar
eftir vodvasteltum og grénnum likama eda likama eins og birtist peim i fjoIlmidlum,
biomyndum, timaritum og pess hattar (fyrirmyndarlikaminn). Magn timaritsgreina um
hvernig eigi ad 6dlast slikan likama hefur aukist storkostlega. Pa lita sjonvarpsstjérnurnar
oftar en ekki Ut & pennan tiltekna hatt. En karlmenn vilja yfirleitt vera mun vodvastaltari og
grennri en peir eru i raun og veru (Nolen-Hoeksema, 2011). P& er vert ad velta fyrir sér af
hverju pyngd eda utlit skiptir folk svona miklu mali. Suma skiptir heilsan meira mali, par sem
vitad er ad ofpyngd getur leitt til alvarlegra heilsufarsvandamala eins og has blédprystings,
sykursyki eda hjartasjukdoma. En margir hverjir eru p6é ekki ad hugsa um pyngd sina
heilsunnar vegna heldur til pess ad vera sem mest adladandi og med gott sjalfsalit. bad ad
borda og hreyfa sig snyst pvi ekki lengur bara um naringu og heilsu heldur um tilfinningar

okkar gagnvart eigin utliti (Nolen-Hoeksema, 2011).

Megrun er algengasta leid fdlks til ad komast yfir likamséaneagju sina. Pad er erfitt ad
vera i megrun og flestir peirra sem na ad létta sig med einhvers konar megrunaradferdum

byngjast aftur og verda pa jafnvel pyngri en peir voru fyrir (Nolen-Hoeksema, 2011).

Likamsmynd (e. body image) er lykilatridi pegar kemur ad pvi ad spa fyrir um
sjuklegar atvenjur (e. eating pathology) og andlega vanlidan (Petrie, Greenleaf og Martin,
2010) en McCabe og Ricciardelli (2003) komust ad pvi i einni af fjéImérgum rannséknum
sinum ad hatt hlutfall ungra drengja og stulkna eru hraedd vid ad vera i yfirpyngd. Einnig
virdast fjslmoérg bérn hafa astedulausar ahyggjur af pyngd sinni (Arsall Arnarsson og
béroddur Bjarnason, 2009). Ahyggjur af likamsmynd byrja oft mjog snemma & avinni og
geta orsakast af pattum eins og likamlegum einkennum, personuleika, lifsreynslu, menningu
og samfélagi. ba eru tengsl & milli neikveedrar likamsmyndar og atraskana, punglyndis, lags
sjalfsalits, kvida og tilhneigingu til arattu og prahyggju (Mulasi-Pokhriyal og Smith, 2010).

Einnig er athyglisvert ad benda a ad um 12% unglingsstulkna og 5% unglingsdrengja segjast
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hafa notad 6fgakenndar adferdir vid pyngdarstjornun eins og haegdalosandi lyf, kasta upp og

svelt sig (Neumark-Sztainer, Story, Hannan og Croll, 2002).

Litil likamséanegja (léleg likamsmynd) getur hugsanlega leitt til atraskana, eftirsoknar
i frekari vodvastelingu, adhalds i mataradi, punglyndiseinkenna og lotuats. Rannsoknir &
ahrifum likamso6anagju hafa synt ad han er grundvallarahettu-pattur i préun pessara

heilsufarsvandamala (Petrie o.fl., 2010).

Anrif likamspyngdarstuduls (e. body mass index — BMI) og kynproskaskeids &
likamsanagju eru flokin og 06flug og hafa rannsoknir & bérnum og unglingum synt ad
kynproskaskeidid tengist likamsanaegju (jakveedri likamsmynd) drengja. En helsta astedan
fyrir ahyggjum drengja af likamsmynd sinni vardar fyrst og fremst prysting & ad grennast eda

byngjast sem og ad steekka vodva (Petrie 0.fl., 2010).

Tilgangur minnar rannsoknar er ad kanna hvort tengsl séu & milli likams-
byngdarstuduls vid likamsmynd, lifsanegju og afstddu unglingsdrengja til pess ad
fara i megrun. Einnig eru kannadar per adferdir sem peir nota vid pyngdarstjornun
og hvort tengsl séu par & milli vid flokka likamspyngdarstuduls. ba er einnig kannad hversu
mikid drengirnir hreyfa sig utan skdlatima og ad sidustu eru skodud ahrif likamlegs proska a

likamsmynd peirra.
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Tilgatur
Lagdar eru fram eftirfarandi tilgatur:

1. Likamspyngdarstudull hefur ahrif a likamsmynd og lifsanagju unglingsdrengja sem
og afstodu peirra til ad fara i megrun.

2. Drengir i edlilegri pyngd nota likamsraekt fram yfir adrar adferdir til ad hafa stjorn a
byngd sinni.

3. Likamlegur proski hefur ahrif & likamsmynd unglingsdrengja.

1 Freaedilegur hluti

Sjalfsalit er pad hvernig vid metum okkur og tengist sjalfsmynd okkar og virdingu. Almennt
er talio ad sjalfsalit sé nokkud hatt i bernsku en & unglingsarunum fer pad dalandi. Sjalfsalit
stilkna er talid minnka meira & unglingsarunum en sjalfsalit drengja (Santrock, 2008) en
rannsoknir hafa synt ad sjalfsalit drengja er betra en stalkna & pessu aldursskeidi, p6 sjalfsalit

stulkna sé almennt jakveett (Baldwin og Hoffman, 2002; Bacchini og Magliulo, 2003).

Sjalfsvitund (e. identity) er sjalfsmynd sem samanstendur af morgum pattum.
Sjalfsvitund felur i sér skuldbindingu vio starfsferil, hugmyndafraedilega afstéou og
kynhneigd. Vid puslum pessu saman til ad mynda tilfinningu eda skilning & okkur sjalfum
sem préast sidan med timanum i hinum félagslega heimi. En sjalfsmynd er talin vera

lykilatridi i proska unglinga (Santrock, 2008).

Unglingsarin eru timi par sem ungt félk getur byrjad ad sja sambandid & milli getu
sinnar og eiginleika og vona sinna um framtidaraeetlanir. Unglingarnir leitast vid ad atta sig a
hverjar dskir peirra um afrek eru, i hverju peir eru gédir og a hvada svidi peir vilja na arangri

(Morgan og Huebner, 2009).
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1.1 Likamspyngd og utlit

Eins og vida annars stadar er ofpyngd barna vaxandi vandamal & islandi (Arszll Arnarson og
péroddur Bjarnason, 2009). Rannsoknir hafa gefid til kynna ad born allt svo ung sem fimm
ara geta ordid upptekin af likamsmynd sinni og pyngd og geta prad ad verda gronn.
Ahnrifavaldur pessa er aukin medvitund almennings um offitu-faraldurinn, sem hefur einnig
valdid auknum prystingi a born a skdlaaldri og jafnvel leitt til fordoma medal peirra vardandi
likamslégun og pyngd. Petta neikveeda samband getur leitt til pess ad bornin hraedast pad ad
verda feit eda ad pyngjast og geta pa jafnvel préad med sér lélegt sjalfsalit og/eda atraskanir

(Cave, 2009).

Of pung born eru yfirleitt nokkud medvitud um pyngd sina og eru likleg til pess ad
reyna ad létta sig. Nidurstodur nylegrar islenskrar rannséknar syndi ad einn af hverjum fimm
drengjum i edlilegri pyngd finnst hann vera of pungur og pad sama & vid um drengi i
undirpyngd, en einn af hverjum tuttugu peirra finnst hann vera of pungur. P4 kom einnig i ljos
ad ahyggjur barna og unglinga af likamslégun sinni eru svipadar hérlendis og erlendis og

batna ekki eftir pvi sem pau eldast (Arsall Arnarsson og Péroddur Bjarnason, 2009)

Rannsoknir hafa synt ad of pungir unglingar upplifa meiri likamséanagju og eru
liklegir til ad nota megrunaradferdir til ad létta sig. Peir verda einnig fyrir meiri prystingi fra
foreldrum og vinum til ad létta sig en peir unglingar sem eru i kjérpyngd. Likamsoanagja,
asamt prystingi fra foreldrum og vinum, spilar einnig verulegan patt i megrunaradferoum a

medal of pungra drengja (McCabe, Ricciardelli og Holt, 2010).

Jones og Crawford (2005) telja likamspyngd vera eina af helstu asteedunum sem leida
til likamso6anaegju. Rannsokn peirra syndi ad of pungir drengir eru liklegri til ad hafa ahyggjur
af pyngd og megrun asamt pvi ad vera 6anzgdari med likama sinn. Pa geta ahyggjur af

voovastelingu- eda -styrk einnig leitt til likamsdanagju. Gagnstett samband a milli
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likamspyngdarstuduls og ahyggna af vodvastelingu gefur til kynna ad drengir med haan
likamspyngdarstudul hafi ekki ahyggjur af vodvastelingu heldur frekar peir med lagan

likamspyngdarstudul, en peir seekjast eftir pvi ad auka védvamassa sinn.

