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Utdrattur

Tilgangur pessarar rannsOknar var ad kanna tengsl bjagadrar likamsmyndar
unglingsstulkna i og undir kjorpyngd i 10. bekk vid adferdir til pyngdarstjornunar.
Notud voru gogn fra hinni alpjodlegu rannsokn ,,Health Behaviour in School-aged
Children* (HBSC) sem fjallar um heilsu og lifskjor skolabarna. Kénnunin var 16gd
fyrir 1 161 grunnskélum skolaarid 2009-2010 hér 4 landi. Af peim 1.519 stilkum i 10.
bekk sem voru i eda undir kjorpyngd og tdéku patt i rannsdkninni h6fou 94% notad
einhverskonar adferdir til pess ad stjorna pyngd sinni. Alls voru 399 stalkur metnar
svo, a0 per vaeru med bjagada likamsmynd eda 26% af hopnum. Stulkur sem eru i
eda undir kjorpyngd og ofmeta pyngd sina eru fjérum sinnum liklegri til pess ad nota
skadlegar adferdir vid pyngdarstjornun heldur en per sem ekki hafa bjagada
likamsmynd. Ad auki voru peer tvofalt liklegri til pess ad nota heilsusamlegar adferdir
vid pyngdarstjornun en par sem hafa ekki bjagada likamsmynd. Stalkur sem eru i og
undir kjorpyngd og med bjagada likamsmynd eru mun liklegri til pess ad nota
hattulegar adferdir vid pyngdarstjornun og eru einnig liklegri til pess ad nota
heilsusamlegar adferdir. Vert er ad velta fyrir sér hvada adferdir stilkur nota til
pyngdarstjornunar og hverjar afleidingar séu og hvernig samspil peirra er vid
likamsmynd, adferda vio pyngdarstjornun og heilsufar stulkna.

Lykilord: likamsmynd, pyngdarstjornun, atroskun, forvarnir.

Abstract

The aim of this study was to investigate the relationship between body image
distortion among non-overweight adolescent girls in the 10th grade and weight
control methods. Data were obtained from adolescents girls who participated in the
2009-2010 ,,Health Behaviour in Scool-aged Children* (HBSC) study which was
conducted in 161 Icelandic schools. Of the 1,519 girls in the 10™ grade who were
non-overweight and participated in the study 94% had used some kind of weight
control methods to affect their body weight. A total of 399 girls displayed body image
distortion or BID or 26% of the group. Girls who are non-overweight and
overestimate their weight status had a four times greater odds of onset of using unsafe
weight loss practices in comparison to those who did not display BID. In addition
they were at two times greater odds of using potentially safe weight loss practices to
control their body weight in comparison to those who did not display BID. Girls who
are non-overweight and display BID are more likely to use unsafe weight loss
practices to control their body weight and are also more likely to use potentially safe
weight loss practices. Assessments of BID may help sort out non-overweight girls
who are at risk for unsafe weight loss practices and aid prevention efforts.

Keywords. body image; weight control; eating disorders; prevention.
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Inngangur

Nylegar rannsoknir undirstrika mikilvaegi likamsmyndar til pess ad skilja og spa fyrir
um likamlega og andlega heilsu unglinga (French, Jeffery og Murray, 1999) og per
ao0ferdir sem peir nota til pess ad stjorna pyngd sinni (Neuman-Sztainer o.fl., 2006). bratt
fyrir a0 visindamenn greini & um hvenar dhyggjur af likamsvexti komi fram, er vist ad
unglingar byrja snemma ad meta sinn eigin likama og bera hann saman vid
stadalimyndir (Smolak, 2004). Vegna prystings a ad lita ut & tiltekinn hatt fara
einstaklingar a0 beina athygli sinni ad utlitinu i auknum meli og framkvama hegdun
sem snyr ad pvi ad breyta utliti likama sins. Peir sem eru ad reyna ad grennast eru ekki
endilega of pungir heldur eru peir jafnvel of 1¢ttir eda i kjorpyngd (Emmons, 1994).
Kynin meta likamspyngd a olikan hatt og stulkur eru talsvert 6anagdari med
likamspyngd sina en drengir (Al Sabbah o.fl., 2009). Alpjodlega rannsoknin Health
Behavior of School-Aged Children syndi ad i Hollandi voru 34% stalkna 4 aldrinum 11 —
15 4ra Oanagdar med likama sinn. Hlutfallio i Tékklandi var 62% og 51% i
Bandarikjunum (Al Sabbah o.fl., 2009). betta hda hlutfall gerir pad ad verkum ad
gagnsemi hugtaksins likamsmynd fyrir kliniska skimun & atréskunarvandamalum og
pyngdartapi er takmarkad. Betur geti reynst ad nota hugtakid bjogun a likamsmynd