Auknar &hyggjur af vodvastelingu virdast aukast med aldri og geta endur-speglad
breytingu i proska i medvitundinni um tengslin & milli karlmennsku, vodva-stelingar og pess

ad vera adladandi, & medal eldri unglingsdrengja (Jones og Crawford, 2005).

Unglingar bera sig gjarnan saman vid félaga sina, pa einkum hvad vardar had, pyngd,
personuleika, gafur og vinsaldir. Med slikum samanburdi eru peir stédugt ad deema sjalfa sig

0g getur pad leitt til likamsdanagju (Jones, 2001).

Rannséknir hafa synt ad drengir med lagan likamspyngdarstudul eru almennt anaegair
med pyngd sina og likamsldgun (Ricciardelli, McCabe og Banfield, 2000), en baedi strakar og
stelpur med haan likamspyngdarstudul 6ska sér pess ad vera grennri (Ricciardelli og McCabe,
2001). Of pungir drengir einblina meira en adrir & ad létta sig og 6anagja peirra med likama

sinn hvetur pa afram til ad reyna ad grennast (McCabe o.fl., 2010).

Atraskanir eru mjog algengar 4 medal unglinga og tidni peirra virdist vera ad aukast
(Arszll Arnarsson og boéroddur Bjarnason, 2009) en nokkur munur er & kynjunum hvad
vardar atraskanir og peir karlmenn eda drengir sem préa med sér atroskun eru liklegri til pess

ad eiga sér sogu um ofpyngd eda ofat (Nolen-Hoeksema, 2011).

1.2 Megrun, mataradi og pyngdarstjornunaradferdir

Megrun er skilgreind sem stjorn & faeduinntoku til ad beeta likamlegt astand, pa einkum i peim
tilgangi ad léttast (The Free Dictionary, 2008). Megrun er yfir hofud talin vera frekar
gagnslaus adferd vid pyngdarstjérnun og getur haft pvertfug ahrif en veenst er til, pad er

studlad ad pyngdaraukningu. Réttekar breytingar & mataredi eru sjaldan arangursrikar til
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lengri tima og pvi kemur pad ekki & dvart ad peir sem nota slikar adferdir pyngjast gjarnan
aftur (Field, Austin, Taylor, Malspeis, Rosner, Rockett o.fl., 2003).

Tidni megrana hja unglingum er ha en virdist standa i stad eda aukast eftir pvi sem
beir eldast, asamt pvi ferast einnig 6fgakenndar pyngdarstjornunaradferdir i aukana. betta
syndi langtimarannsdkn sem gerd var i Bandarikjunum, en pa kom einnig i ljés ad notkun
megrunarlyfja prefaldadist & peim 10 arum sem rannsoknin st6d yfir. Einnig er talid ad
megrun og afbrigdilegt mataraedi & unglingsarunum komi til med ad halda afram eftir pvi sem
unglingarnir eldast (Neumark-Sztainer, Wall, Larson, Eisenberg, og Loth, 2011). Margir
unglingar fara samt sem adur i megrun til ad reyna ad hafa stjorn a pyngd sinni og takmarka
pa faeduinntoku sina med pvi ad neyta til deemis ferri hitaeininga. pratt fyrir ad pad megi
virdast heilusamlegt, pa spair tioni megrana fyrir um enn frekari pyngdarbreytingar til lengri
tima litid (Field o.fl., 2003).

Ymsar astedur geta verid fyrir pvi af hverju unglingar fara i megrun. Medal
algengustu astedna eru til demis; ad beta heilsu, lita betur Gt, radlagt af lekni eda
hjukrunarfreedingi, radlagt af iprottakennara eda pjalfara og radlagt af foreldrum.

Langalgengasta asteedan er pé til ad lita betur it (Neumark-Sztainer og Hannan, 2000).

pad getur verid erfitt ad fa folk til ad breyta mataraedi sinu, jafnvel p6 pad sé i heettu &
ad préa med sér sjukdoma, en meginastaedan fyrir pvi ad folk breytir yfir i hollara mataraedi er
til ad vera meira adladandi, ekki til ad baeta heilsuna. Vandamalid vid breytt mataredi og
megrun er ad pad vill oft verda pannig ad folk léttist mikid til ad byrja med, en & sidan i
vandreedum med ad halda sér vid og betir oftar en ekki 6llu eda meiru a sig aftur (Taylor,

2006).

Margir unglingar hafa ahyggjur af likamslogun sinni og steerd vegna prystingsins fra
samfélaginu um ad vera grannur. Fjélmidlar eru yfirfullir af skilabodum um nyjustu

megrunarkdrana og bestu skyndilausnirnar til ad grennast. Af peim s6kum eru margir
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unglingar stédugt ad byrja og hatta i megrun og eru par med ad nota mjog Oheilbrigdar

adferdir vid pyngdarstjornun (Neumark-Sztainer, Wall, Story og Standish, 2012).

Langvarandi megrun og Oheilbrigdar adferdir vid pyngdarstjérnun spa fyrir um
haekkandi likamspyngdarstudul frad unglingsarum til fullordinsara og ekki einungis hja peim
sem eru of pungir heldur lika hjd peim sem eru i kjorpyngd. Helstu pyngdar-
stjornunaradferdirnar sem spa fyrir um haekkadan likamspyngdarstudul til lengri tima eru
medal annars ad sleppa maltidum, borda mjog litid og notkun fedubotarefna og
megrunarlyfja (Neumark-Sztainer, Wall o.fl., 2012). Megrun leidir til hringrésar takmarkandi
megrunar sem hefur i for med sér atkost eda lotuat, en lotuat spair fyrir um pyngdaraukningu
hja drengjum. Unglingsdrengir eru po6 liklegri en stalkur til ad borda mikid magn af mat i einu
en telja pad samt sem &dur ekki vera lotuat vegna pess ad peir finna hvorki fyrir 6notum

vegna faeduinntdkunnar né lidur peim eins og peir hafi ekki stjorn a atinu (Field o.fl., 2003).

Tioni o6heilbrigdra pyngdarstjornunaradferda eins og notkun hagdalosandi lyfja,
megrunarlyfja og uppkdst eru i beinu samhengi vid ofpyngd beedi stalkna og drengja. Einnig
er tioni megrana heerri hja of feitum og of pungum unglingum en hja peim sem eru i
kjorpyngd, en of pungir drengir eru prisvar til fjérum sinnum liklegri til ad fara i megrun
heldur en drengir i kjorpyngd. Auk pessa hreyfa of pungir unglingar sig minna, borda
oreglulegar og nota almennt minna af heilbrigdum adferdum til ad hafa stjorn a pyngd sinni.
Almennt séd eru of pungir unglingar Oliklegri til ad nota heilbrigdar adferdir vid
byngdarstjérnun og eru frekar liklegri til ad nota megrun og adrar 6heilbrigdar adferdir en peir

sem ekki eru of pungir (Boutelle, Neumark-Sztainer, Story og Resnick, 2002).

Synt hefur verid fram & tengsl hja unglingsdrengjum & milli notkunar 6heilbrigdra
byngdarstjornunaradferda, eins og sveltis, megrunarlyfja o.fl. og pess ad vera of pungur.

Einnig eru tengsl & milli peirra sem reykja ad stadaldri og notkunar megrunarlyfja,
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hegdalyfja, uppkasta og sveltis vid pyngdarstjérnun. En peir unglingsdrengir sem nota
hreyfingu til ad stjérna pyngd sinni eru oliklegri til ad reykja en peir sem hreyfa sig ekki

(Lowry, Galuska, Fulton, Wechsler, og Kann, 2002)

Atraskanir eru algengari & medal kvenna en karlmenn sem proa med sér atroskun syna
yfirleitt sdmu einkenni og konur. Pad eru medal annars likamsdanagja, hreinsun og 6hofleg
likamsreekt til ad reyna ad hafa stjorn & pyngdinni (Nolen-Hoeksema, 2011). Lystarstol (e.
anorexia nervosa) er atroskun sem gengur Gt & linnulausa pra i ad vera grannur med pvi ad
svelta sig. Lystarstol byrjar venjulega snemma eda & midjum unglingsarunum, oft i kjolfar
megrunar eda streituvaldandi atburdar. Einkenni lystarstols hja drengjum eru samberileg
einkennum stalkna en pad eru medal annars mikill pyngdarmissir, hraedsla vid ad pyngjast —
préatt fyrir mikinn pyngdarmissi, brenglud likamsmynd og jafnvel p6 peir séu 6hoflega grannir
sja peir sig samt sem feita. beir telja sig aldrei vera négu granna, vigta sig vidstddulaust, taka
jafnvel mal af likama sinum og dema sig hardlega. peir sem pjast af lystarstoli hafa mikla
stjorn & atvenjum sinum, sem er einmitt ofugt vid pa sem pjast af lotugraedgi
(e. bulimia nervosa). Lotugraedgi er atroskun sem felur i sér atkost og hreinsun eda losun eftir
4, par sem einstaklingurinn framkallar sjalfur uppkdst eda notar haeegdalosandi lyf. Lotugraedgi

er ekki jafn algeng & medal karlkynsins eins og kvenkynsins (Santrock, 2008).

A islandi eru of pungar og of feitar stalkur liklegri til ad auka vatnsneyslu og draga Ur
neyslu selgeetis vid pyngdarstjérnun en stulkur i kjoérpyngd og undirpyngd nota frekar
likamsraekt. Einnig eru of pungar stalkur liklegastar til ad hafa reynt flest allar adferdir til ad
hafa stjorn a pyngd sinni, par med taldar reykingar, megrunarlyf og haegdalosandi lyf. Nokkud
hatt hlutfall of pungra og of feitra stulkna hafa notad uppkost vid pyngdarstjérnun og enn
fleiri peirra hafa reykt i sama tilgangi, en stalkur i undirpyngd og kjorpyngd eru einnig
nokkud liklegar til ad nota reykingar vid pyngdarstjornun (Arszell Mar Arnarsson og Lilja Rut

Geirdal Johannsdottir, 2011).
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1.3 Lifsanaegja

Lifsanaegja einstaklings gefur til kynna anagju med eda sampykki a adsteedum hans i lifinu
sem og fullnagju parfa hans og langana i heild. Lifsanagja er hugleegt mat hvers og eins &
eigin lifi. Vegna pess ad lifsanaegja er i sjalfu sér mat, spila peir sem meta stoéran huglaegan
patt (Sousa og Lyubomirsky, 2001). Lifsanaegja barna og unglinga hefur oft verid rannsékudu
med mismunandi melitekjum eda kvérdum. Flestar peirra syna ad lifsreynsla hvers og eins
sem og fjolskyldusambdnd spila mikilveegan patt i lifsanagju unglinga (Levin, Dallago, og

Currie, 2011).

Bein tengsl eru & milli 6anagju med lifid og skadandi hegdunar, hvort sem han er
medvitud eda dmedvitud. bar ma nefna aukna notkun tobaks, afengis og annarra vimuefna,
aukinnar kynhegdunar, lélegrar likamsmyndar, verra mataredis sem og minni likamlegrar
virkni. Vegna pessa eru melingar & lifsanaegju afar mikilveegur pattur vio 6flun upplysinga

um almenna velferd folks (Zullig, Valois, Huebner og Drane, 2005).

Vid malingu & lifsanaegju er yfirleitt notast vid kvarda sem nar fra 0 og upp i 10 par
sem 0 taknar versta hugsanlega lifio, 5 hlutlaust eda i medallagi og 10 tdknar besta hugsanlega
lifid. Flestir fullordinna meta lifsdnaegju sina fyrir ofan medallag, en nidurstédur rannsoknar
sem gerd var & lifsanagju i 43 16ndum syndi ad medaltal lifsanagjustigs fullordinna var 6,33.
pa hafa rannsoknir einnig synt ad bérn og unglingar meta lifsanagju sina frekar i efri stigum

kvardans (Proctor, Linley og Maltby, 2009).

Lifsanaegja unglinga tengist sjalfsaliti peirra, vonum, sambandi vid fjélskyldu og vini,
godu gengi i skdla og metnadi. En lifsanegja unglinga er lykilpattur ad fjolbreyttum,
jakvaedum, persdnulegum og félagslegum nidurstédum sem spila stéran patt i adlégun peirra.
Einnig getur lifsaneaegja verid tengd neikvaeedum vandamalum, svo sem streitu og punglyndi

(Proctor, Linley og Maltby, 2010).
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Hamingja er skilgreind sem hugleeg velferd sem visar til eigin mats einstaklingsins a
lifi sinu og felur i sér baedi vidteka og sérteeka anaegju, jakveed ahrif og litil neikveed ahrif.
Jakvaedu ahrifin visa til harrar tioni jakveedra tilfinninga eins og gledi og spennu, en lag
neikvaed ahrif visa til lagrar tioni neikveedra tilfinninga svo sem reidi og kvida. Lifsanagja
spair fyrir um jakveaeda Utkomu & morgum svidum lifsins og er pad stadreynd ad lifsanaegdir
einstaklingar lifa lengur, veikjast sidur, lidur betur og afla meiri tekna en peir sem ekki eru
jafn anaegdir med lifid. beir eiga einnig i jakvaedari félagslegum sambéndum, eru anagdari i
vinnu, afkasta meiru og hafa géda likamlega virkni (Lewis, Huebner, Malone og Valois,
2010). Mikil lifsanegja er unglingum afar holl par sem han tengist baedi félagslegum
avinningum og goadri hegdun (Proctor o.fl., 2010), auk pess sem sterk tengsl eru a milli
mikillar lifsdnaegju, hamingju og sjalfsvirdingar eda sjalfsalits (Proctor o.fl., 2010; Birkeland,

Melkevik, Holsen og Wold, 2012).

Of feitir og of pungir unglingar eru liklegri til pess ad vera 6anaegdari med lifid og
6hamingjusamari en jafnaldrar peirra i kjorpyngd. Einnig hefur verid synt fram & tengsl &
milli offitu og ofpyngdar vid lélega likamsmynd, félagslega einangrun sem og minni
lifsanaegju (Fonseca, Matos, Guerra, og Pedro, 2009). | pessu samhengi er vert ad taka fram
ad lifsdnaegja islenskra unglingsstalkna er einmitt i 6fugu hlutfalli vio likamspyngdarstudul
peirra. En pvi haerri sem likamspyngdarstudull peirra er pvi 6éanagdari eru paer med lifid

(Arseell Arnarsson og Péroddur Bjarnason, 2009).

1.4 Hreyfing og heilsa
Hreyfing er vidfedmt hugtak sem neer yfir allar athafnir sem fela i sér hreyfingu, hvort sem
um er ad reda gongu, ad hjéla, sinna heimilisstorfum, gardvinnu, leiki, ipréttir og fleira

(Lydheilsustdd, 2008).



LIKAMSMYND DRENGJA 15

Hreyfing er almennt skilgreind sem hvers konar vinna
beinagrindarvodva sem eykur orkunotkun umfram pad
sem gerist i hvild.

(Lydheilsustdd, 2008, bls. 4)

Hreyfing er hverfandi hluti i daglegu lifi folks, par sem tekniproun og framfarir
sidustu aratuga hafa leitt til pess ad folk ferdast frekar a milli stada & vélkninum farartekjum i
stad pess ad til demis ganga eda hjola. Auk pess krefst vinna na til dags minni hreyfingar og
folk kys frekar ad eyda fritima sinum i kyrrsetu fyrir framan sjonvarpid eda télvu. Flestir eru
bvi i peirri adstoou ad purfa ad velja hreyfingu i daglegu lifi til ad vidhalda heilsu sinni

(Lydheilsustdd, 2008).

Samanburdarrannsokn sem var gerd a unglingum i Tyrklandi, par sem annar hopurinn
var i megrun (passadi mataraedid) og hinn hépurinn var i megrun og stundadi hreyfingu
samhlida, syndi ad peir sem tilheyrdu hépnum sem hreyfdi sig léttust meira og auk pess
leekkadi likamspyngdarstudull peirra meira en hja hopnum sem var bara i megrun. b6 ad
byngdarmissir hafi att sér stad i badum hoépum, pa voru ahrifin talsvert meiri hja peim sem
hreyfou sig med (Yaman, 2009). En pratt fyrir ad synt hafi verid fram & ad hreyfing hafi g6o
ahrif & heilsu, badi andlega og likamlega, pa er folk almennt ekki mjog duglegt ad hreyfa sig
og flest born hreyfa sig reglulega vegna pess ad peim er skyldugt ad sekja leikfimitima i
skola. En sidan pegar komid er & unglingsarin fer regluleg hreyfing peirra dalandi (Taylor,

2006).

Jakveed reynsla af hreyfingu a unga aldri getur skipt skdpum pegar kemur ad pvi ad
temja sér heilbrigda lifsheetti & fullordinsarum (eins og hreyfingu). Bérnum og unglingum er
lika naudsynlegt ad hreyfa sig, ekki einungis til ad studla ad edlilegum vexti og proska, heldur
einnig til ad auka andlega vellidan. Hreyfing gefur bérnum og unglingum teekiferi til ad
bjalfa hreyfiferni, baeta likamlega hreysti, auka félagslega feerni, eignast vini og efla

sjalfstraust sitt (Lydheilsusttd, 2008).
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,,Heilsa er skilgreind sem likamleg, andleg og félagsleg vellidan
en ekki einungis pad ad vera laus vid sjukdoma og 6rorku.*

(Lyoheilsustod, 2008, bls. 4).