(BID) sem fjallad er um hér fyrir nedan.

Likamspyngdarstuoull
Algengasta adferdin til pess ad meta pyngdarastand fullordinna er ad nota
likamspyngdarstudul sem er reiknadur med formalunni pyngd/had® og i peim tilfellum

sem ad itkoman er haerri en 25kg/m” er talad um ofpyngd en ef hun er herri en 30kg/m’
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er talad um offitu. Einstaklingar med likamspyngdarstudul sem er legri en 18.50 eru
taldir vera undir kjorpyngd en peir sem eru 4 bilinu 18.50-24.99 eru sagdir i kjorpyngd.
betta eru pagilegar og audskiljanlegar tolur en naudsynlegt er ad hafa einnig
tolur sem virka sem vidmidunargildi fyrir born og unglinga. Likamspyngdarstudull
barna og unglinga er mjog breytilegur eftir aldri peirra og olikur peirra fullordnu sem
haekkar afar haegt med aldri (Cole, Bellizzi, Flegal og Dietz, 2000). bvi er porf & ad
skilgreina hann med 60rum hatti. Peir Cole og félagar reiknudu vidomidunargildi Ut fra
aldri barna og unglinga 4 aldrinum 2-18 ara (Cole, Bellizzi, Flegal og Dietz, 2000) sem
studst er vid i utreikningum likamspyngdarstuduls unglingsstulkna i pessu verkefni.
Ofpyngd meodal barna og unglinga er vaxandi vandamal & heimsvisu (World
Health Organisation, 2000). { kringum 16% barna i Bandarikjunum eru of feit og par ad
auki eru 18% Dpeirra of pung (Wang og Beydoun, 2007). Evropskar tolur nalgast hratt
par bandarisku (Flodmark, Lissau, Moreno, Pietrobelli og Widhalm, 2004). Bérn og
unglingar sem eru of feitir eda of pungir eru mun liklegri til pess ad vera pad einnig sem
fullordnir einstaklingar heldur en pau ungmenni sem eru gronn (Epstein, 1993).
Rannsoknir hafa synt ad 70% bpeirra sem eru of feitir sem unglingar verdi pad
afram sem fullordir einstaklingar (Guo, Roche, Chumlea, Gardner og Siervogel, 1994).
bvi er mikilvaegt a0 bera kennsl 4 peer adferdir vid pyngdarstjornun sem beri drangur og
geta hjalpad til vio ad koma i veg fyrir offituvandamal 4 medal barna og unglinga seinna
a lifsleidinni. Ungmenni sem eru of pung eda of feit eru einnig i aukinni hattu pegar
kemur ad ymsum aheattupattum eins og ad eiga vid andlega vanheilsu ad strida,
hjartasjikdéma seinna um @vina, vissar tegundir af krabbameini og kroniska sjukdoma
eins og Dblodfituhekkun, snemmbuna a0dakolkun, haprysting og roskun &

sykurefnaskiptum (Cole, Bellizzi, Flegal og Dietz, 2000; World Health Organisation,
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2000). Vegna pess hve tengd offita og ofpyngd er heilsu barna og unglinga er aridandi
a0 fylgjast vel med préun likamspyngdar peirra. Stort vandamal liggur p6 1 pvi ad finna
réttmaett maeliteki til pess ad bera saman pyngdartolur.