[ 1j6si pess ad offita og ofpyngd eru alvarleg heilsufarsvandamal (Taylor, 2006) er vert
ad segja fra nidurstddum nylegrar langtimarannsoknar sem gerd var i Noregi en paer syndu ad
offita a unglingsarunum eykur til muna likurnar & 6timabaerum daudsféllum & fullordinsarum.
Peir karlmenn sem tilheyrdu pyngsta hopi patttakenda voru i margfalt meiri heattu a ad deyja
ar hjartasjakdomum, ristilkrabbameini, éndunarferasjukdémum eda verda bradkvaddir, en
pbeir sem ekki voru eins pungir (Bjerge, Engeland, Tverdal og Smith, 2008). bad er einnig
stadreynd ad offituvandamal i barnaesku, sérstaklega & unglingsarunum, spair fyrir um offitu-
vandamal & fullordinsarum. Auk pess eru ofpyngd og offita ahrifapettir hvad vardar

sjukdéma- og danartioni & 6llum lifsferlinum (Deckelbaum og Williams, 2001).

Heilsa og utlit fara po ekki alltaf vel saman og deemi eru um ad unglingsdrengir sem
bra voovasteltan likama gripi til adferda sem geta stofnad heilsu peirra i hettu eins og
notkunar anaboliskra stera, megrana og Ohoflegrar likamsreektar. Slikar adferdir geta
mogulega haft i for med sér skamm- og langtima é&hrif, allt fra preytu
(e. fatigue) til meltingarfeerasjukdoma (e. gastrointestinal distress) eda skemmda i lidamétum

og beinum (Smolak, 2003).

Alpjédaheilbrigdismalastofnunin aaxtlar ad hatt hlutfall 6timabeerra daudsfalla og
sjukdéma fullordinna sé tilkomid vegna athafna sem hdfust i asku eins og til demis
tobaksreykinga og litillar likamlegrar virkni. En stofnunin aatlar einnig ad um 150 milljonir
unglinga reyki og peim fari fjélgandi & heimsvisu (WHO, e.d.). En margir telja eflaust ad peir
unglingar sem stunda ipréttir séu 6liklegri til ad nota vimuefni, en synt hefur verid fram & ad
ekki er munur & milli peirra sem stunda ipréttir og peirra sem stunda ekKki iprottir pegar kemur

ad vimuefnanotkun og tobaksreykingum (Crosnoe, 2002).



LIKAMSMYND DRENGJA 17

Hreyfingarleysi er einn steersti orsakapattur hjarta- og adasjukdoma, sykursyki og
offitu, en talid er ad hreyfingarleysi valdi meira en tveimur milljonum daudsfalla a ari.
Hreyfingarleysi eykur einnig hettu & punglyndi og kvida sem og haprystingi,
blodfituvandamalum og beinpynningu. Auk pess benda likur til pess ad hollt mataradi,
hreyfing og edlileg pyngd geti komid i veg fyrir pridjung allra krabbameina (Landlaknir,

2002).

1.5 Likamlegur proski og afstada til eigin tlits

Kynproskaskeidid markar upphaf unglingséranna, par sem miklar breytingar & likamanum
eiga sér stad, medal annars a haed og pyngd. Unglingar eru uppteknir af likama sinum og préa
einstaka mynd af pvi hvernig likami peirra litur at. beir eru einkar uppteknir af likamsmynd
sinni & kynproskaskeidinu en pad er einmitt sa timi sem peir eru hvad 6anagdastir med
likama sinn. Eftir pvi sem lidur & kynproska-skeidio verda unglingsdrengir anaegdari med
likama sinn og er pad sennilega vegna pess ad vodvamassi peirra hefur aukist (Santrock,

2008).

Peir unglingar sem proskast fyrr eda seinna en jafningjar peirra skynja sig a annan hatt
(Santrock, 2008) og drengir med lagan likamspyngdarstudul bera sig gjarnan saman vid
félaga sina sem eru likamlega proskadri en peir og getur pad leitt til aukinnar likamsdanagju
a4 medal peirra (Jones and Crawford, 2005). En rannsoknir hafa synt ad peir drengir sem
broskast fyrr skynja sig & jakveedari hatt og eiga i betri sambondum vid jafningja heldur en

peir sem taka proskann ut seinna (Santrock, 2008).

Unglingar geta haft ahyggjur af likamlegum proska sinum ef peir eru ekki & sama
broskastad og jafningjar peirra, hvort sem um raedir ad vera bradproska eda seinproska midad
vid adra. En pad ad vera utan vid edlilegt proskastig veldur peim adallega ahyggjum vegna

bess ad peir vilja falla inn i hopinn. Ad vera bradproska hefur mismunandi ahrif a straka og
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stelpur en bradproska strakar eru liklegri til ad vera vinszlir 8 medal jafningja og halda meiri

forystu (Morgan, og Huebner, 2009).

1.6 Likamsmynd

Likamsmynd visar til hugtaksins imynd og pa serstaklega til likamlegs atlits
(e. physical appearance) einstaklings. Likamsmynd er flokid fyrirbaeri og margslungid (e.
multidimensional) ad edli og tengist skynjun okkar, tilfinningum og truflunum er varda

hugsanir okkar og hegdun (McCabe og Ricciardelli, 2004)

Rannsoknir hafa gefid til kynna ad verulegur fjoldi karla og kvenna sé éanagdur med
likama sinn (McCabe og Ricciardelli, 2004) og i idnveddum rikjum er likamsmynd og par
med talin heildarskynjun & eigin Gtliti einn mikilveegasti patturinn pegar kemur ad sjalfsaliti
einstaklinga (Levine og Smolak, 2002). En almennt sjalfsalit einstaklinga stjornast 6hoflega
mikid af skynjun peirra og tilfinningum gagnvart eigin pyngd og likamsldgun (Barker og

Bornstein, 2010).

Rannsdknir syna ad drengir eru almennt sattari vid likama sinn en stalkur en pad er
ymislegt sem bendir til pess ad pad sé ad breytast og medal meginastedna fyrir pvi er ad
samfélagsleg viomid og gildi um hinn demigerda karlmannslikama eru ordin gridarlega
voovastelt. Likamséanagja, Oanzgja med eigid utlit asamt I6nguninni til ad breyta
likamslogun og pyngd hefur pvi verid ad faerast i aukana (Slater og Tiggemann, 2010). ba
hafa nidurstodur fjolmargra rannsékna synt ad sterk tengsl eru & milli likamspyngdarstuduls
og likamsdanagju a medal barna (McCabe og Ricciardelli, 2004). En neikvad likamsmynd er
baedi mikilveegur pattur i tengslum vid atraskanir og vaxandi offituvandamal unglinga og
fullordinna (Levine og Smolak, 2002).

Ymislegt bendir til pess ad fjoImidlar og félagslegur samanburdur hja drengjum geti

aukio likamsanagju peirra en pé eru einhverjir drengir sem telja pa peetti ekki hafa nein ahrif
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a likamsmynd sina (Ricciardelli, McCabe og Banfield, 2000). En skynjun & eigin utliti og
likamsmynd eru med mikilveegari pattum hvad vardar sjalfsalit unglinga (Birkeland o.fl.,
2012). Einnig er pad pannig ad of pungir og of feitir unglingar eru liklegri en peir sem eru i
kjorpyngd til ad vera med neikveatt vidhorf gagnvart likama sinum og utliti, eru minna
lifsanaegdir, eiga jafnvel i erfidleikum med ad eignast nyja vini og lysa sér sem
ohamingjusémum i heild. Pad eru einnig talin vera sterk tengsl & milli ofpyngdar og offitu
unglinga vid likamséanagju, lélegri heilsu og minni lifsanaegju (Fonseca o.fl., 2009). En pa er
einnig athyglisvert ad afar litill hluti peirra fjéImorgu of pungu unglingsdrengja eru ad leitast

eftir pvi ad grenna sig pratt fyrir ad vera medvitadir um pyngd sina (Levine og Smolak, 2002).
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2 Rannsdknargdgn og adferd

GOgnin sem notud voru i rannsékninni eru fra hinni alpj6dlegu rannsokn ,,Health Behaviour
in Schoolaged Children* (HBSC) sem er styrkt af Alpjodaheilbrigdis-malastofnuninni WHO
og fjallar um lifskjor og heilsu skélabarna. Spurningalisti kénnunarinnar var lagdur fyrir i 161
grunnskola hér a landi &rid 2010. Alls barust svor fra 11.561 bérnum i 6., 8. og 10. bekk eda
87% pydisins. Meginmarkmid rannsoknarinnar er ad auka skilning, pekkingu og fa yfirsyn
yfir heilsu og lifskjor barna & pessum aldri. Rannsoknin hugar ad peim pattum sem tengjast
heilsu og lifskjorum barna i vidasta skilningi, svo sem andlegri og likamlegri lidan, mataradi,
hreyfingu, namsgengi, tengslum vid fjolskyldu og vini, kynhegdun, ofbeldi, vimuefnanotkun
og félagslegum adsteedum. Rannsoknin hefur verid 16gd fyrir & fjogurra ara fresti fra arinu
1983, en i upphafi toku adeins fimm l6nd péatt en peim hefur farid stddugt fjolgandi og nu
sidast 2010 toku 40 16nd patt. Rannsoknin veitir afar mikilveega innsyn i stddu islenskra
skolabarna i alpjédlegum samanburdi. Spurningalistinn sem lagdur var fyrir 6. og 8.bekk
samanstdd af 57 spurningum er varda heilsu og lifskjor en spurningalistinn sem lagdur var
fyrir 10. bekk samanst6d af 89 spurningum. I spurningalistunum var pad tekid fram ad engum
veeri skylt ad svara spurningunum og ad Oll svor veeru trinadarmal. Pa var peim sem ekKi

svorudu kyni og bekk sleppt vid Grvinnslu gagnanna.

Nidurstodur pessarar rannsdknar eru einungis unnar ur svérum drengja i 6., 8. og 10.
bekk, eda alls 5036 drengir. Vid Urvinnslu gagnanna var notast vid toélfreediforritid SPSS og
vid tolfredilega framsetningu var notast vid krosstoflur, ki-kvadrat marktektarprof annars
vegar og hins vegar ANOVA dreifigreiningu med Scheffe-eftiraprofi til ad kanna mun a milli
hopa. Alls voru notadar 12 spurningar vid urvinnslu nidurstadanna, par af niu spurningar sem
voru i badum spurningalistunum og ad auki prjar spurningar sem voru bara i
spurningalistanum fyrir 10. bekkinga. Allar spurningarnar voru krossaspurningar med

mismorgum svarmoguleikum.



LIKAMSMYND DRENGJA 21

Likamspyngdarstudull (kg/m2) var reiknadur Ut frd svorum vid spurningunum:
,Hversu pung(ur) ert bt an fata?* og ,,Hversu ha(r) ert pu a sokkaleistunum?*. batttakendum
var sidan skipt upp i fjora hdpa eftir likamspyngdarstudli, peir eru; undirpyngd, edlileg pyngd,
ofpyngd og offita. Studst var vid skilgreiningu a likamspyngdarstudli sem er st6dlud midad

vid aldur og kyn (Cole, Bellizzi, Flegal og Dietz, 2000).

Tafla 1: Aldursviomid likamspyngdarstudulsins hja unglingsdrengjum

Efri mork Nedri mork Nedri mork
undirpyngdar ofpyngdar offitu
6. bekkur 14,9 21,2 26,0
8. bekkur 15,9 22,6 27,6
10. bekkur 16,8 23,9 28,9

Til ad kanna tengsl a milli likamspyngdarstuduls og likamsmyndar patttakenda var
annars vegar notud spurningin: ,,Finnst pér pu vera...?* Svarmoguleikarnir eru fimm; a) Alltof
gronn/grannur, b) Adeins of gronn/grannur, ¢) Um pad bil matuleg(ur), d) Adeins of feit(ur),
e) Alltof feit(ur). Hins vegar var dnnur spurning einnig notud fyrir 10. bekk og var hin
svohljodandi: ,,Finnst pér pa...?* Svarmoguleikarnir eru fimm: a) Lita mjog vel ut, b) Lita

nokkud vel 0t, ¢) Vera i medallagi, d) Lita frekar illa ut, e) Lita mjog illa ut.

Til ad kanna huglegt mat patttakenda a eigin pyngd og afstédu peirra til ad fara i
megrun var eftirfarandi spurning notud; ,,Ert pi i megrun eda ert pii ad reyna ad 1étta pig a
annan hatt?*. Svarmdguleikarnir eru fjorir: a) Nei, pyngd min er i lagi, b) Nei, ég pyrfti ad

byngjast, ¢) Nei, ég pyrfti ad léttast, d) J4, ég er ad reyna ad léttast.

Lifsanaegja patttakenda var metin med 11 bila sjonhendingarkvarda (e. Visual analog
scale). Fyrirmalin voru svohljodandi: ,,Hér er mynd af stiga. Efst i stiganum er talan 10 sem
taknar besta hugsanlega lifid sem pu geetir att og nedst er talan 0 sem taknar versta hugsanlega

lifid sem pu geetir att. Hvar i pessum stiga er lif pitt nina? Merktu i reitinn hja peirri télu sem
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lysir lifi pinu best”. Spurningin metur huglegt mat patttakenda 4 lifsanaegju sinni. Til
einfoldunar vid urvinnslu og nidurstédur var breytan flokkud i prja hopa. beir drengir sem
merktu vid 0-6 & kvardanum voru flokkadir saman sem peir sem ekki eru anaegdir med lifid.
Peir sem merktu vid 7-8 a kvardanum flokkudust sem peir sem eru frekar anaegdir med lifid
0g peir sem merktu vid 9-10 a kvardanum flokkudust sem peir sem eru anagdastir med lifid.

Til ad athuga tengsl likamspyngdarstuduls og hreyfingar var eftirfarandi spurning
notud: ,,Utan venjulegs skolatima: Hversu oft stundar pd likamlega hreyfingu i fritima pinum
SVOo pii meedist eda svitnir?“ Svarmoguleikarnir eru sjo: a) A hverjum degi, b) 4-6 sinnum i
viku, ¢) 2-3 sinnum i viku, d) Einu sinni i viku, €) Einu sinni i manudi, f) Sjaldnar en einu
sinni i manuai, g) Aldrei. Til ad einfalda drvinnslu og nidurstédur var breytan flokkud nidur i
pbrja hopa. beir sem hreyfa sig fjorum sinnum eda oftar i viku, peir sem hreyfa sig einu sinni

til prisvar i viku og peir sem hreyfa sig sjaldnar eda aldrei.

Onnur spurning sem var einungis 16gd fyrir 10. bekk var notud til ad kanna tengsl a
milli likamspyngdarstuduls og hvort eda hvad patttakendur hafa gert til ad hafa stjérn a pyngd
sinni. Spurningin er svohljédandi: ,,Hvad af eftirtoldu hefur p gert til ad hafa stjorn a pyngd
pinni 4 sidastlionum 12 manudum?“. Svarmoguleikarnir eru 14: a) Likamsraekt, b) Sleppt
maltidum, c) Ekki bordad neitt i heilan solarhring eda meira, d) Bordad minna af salgeti, e)
Bordad minna af fitu eda feitum mat, f) Drukkid minna af gosdrykkjum, g) Bordad meira af
avoxtum og/eda greenmeti, h) Drukkid meira af vatni, i) Takmarkad mig vid einn eda fleiri
feeduflokka (t.d. adeins bordad avexti og grenmeti, adeins drukkid vokva, adeins bordad
braud og vatn), j) Gubbad pvi sem ég hafdi bordad, k) Notad megrunarpillur eda haegdalyf, 1)
Reykt tobak, m) Megrun undir eftirliti sérfreedings, n) Annad, hvad?. Ollum svarmoguleikum
atti annad hvort ad svara jatandi eda neitandi, nema sidasta svarmoguleikanum (n) en par gatu

patttakendur svarad frjalst en peim svarmoguleika var sleppt vid urvinnslu spurningarinnar.
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Til ad kanna hvort tengsl séu & milli likamlegs proska drengja i 10. bekk og huglaegs
mat peirra 4 eigin likamsmynd voru notadar spurningarnar: ,, Telur pu ad pu sért & undan eda
eftir flestum jafndldrum pinum af sama kyni 1 likamlegum proska?*. Svarmoguleikarnir eru
eftirfarandi: a) Eg er langt & undan i likamlegum proska, b) Eg er adeins & undan i likamlegum
broska, ¢) Likamlegur proski minn er svipadur og hja jafnéldrum minum, d) Eg er adeins &
eftir i likamlegum proska, €) Eg er langt & eftir i likamlegum proska. Og 6énnur spurningin:
,,Finnst pér pu...?. Svarmodguleikarnir eru: a) Lita mjog vel Ut, b) Lita nokkud vel Gt, ¢) Vera i

medallagi, d) Lita frekar illa at, ) Lita mjog illa Gt.
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3 Niourstoour

Drengir i 6. bekk voru 1.550 talsins, i 8. bekk 1.718 og i 10. bekk 1.768. Alls voru petta
5.036 unglingsdrengir. Tafla 2 synir hvernig medalhaed, medalpyngd og medaltal
likamspyngdarstuduls fer haekkandi med aldri. Medaltal likamspyngdar-studuls fer fra 17,9
med stadalfravikid 3,5 i 6. bekk og upp i 21,7 med stadalfravikid 4,0 i 10. bekk. Minnsta

byngd unglingsdrengja var 21 kil6 og mesta pyngd 200 kilo.