Likamspyngdarstudull gefur audfengna og nytsamlega melingu 4 likamspyngd
einstaklinga, pratt fyrir ad htiin sé nokkud hra. Studullinn getur verid notadur til pess ad
meta algengi offitu og ofpyngdar og ahattur tengdar henni. Hinsvegar gefur
likamspyngdarstudull ekki mynd af pvi hvernig fita dreifist olikt & likamshluta
einstaklinga og mogulegt er ad hann gefi ekki rétta mynd af likamsfitu og tengda
heilsufarspatti 4 medal peirra eda & medal 6likra hopa. Til ad mynda eru einstaklingar
sem eru mjog voovasteeltir, eins og til demis iprottafolk, oft med likamspyngdarstudul
sem gefur til kynna offitu eda ofpyngd pegar peir hafa i raun laga fituprosentu og hatt
hlutfall vodva (World Health Organisation, 2000). Til pess ad greina hvada stalkur eru i
aheettu fyrir ad valda heilsu sinni tjoni med skadlegum megrunaradferdum eda eru i
ahettuhopi fyrir atroskun er ekki nog ad pekkja einungis likamspyngdarstudul peirra,

par sem hann veitir afar takmarkadar upplysingar einn og sér .

Likamsmynd og ahzttupzettir fyrir sleema likamsmynd
bad er ognvekjandi hversu hatt hlutfall af unglingsstilkum eru 6anagdar med likama
sinn. Sjalfsmynd, likamsmynd og sjalfsalit tvinnast saman og eru unglingsarin pad
timabil par sem sjalfsmynd unglinga métast hvad mest (Keery, Berg og Thompson,
2004).

Hugtakid likamsmynd er einfaldlega skilgreint sem pad hvernig einstaklingur sér
fyrir sér eda imyndar sér likama sinn og hvernig adrir sja hann (Khor, Zalilah og Phan,

2009). Algengast er ad leggja mat & likamsmynd med pvi ad skoda danzgju med
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likamsvoxt, sem hefur verid tengd vid atraskanir, lagt sjalfsmat, misheppnadar
megrunartilraunir, punglyndi og &hattuhegdun 4 medal unglingsstilkna (Neuman-
Sztainer o.fl., 2006; Field o.fl., 2003; Polivy og Herman, 2002). Likamsmynd ma flokka
nidur i hvernig einstaklingur sér likama sinn og form hans fyrir sér sjonrent, hvernig
hann hugsar um qutlit likamans og hvernig hegdun hans er motud af likamsmyndinni
(eins og ad takmarka fadu, taka atkost og kasta upp, stunda of mikla likamsrekt og
megrunarkura) (Botta, 1999).

Likamlegir peattir sem hafa ahrif 4 likamsmynd eru helst kynproskaskeidid og
aukin likamspyngd sem pvi fylgir. En & kynproskaskeidinu eykst fituvefur og stalkur
hztta margar ad lita Ut eins og paer ofurgrénnu konur sem eru aberandi i fjolmidlum.
vestrenum samfélogum samtimans eru kvenlegar linur hvorki taldar vera askilegar né
eftirsoknarverdar. Aukin pyngd eykur pressu 4 ad grennast, 6anegju med likamsvoxt og
tioni megrunar (Stice, 2002). Stalkur sem eru med herri likamspyngdarstudul og per
sem proskast snemma hafa aukna dhaettu & pvi a0 mynda dkvednar skekkjur i hugsun
sem mogulega hafa neikvaed ahrif 4 likamsmynd peirra. En unglingsarin eru séa timi
pegar per verda sjalfstedari, borda ohollara en adur og hreyfa sig minna, sem eykur
jafnframt likurnar & pvi ad paer pyngist (World Health Organisation, 2000).

ber rannsoknir sem gerdar hafa verid 4 likamsmynd hafa haft dhrif fj6lmiola,
pressu fra foreldrum og hopprysting i brennidepli (Grogan, 2008). Likamsmynd
unglingsstulkna er undir sterkum ahrifum frd f{j6lmidlum og bpeirri O6raunhafu
stadalmynd sem peir skapa af pvi hvernig likami kvenna & a0 lita ut. Ungt folk i dag
hefur gridarlega mikid adgengi ad fjolmidlum og er upplifun pess af peim gjorolik peirra
sem voru unglingar tveimur aratugum fyrr. I dag hafa fjolmidlar meira vald en nokkru

sinni adur. Skolar ungmenna, heimili, bilar og svefnherbergi eru sneisafull af fjolmidlum
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af 6llum gerdum. Unglingar 1 dag geta valid um margar sjénvarps- og Utvarpsstodvar,
timarit, kvikmyndir og vefsidur. Fjolmidlar taka upp gridarlegan tima af degi unglinga,
jafnvel meiri en nokkud annad, vegna pessa hafa peir 4hrif & vidhorf og gildi margra
(Grogan, 2008).

Unglingar eru taldir vera vidkvaemari en adrir fyrir skilabodum fjélmidla vegna
pess ad peir reida sig hvad mest 4 upplysingar ir umhverfinu vid motun sjalfsmyndar
sinnar (Strasburger, 1995). Fjolmidlar hafa studlad ad oraunhefum ventingum um
likamsform sem ekki er unnt fyrir stulkur ad nd med pvi ad syna fyrirsatur og leikkonur
sem eru undir kjorpyngd og hafa verid lagfeerdar med myndvinnsluforritum til pess ad
lagfaera hiid og fela likamslyti. betta getur haft dhrif 4 hversu margar stilkur eru tilbunar
til pess ad forna pagindum og rddast i sarsaukafullar adgerdir til pess ad na
stadalimyndum um fegurd. Adeins tep 5% kvenna geta ordid eins grannar og fyrirsaetur
eru, en yfir 90% reyna pad engu ad sidur einhvern timan um @vina med megrun
(Grogan, 2008).

Rannsoknir hafa synt ad pvi meiri tima sem unglingsstalkur verja i ad skoda
tiskublod pvi 6anagdari eru paer med likamspyngd sina og 16gun. Tengsl fundust & milli
pess hversu oft paer lasu blodin og ad per feeru oftar i megrun (Field o.fl., 1999). bar ad
auki hafa adrar rannsoknir synt fram a tengsl 4 milli pess ad unglingsstulkur horfi &
akvedid efni i sjonvarpinu, likt og tonlistarmyndbond, sépudperur og kvikmyndir og
aukinni 16ngun til pess ad verda grennri (Tiggermann og Pickering, 1996).

Rannsoknir syna ad 6anzegja med likamsmynd 4 medal unglingsstulkna tengist
pattum sem hafa neikvad ahrif 4 heilsu likt og ad stunda ofat, ad stunda minni hreyfingu
og borda minna af grenmeti og avoxtum. Hinsvegar syndu somu rannsoknir ad peer

stilkur sem voru anegdar med likama sinn h6fou heilbrigdari lifsstil yfir pad fimm éra
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timabil sem rannsoknin spannadi. Pessar nidurstodur benda til pess ad mikilvaegt sé¢ ad
hlta ad likamsmyndinni pegar skilabodum um breyttan lifsstil eru send unglingum og
jafnframt ad varast ad hafa pau 4 kostnad hennar. Betra er ad pau hvetji til jakvaedra
breytinga og hafi pad markmid ad auka dnagju med likamsmynd og I6ngunina til pess

a0 hugsa vel um likamann (Neumark-Sztainer o.fl., 2006).