Tafla 2: Grunnupplysingar um had, pyngd og BMI gildi

6. bekkur 8. bekkur 10. bekkur

Medaltal BMI 17,9 19,7 21,7
Stadalfravik BMI 3,5 3,7 4,0
Medalhad 1,51 1,64 1,77
Medalpyngd 41,4 53,6 68,1
Stadalfravik pyngdar 9,6 12,2 13,4
Minnsta pyngd 25 21 31
Mesta pyngd 170 200 163

Pa er vert ad benda & ad léttasti einstaklingurinn (21 kg) var 132 cm & had og sa
byngsti (200 kg) 170 cm & haed. Par sem petta mega virdast vera Utlagar er einnig mikilvaegt
a0 taka pad fram ad tekid var tillit til svara vid 60rum spurningum eins og ,,Finnst pér pu
vera...?” med svarmoguleikunum; a) Alltof gronn/grannur, b) Adeins of gronn/grannur, c) Um
pad bil matuleg(ur), d) Adeins of feit(ur), ) Alltof feit(ur) og ,,Ert pi i megrun eda ert pu ad
reyna ad létta pig 4 annan hatt? med svarmoguleikunum: a) Nei, pyngd min er i lagi, b) Nei,
ég pyrfti ad pyngjast, c) Neli, ég pyrfti ad léttast, d) Ja, ég er ad reyna ad léttast. En drengirnir
tveir voru hafdir med & peim forsendum ad svorin vid ofangreindum spurningum voru

samberileg pyngd peirra og haed.
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3.1 Utreiknadur likamspyngdarstudull

Tafla 3 synir utreiknadan likamspyngdarstudul eftir aldri. Langflestir drengjanna i 6., 8. og
10. bekk eru i edlilegri pyngd. Of Iéttum drengjum feekkar med aldri, eda fra 9,8% i 6. bekk
0g nidur i 3% i 10. bekk, en of pungum og of feitum drengjum fjélgar med aldrinum (e =
95,39 p;<,001). beim drengjum sem eru of pungir fjélgar um 4,6% fra 6. og upp i 10. bekk og

of feitum drengjum fjélgar um rétt teep 3%.

Tafla 3: Utreiknadur likamspyngdarstudull eftir aldri

6. bekkur 8. bekkur  10. bekkur

Undirpyngd 9,8% 7,2% 3,0%
Eolileg pyngd 78,2% 78,3% 77,5%
Ofpyngd 9,9% 11,7% 14,5%

Offita 2,1% 2,8% 5,0%
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3.2 Likamspyngdarstudull og likamsmynd

Tafla 4 synir tengsl Utreiknads likamspyngdarstuduls og likamsmyndar hja drengjum i 6., 8.
0g 10. bekk, (¥*12) = 1782,61 p;<,001). Peir drengir sem eru i edlilegri pyngd eru anaegdastir
med likama sinn, en alls 76% peirra telja sig vera um pad bil matulega. Af peim drengjum
sem eru i undirpyngd telja 53,2% sig vera um pad bil méatulega, en 3,4% telja sig adeins of
eda alltof feita. ba eru 44,3% of pungra drengja og 21% of feitra drengja sem telja sig vera um
bad bil matulega og eru pvi nokkud sattir vid likama sinn. En raim 50% drengja i ofpyngd og

offitu telja sig po vera adeins of feita, en adeins 25,1% drengja sem flokkast til offitu telja sig

alltof feita.

Tafla 4: Utreiknadur likamspyngdarstudull og likamsmynd drengja i

6., 8. 0og 10. bekk

Undirpyngd  Edlileg pyngd  Ofpyngd Offita
Alltof grannur 10,5% 1,5% 0,5% 1,2%
Adeins of grannur 32,9% 12,6% 0,2% 1,8%
Um pad bil matulegur 53,2% 76,0% 443%  21,0%
Adeins of feitur 2,5% 9,3% 50,5%  50,9%
Alltof feitur 0,9% 0,5% 45% 25,1%
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Tafla 5 synir tengsl Utreiknads likamspyngdarstuduls og likamsmyndar hja drengjum i 10.
bekk. Greinileg og marktak tengsl eru a milli likamspyngdarstuduls og likamsmyndar peirra
((*a2) = 158,62 p;<,001). Drengir i undirpyngd eru almennt anaegdir med likamsmynd sina en
55,8% peirra telja sig lita mjog vel eda nokkud vel ut. beir sem eru i edlilegri pyngd eru po
anaegadastir med likama sinn, en rum 68% peirra telja sig lita mjog vel, eda nokkud vel (t.
Ahugavert er p6 ad 43% of feitra drengja telja sig vera i medallagi og ram 38% telja sig lita
mjog vel, eda nokkud vel at. Samt sem adur er sa hopur einnig hvad 6anagdastur med likama
sinn eda 18,6% peirra segjast lita frekar illa eda mjog illa ut. pratt fyrir pad eru of pungir
drengir med nokkud jakveda likamsmynd en rim 50% peirra segjast vera i medallagi og tep
39% segjast lita mjog vel eda nokkud vel Gt.

Tafla 5: Utreiknadur likamspyngdarstudull og likamsmynd drengja
i 10. bekk

Undirpyngd  Edlileg pyngd Ofpyngd  Offita

Lita mjog vel at 25,0% 23,5% 10,8% 18,6%
Lita nokkud vel Gt 30,8% 45,2% 27,9% 19,8%
Vera i medallagi 32,7% 28,2% 51,4% 43,0%
Lita frekar illa at 3,8% 2,5% 8,4% 11,6%

Lita mj6g illa Gt 7,7% 0,6% 16%  7,0%




LIKAMSMYND DRENGJA 28

Tafla 6 synir tengsl utreiknads likamspyngdarstuduls og afstédu drengja i 6., 8. og 10. bekk til
megrunar (likamsmyndar). Peir drengir sem eru sattastir vid pyngd sina eru drengir i edlilegri
byngd (63,6%). Enn og aftur er ahugavert hvad margir peirra drengja sem eru i flokki of
bungra og of feitra telja pyngd sina vera i lagi (44,4%). Einnig eru 20% drengja i edlilegri
byngd sem telja sig purfa ad léttast eda eru ad reyna pad og pad sama a vid um tep 8%
drengja i undirpyngd. b6 eru lang flestir drengjanna sem eru i megrun eda ad ihuga megrun of

pungir eda of feitir. Pyngdarmunur & milli hopanna er marktaekur (y%e) = 1107,62 p;<,001).

Tafla 6: Utreiknadur likamspyngdarstudull og afstada til megrunar

Undirpyngd Edlileg pyngd Ofpyngd  Offita

Nei, pyngd min er i lagi 55,9% 63,6% 26,0%  18,4%
Nei, ég pyrfti ad pyngjast 36,3% 16,4% 1,5% 4,3%
Nei, en ég pyrfti ad léttast 3,1% 9,6% 26,2%  23,3%
Ja, ég er ad reyna ad léttast 4,7% 10,4% 46,3%  54,0%

pa er vert ad taka fram ad ekki er vitad hvort ad pau 36,3% drengja i undirpyngd og

bau 16,4% drengja i edlilegri pyngd sem vilja pyngjast, vilji auka vidvamassa sinn eda fitu.
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3.3 Likamspyngdarstudull og lifsdnagja

Tafla 7: Tengsl likamspyngdarstuduls vid lifsanaegju

Medaltal Stadalfravik
Undirpyngd 8,2 1,9
Edlileg pyngd 8,2 1,6
Ofpyngd 7,6 1,9
Offita 6,8 2,5

Tafla 7 synir tengsl flokka likamspyngdarstuduls vid lifsanegju sem meld var a sjon-
hendingarkvarda fra 0 til 10 (sja vidauka I). Lifsanagja patttakenda var ad medaltali 8,1 med
stadalfravikido 1,7, af 10 mogulegum. Peim mun pyngri sem drengirnir eru pvi minni er
lifsanaegja peirra. Ekki reyndist markteekur munur & milli drengja i undirpyngd og edlilegri
pyngd, en marktekur munur er a milli hinnaflokkanna (F4912) = 54,67 p;<,001). Dreifing a
svorun var nokkud meiri hja of pungum og of feitum drengjum en hja peim i undir- og
edlilegri pyngd. bvi er stadalfravik medaltals drengja i undirpyngd 1,9 og i edlilegri pyngd 1,6

& medan stadalfravik of pungra drengja er 1,9 og stadalfravik of feitra er 2,5.
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Mynd 1: Tengsl likamspyngdarstuduls og lifsanaegju

Mynd 1 synir tengsl milli flokka likamspyngdarstuduls og hugleegs mats drengja i 6., 8. og 10.

bekk & lifsanagju sinni meeldri med sjonhendingarkvarda fra O til 10, eftir ad baid var ad

flokka hann i prennt eftir dreifingu & hdpnum i heild. Anagdastir med |ifid eru drengir i

undirpyngd (50,2%) en of feitir drengir eru peir 6dnaegdustu (39,4%). ba eru adeins 27,3 % of

feitra drengja sem eru anaegdir med 1ifid (x*s) = 182,66 p;<,001).
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3.4 Likamspyngdarstudull og pyngdarstjornun