Bjogud likamsmynd
Bjoguo likamsmynd visar til munar & milli skynjadrar og raunverulegrar pyngdar, i
samanburdi vid likamsmynd sem er mald Ut frd& muni 4 skynjadri og eftirsdknarverdari
pyngd. Sem hugraen réskun gefur bjogud likamsmynd visbendingar um frekari vanlidan
heldur en eingéngu 6anzgju med likamsvoxt (Liechty, 2010). Jafnvel stulkur sem eru
undir eda 1 kjorpyngd samkvaemt likamspyngdarstudli upplifa sig sem of feitar eda i
rongum hlutféllum og eru pvi med bjagada likamsmynd (Khor, Zalilah og Phan, 2009).

Bjogud likamsmynd er pvi ekki einungis til stadar hja peim sem eru med
atraskanir, heldur tengist hun vissum vidhorfum sem geta haft ahrif & likurnar 4 slikum
vandamalum. Haegt er ad segja ad pessi vidhorf séu 4 akvednum skala par sem
einstaklingar geta verid 4 barmi pess ad veikjast af atroskun an pess ad fa kliniska
greiningu. bvi er mikilvaegt ad rannsaka pa sem hafa bjagada likamsmynd til pess ad
skilja betur hvad hefur ahrif & pad hvort ad einstaklingar veikist eda veikist ekki af
atroskun (Botta, 1999).

Konur hafa lakari likamsmynd en karlar, en ranns6kn Emslie, Hunt og Macintyre
(2001) syndi ad konur i kjorpyngd eru tiu sinnum liklegri heldur en karlar i kjorpyngd til
pess ad telja sig vera of pungar. Onnur rannsékn syndi ad pegar karlar og konur i

kjorpyngd voru spurd hvort ad pau vaeru um pad bil passleg, of pung eda of 1étt sogdust
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76% karla vera passlegir en adeins 57% kvennanna. Karlar sem voru of pungir voru
einnig sattari vid pyngd sina heldur en konur, en 27% karla og 10% kvenna i
ofpyngdarflokki (likamspyngdarstudull 25-29) sogoust vera um pad bil passleg. Petta
getur ytt stodum undir tilgatur um ad konur vilji helst vera sem grennstar 4 medan karlar
vilji frekar vera sterklegir og voovamiklir (Ziebland, Thorogood, Fuller og Muir, 1996).

Nyleg rannsokn fra Bandarikjunum syndi ad bjogud likamsmynd er algeng
medal stilkna sem ekki eru of pungar en 12% vanmatu likamspyngdarstudul sinn &
medan 29% ofmatu hann. Nylega hefur verid borid kennsl &4 pad sem ahattupatt fyrir ad
nota skadlegar megrunaradferdir (Liechty, 2010). [ astralskri rannsokn sem gerd var 4 93
konum & haskolaaldri fannst fylgni upp 4,27 4 milli bjagadrar likamsmyndar og 6anagju
med likamsvoxt (Mussap, McCabe og Ricciardelli, 2008). Algengasta adferdin sem
stulkur nota til pess a0 auka anzgju med likamsmynd sina er ad fara i megrun. begar
megrun skilar ekki peim arangri sem vonast var eftir, likt og algengt er og fjallad er um
hérna fyrir nedan, gripa sumar stalkur til 6fgakenndari megrunaradferda.

bratt fyrir nyjar rannsOknir sem hafa synt fram 4 tengsl milli bjagadrar
likamsmyndar og atraskana (American Psychiatric Association: Diagnostic and
Statistical Manual of Mental Disorders, 2000) og fylgni milli hennar medal
iprottakvenna og dherslu fjolmidla & grannt vaxtarlag (Liechty, 2010) er 1itid vitad um
hvada hlut hin a4 i pyngdarstjornun unglinga og hver tidnin er medal mismunandi

aldurshépa.