Tafla 8: Utreiknadur likamspyngdarstudull og pyngdarstjornun

Undirpyngd Edlileg pyngd Ofpyngd  Offita

Likamsraekt 46,9% 75,5% 77,7% 66,7%
Sleppt méaltidum 25,0% 8,7% 17,2% 27,6%
EkKi bordad neitt i heilan solarhring 14,6% 3,5% 4,8% 10,3%
Bordad minna szelgeti 39,6% 50,1% 76,3% 71,3%
Bordad minna af fitu eda feitum mat ~ 33,3% 31,2% 51,4% 54,0%
Drukkid minna af gosdrykkjum 43,8% 39,2% 52,8% 50,6%
Bordad meira af avoxtum og/eda gr..  41,7% 55,9% 61,0% 61,6%
Drukkid meira af vatni 48,9% 59,1% 75,3% 70,6%
Takmarkad mig vid eina eda fleiri... 12,5% 11,1% 14,6% 20,7%
Gubbad pvi sem ég hef bordad 14,9% 2,1% 2,0% 15,1%
Notad megrunarpillur eda haegdalyf 12,5% 1,6% 4,0% 13,8%
Reykt tébak 27,1% 6,8% 12,8% 25,6%
Megrun undir eftirliti sérfreedings 8,3% 1,9% 2,8% 12,6%

Tafla 8 synir tengsl a milli flokka likamspyngdarstuduls og pyngdarstjérnunar hja drengjum i
10. bekk. Tengsl eru & milli pess ad vera of pungur og hafa meiri stjorn & pyngd sinni. Medal
algengustu leidanna sem drengir nota til ad hafa stjorn & pyngd sinni er fyrst og fremst
likamsraekt, i 6dru lagi minni neysla & selgaeti og i pridja lagi meiri vatnsneysla. Helsta
adferdin sem drengir i undirpyngd nota til ad hafa stjorn a pyngd sinni er meiri vatnsneysla.
Peir sem eru i edlilegri pyngd nota einna helst likamsrakt, en pad gera lika drengir i ofpyngd
en peir hafa einnig meiri tilhneigingu til ad draga Ur salgetisneyslu sem og auka vatnsneyslu.

Helsta adferd of feitra drengja vid pyngdarstjornun er minni neysla salgeetis, par & eftir aukin
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vatnsneysla og sidan likamsraekt. Of pungir og of feitir drengir eru liklegastir til ad hafa
préfad allar adferdirnar og of feitir drengir eru liklegastir til ad hafa verid i megrun undir
eftirliti sérfredings. Drengir i undirpyngd eru pa liklegastir til ad hafa ekki bordad neitt i
heilan sélarhring og reykt tobak til ad hafa stjérn & pyngd sinni. Pa er afar athyglisvert ad
hvoru tveggja drengir i undirpyngd og peir sem eru of feitir eru liklegastir til ad hafa sleppt
maltioum, svelt sig i solarhring, kastad upp pvi sem peir hafa bordad, notad megrunarpillur
eda haegdalyf, reykt tobak og verid i megrun undir eftirliti sérfreedings, til ad hafa stjorn a
byngd sinni. ba er enn fremur mjog athyglisvert ad eins margir og raun ber vitni skuli reykja
tobak til ad hafa stjérn a pyngd sinni og ad of feitir drengir velji sist likamsraekt af peim

premur vinsalustu adferdunum (spurningar ma sja i vidauka).
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3.5 Likamspyngdarstudull og hreyfing
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Mynd 2: Tengsl likamspyngdarstuduls og hreyfingar
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Mynd 2 synir tengsl milli flokka likamspyngdarstuduls og hreyfingar utan skélatima hja

drengjum i 6., 8. og 10. bekk. Eftir pvi sem hreyfing eykst, eru drengirnir léttari og eru

tengslin & milli marktek (y*e = 135,38 p;<,001). Peir sem hreyfa sig oftast eru drengir i

edlilegri pyngd (61,6%), par a eftir koma drengir i undirpyngd og sidan peir sem eru of pungir

og of feitir. Pa eru teep 28% of feitra drengja sem hreyfa sig sjaldnar en einu sinni i viku eda

aldrei.
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3.6 Likamlegur proski og likamsmynd
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Mynd 3: Tengsl likamlegs proska og eigin utlits (likamsmyndar)

Mynd 3 synir tengsl likamlegs proska og huglegs mat drengja i 10. bekk a eigin atliti
(likamsmynd). Greinileg og marktek tengsl eru a milli likamlegs proska drengjanna og
hversu vel peir telja sig lita Ut ()16 = 183,79 p;<,001). Pannig erupeir sem eru langt a undan i
likamlegum proska anagdastir med eigid Gtlit, en 85,7% peirra telja sig lita mjog vel eda
nokkud vel Gt. Pa eru peir drengir sem eru langt a eftir i likamlegum proska langéanagdastir
med Utlit sitt, en 24,6% peirra telja sig lita frekar illa eda mjog illa at. Likamlegur proski

unglingsdrengja spilar pvi augljoslega storan patt i métun likamsmyndar peirra.
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4 Umraedur

Meginmarkmid rannsoknarinnar var ad skoda tengsl likamspyngdarstuduls og likamsmyndar
unglingsdrengja. bratt fyrir ad nidurstédurnar gefi til kynna ad stér hluti sé ansegdur med
likama sinn pa er einnig stér hluti drengjanna 6anagdur. bad reyndust vera sterk tengsl & milli
likamspyngdarstuduls og likamsmyndar, en eftir pvi haerri sem likamspyngdarstudullinn er
bvi 6anagdari eru drengirnir med likama sinn. En eins og fram hefur komid pa er athyglisvert
hve margir of pungra og of feitra drengja eru samt sem adur sattir vid eigin likama. En
likamspyngdarstudull fer haekkandi med aldri og pvi eru 20,5% drengja i 10. bekk of pungir
eda of feitir en hlutfallid er adeins 12% i 6. bekk. Einnig er likamspyngdarstudull drengjanna
i 6fugu hlutfalli vid lifsanegju peirra, pad er ad segja ad pvi pyngri sem peir eru pvi
Ohamingjusamari og pvi stydja nidurstodur rannsoknarinnar tilgatu 1. Peir drengir sem eru
hvad ansegdastir med lif sitt og likama eru i senn peir sem eru i edlilegri pyngd og
undirpyngd. beir sem eru of pungir eru sidur anagdir med lifid og 6anagdastir eru peir sem

pjast af offitu.

Steersti hluti peirra drengja sem eru i megrun eru of feitir og of pungir. Hatt hlutfall
beirra telur sig einnig purfa ad léttast pratt fyrir ad vera ekki endilega ad reyna pad. ba er
athyglisvert ad 20% drengja i edlilegri pyngd eru ad reyna ad léttast eda telja sig purfa pess.
Pad sama & vido um 8% drengja i undirpyngd en petta rennir frekari stodum undir pa
visbendingu ad atraskanir & medal unglinga séu ad aukast (Arsall Arnarsson og bPéroddur
Bjarnason, 2009). ba stydja pessar nidurstédur einnig vid nidurstddur fyrri rannsdkna par sem
unglingsdrengir med haan likamspyngdarstudul 6ska sér pess ad vera grennri og peir einblina
meira en adrir & ad letta sig pvi neikvaed likamsmynd hvetur pa afram til pess ad reyna ad

grennast (Ricciardelli og McCabe, 2001; McCabe, Ricciardelli og Holt, 2010).
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Nidurstddurnar rannsdknarinnar stydja einnig tilgatu 2, pa ad drengir i edlilegri pyngd
noti fyrst og fremst likamsraekt til ad hafa stjorn & pyngd sinni, auk pess eru peir sa hdpur sem
hreyfir sig langoftast. Langstaerstur hluti peirra hreyfir sig fjorum sinnum eda oftar i viku utan
skélatima & medan hatt hlutfall of feitra drengja hreyfir sig sjaldnar eda aldrei. Pad ma pa taka
fram af hverju spurning um hreyfingu utan skolatima var notud en ekki spurning um
hreyfingu almennt, en pad var til pess ad skylduhreyfing eins og leikfimitimar geefu ekki
skakka mynd af pvi hverjir hreyfa sig sjalfviljugir. En pad sem skiptir mali er hverjir velja sér

ad hreyfa sig og hverjir ekki.

Mikill meirihluti drengja i edlilegri pyngd telur pyngd sina vera um pad bil matulega.
Einnig telur riflega helmingur drengja i undirpyngd sig lika vera méatulega. b6 er athyglisvert
hversu margir drengjanna sem eru i edlilegri pyngd telja sig adeins of eda alltof feita (9,8%)
og enn fremur hve margir of pungra (44,3%) og of feitra drengja (21%) telja sig vera
matulega. En rannsoknir hafa synt ad pad hvernig vid skynjum eigin pyngd endurspeglar ekki
endilega vel hver likamssterdin er i raun og veru (Chang og Christakis, 2003) auk pess er
byngd talin vera ein af helstu asteedum sem leida til likamsdanagju (Jones og Crawford,
2005). Nidurstdour pessarar rannsdknar mega pvi teljast sambeerilegar nidurstoédum fyrri

rannsokna.

Nidurstodur rannsoknarinnar syndu einnig fram & tengsl milli pess ad vera of pungur
og fleiri tilrauna til pyngdarstjérnunar. Of pungir og of feitir drengir eru liklegastir til ad hafa
préfad allar adferdirnar til ad hafa stjérn & pyngd sinni og pa medal annars med pvi ad stunda
likamsraekt, sleppa maltidum, borda minna salgeeti, drekka meira af vatni, kastad upp pvi sem
beir hafa bordad, notad megrunar- eda hagdalyf og reykt tébak. Einnig vakti athygli ad peir
sem eru langliklegastir til pess ad hafa kastad upp pvi sem peir hafa bordad, notad megrunar-
og haegdalyf og reykt tobak vid pyngdarstjornun eru i senn drengir i undirpyngd og peir sem

eru of feitir. Pannig ad peir hopar sem eru yst & jodrum likamspyngdarstuduls eru peir sem
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nota 6fgakenndustu adferdirnar vid pyngdarstjornun. Algengustu adferdirnar eru samt sem
aour likamsraekt, minni salgeetisneysla og meiri vatnsneysla en af pessum premur adferéum
velja of feitir drengir sidast likamsraekt. Pa er slaandi ad sja hversu margir reykja til ad hafa
stjorn & pyngd sinni, en pad hafa 27,1% drengja i undirpyngd gert og sémuleidis 25,6% of
feitra drengja. Oheilbrigdar adferdir vid pyngdarstjornun spa fyrir um hakkandi
likamspyngdarstudul med aldri (Neumark-Sztainer o.fl., 2012) og tidni peirra er i beinu
samhengi Vvid ofpyngd beaedi stdlkna og drengja. Nidurstodur pessarar rannsoknar stydja pvi
vid fyrri rannsoknir par sem fram hefur komid ad of pungir unglingar eru liklegri til ad nota
Oheilbrigdar pyngdarstjérnunaradferdir (Boutelle, o.fl., 2002; Lowry o.fl., 2002). ba virdist
vera sem islenskir unglingsdrengir gefi islenskum stdlkum & sama aldri ekkert eftir i pessum
efnum pvi of pungar stulkur eru einnig liklegastar til ad hafa reynt flestra pessara adferda auk
bess eru per einnig liklegar til ad hafa notad reykingar vid pyngdarstjornun sama hvada

pyngdarflokki peer tilheyra (Arszll Mar Arnarsson og Lilja Rut Geirdal J6hannsdottir, 2011).

P4 var tilgata 3 einnig studd en nidurstddur syndu ad likamlegur proski hefur veruleg
ahrif & likamsmynd drengja. beir sem eru proskadastir eru langanagdastir med sjalfa sig. pvi
minni sem likamlegur proski er pvi 6anaegdari eru drengirnir med sig par af leidandi eru peir
sem eru langt & eftir jafnéldrum sinum i proska éanaegdastir med likamsmynd sina. bessar
nidurstoour stydja pvi vid fyrri nidustédur annarra rannsokna par sem hefur verid synt fram &
bessi tengsl og ad eftir pvi sem lidur lengra a kynproskann pa aukist likamséanagja og peir lita

likama sinn jakvaedari augum (Santrock, 2008; Petrie o.fl., 2010).

Helstu annmarkar pessarar rannsoknar eru fyrst og fremst malingar a4 pyngd og haed
drengjanna, en vegna pess ad nidurstddurnar byggja a svorum peirra sjalfra er naudsynlegt ad
gera grein fyrir hugsanlegri mealiskekkju. Pa ma velta fyrir sér vardandi framtidarransoknir &
efninu hvort moéguleiki sé ad nalgast pessar upplysingar frekar fra skdlahjukrunarfreedingum,

hvort notkun peirra sé mdguleg og hvort pad auki pa areidanleika. Ad vissu leyti ber lika ad
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varast notkun likamspyngdarstuduls par sem hann tekur hvorki tillit til vodvamassa né
beinpyngdar, en pad er audvitad dgerlegt ad etla sér ad framkveema ndkvaemari malingar &

svo mdrgum bérnum sama dag og spurningarlistinn er lagdur fyrir pau.

P4 ma lika velta fyrir sér hvort ad rot vandans hvad vardar lélega eda neikvada
likamsmynd liggi ekki hja samfélaginu og pad séu pvi skilabodin sem koma padan sem purfi
ad breyta. Skilabodum um pad hvernig vid eigum ad lita Ut er otad ad okkur ur éllum attum
(Nolen-Hoeksema, 2011) en margir unglingar hafa adhyggjur af likamslégun sinni og sterd
vegna prystings fra samfélaginu um ad vera grannir (Neumark-Sztainer o.fl., 2012).
Naudsynlegt er ad einhverra leida verdi leitad til ad takast & vid offituvanda barna og unglinga
hér & landi (Arseall Arnarsson og P6roddur Bjarnason, 2009; Erlingur Johannsson, 2002) og
pa ekki sist med freedslu um hvada leidir eda adferdir séu askilegar til ad baeta likamlega
heilsu og vidhalda og auka likamlega hreysti. Pad er pvi nokkud ljost ad ymsir peettir
samfélagsins purfa ad breytast til ad studla ad jakveedari likamsmynd unglingsdrengja og allra

unglinga yfir hofud.
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Vidauki I: Heilsa og lifskjor skélanema — Spurningar

Eftirfarandi eru spurningar ar rannsokninni Heilsa og lifskjor sklanema sem notadar voru til

arvinnslu vid pessa rannsokn.

Ertu strakur eda stelpa?

[ ] Strakur
[ ] Stelpa

Hversu pung(ur) ert pi an fata? (skrifadu pyngd pina i kildum og an aukastafa)

Um pad bil kilo

Hversu ha(r) ert pu & sokkleistunum? (skrifadu had pina i sentimetrum og an aukastafa)

Um pad bil sentimetrar

Finnst pér pa vera ...?

Alltof grénn/grannur
Adeins of grénn/grannur
Um pad bil matuleg(ur)
Adeins of feit(ur)

Alltof feit(ur)

RN
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Finnst pér pu...7?

[ ] Lita mjog vel at
[ ] Lita nokkud vel ut
[ ] Veraimedallagi
[ ] Lita frekar illa at
[ ] Litamjog illa ut

Ert pu i megrun eda ert pu ad reyna ao létta pig a annan hatt?

[ ] Nei, pyngd min erilagi

[ ] Nei, ég pyrfti ad pyngjast

[ ] Nei, en ég pyrfti ad léttast

[ ] Ja, égeradreyna ad léttast

47
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Hér er mynd af stiga. L] 10 Besta hugsanlega lifid
Efst i stiganum er talan ‘10’ sem taknar
besta hugsanlega lifid sem pu gaetir att M 9
og nedst er talan ‘0’ sem taknar versta
hugsanlega lifid sem ad pu geetir att.
Hvar i pessum stiga er lif pitt nina? ] 8
Merktu i reitinn hjd peirri télu sem lysir
lifi pinu best
[] 7
[] 6
[] 5
O] 4
] 3
] 2
L] 1
L] 0 Versta hugsanlega lifid
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34.

217.

Hvad af eftirtéldu hefur pu gert til ad hafa stjéorn 4 pyngd pinni a sidastlionum 12 manudum?

Merktu i einn reit i hverri linu

a) Likamsraekt
b) Sleppt maltidum
c) Ekki bordéad neitt i heilan sélarhring eda meira
d) Bordad minna af seelgeeti
e) Bordad minna af fitu eda feitum mat

f) Drukkid minna af gosdrykkjum

g) Bordad meira af avéxtum og/eda graenmeti

h) Drukkid meira af vatni

i) Takmarkad mig vid einn eda fleiri fa2duflokka (t.d. adeins bordad avexti
og graanmeti, adeins drukkid vokva, adeins boréad braud og vatn)

j) Gubbad pvi sem &g hafdi bordad
k) Notad megrunarpillur eda heegdalyf
[) Reykt tobak

m) Megrun undir eftirliti sérfreedings

o
oy

I I O O I A R

Pl
@

T e A

n) Annad, hvad?
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Utan venjulegs skélatima: Hversu oft stundar pui likamlega hreyfingu i fritima pinum svo b madist

eda svitnir?

] A hverjum degi
[] 4-6 sinnum i viku
[J 2-3 sinnum i viku
(] Einu sinni i viku

[] Einu sinni i manudi

[] Sjaldnar en einu sinni i manudi
[] Aldrei

Telur bt ad pi sért 4 undan eda eftir flestum jafndldrum pinum af sama kyni i likamlegum proska)?

[] Egerlangt & undan i likamlegum proska

[] Eg eradeins & undan i likamlegum proska

[] Likamlegur proski minn er svipadur og hja jafn6ldrum minum
[] Eg er adeins 4 eftir i likamlegum proska

[] Egerlangt 4 eftir i likamlegum proska