Oparft pyngdartap
Gogn fra hinum ymsu rannséknum hafa synt ad pyngdartap i hofi geti haft hja god ahrif

a ymsa likamsstarfsemi eins og blodsykursstjorn, blodprysting sem og kolesterol. Einnig
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getur pyngdartap baett lungnastarfsemi, minnkad keefisvefn og madi og baett naetursvefn
og sipreytu (World Health Organisation, 2000). En pessir baettu heilsufarspaettir eiga vid
pegar einstaklingar eru of pungir. Aftur & moéti getur pyngdartap hja einstaklingum sem
eru i og undir kjorpyngd haft neikvaedar afleidingar.

Unglingsstalkur fa stodug skilabod fra umhverfi sinu um ad grannt vaxtarlag sé
adladandi og eftirsoknarvert (Steiner-Adair, 1986). A sidustu aratugum hefur ordid mikil
breyting 4 vidhorfum til pess hvers konar vaxtarlag sé eftirsoknarverdast. Grannar konur
hafa or0i0 takn velgengi, sjalfsstjornar, hafni og eru taldar adladandi & medan of feitar
konur hafa ordid tdkngervingar fyrir leti, pad ad vera eftirlatur vid sjalfan sig og skorti &
sjalfsstjorn (World Health Organisation, 2000). Pad ad grannt vaxtarlag sé imynd
fullkomins vaxtarlags i dag, pegar svo audvelt er ad verda of feitur, getur leitt til pess ad
konur reyni ad 1éttast an pess ad purfa 4 pvi ad halda, ad peim takist ekki ad né settum
pyngdarmarkmidum og ad paer upplifi pyngdarsveiflur (World Health Organisation,
2000).

Bandariskar rannsoknir syna ad neerri tvofalt fleiri stulkur 4 aldrinum 12-19 eru
a0 reyna ad megra sig, eda 62%, en per sem eru of pungar eda 33% (Lowry o.fl., 2005;
Ogden, Carrol og Flegal, 2008). Onnur rannsokn fra Libanon syndi ad 53%
unglingsstilkna var ad reyna ad megra sig en adeins 6% af hépnum voru of pungar. Ad
sama skapi syndu 96% stilknanna vilja til ad 1éttast (Khawaja og Afifi-Soweid, 2004).
Islenskar unglingsstilkur i 6., 8. og 10. bekk sem eru i edlilegri pyngd eru & svipadri
bylgjulengd og per erlendu. Per eru margar hverjar ad reyna ad megra sig eda ad ihuga
megrun eda 40% peirra (Arszll Arnarsson og Péroddur Bjarnason, 2009). bessar
nidurstodur gefa til kynna ad margir unglingar sem eru ekki of pungir eru engu ad siour

ad reyna ad grennast.
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baod sem er skilgreint sem edlileg pyngd samkvamt likamspyngdarstudli er ekki
asettanlegt 1 augum margra stulkna. bar reyna pvi ad 1étta sig meira til pess ad na enn
grennra vaxtarlagi, sem getur verid hattulegt heilsu peirra. Med pvi geta paer takmarkad
inntoku mikilvagra neringarefna 4 peim aldri sem likaminn parfnast peirra hvad mest
(Polivy og Herman, 1985). Ef ad mikid pyngdartap 4 sér stad getur pad til ad mynda leitt
af sér baedi tidarteppu og ketoneitrun. En vodvatap, hagari brennsla, sipreyta, bradlyndi,
svefnleysi, einbeitingarskortur og vaxtarbrestur eru einnig vandamal sem tengd hafa
verid miklu pyngdartapi (Mallick, 1983). Par ad auki geta megrunarkurar studlad ad pvi
a0 stulkurnar verdi of pungar seinna meir vegna pess ad pad haegist & grunnbrennslu
peirra (Stiegler og Cunliffe, 2006) og gert pad ad verkum erfidara verdur fyrir paer ad
léttast 1 framtidinni. Til pess ad na pvi vaxtarlagi sem sost er eftir nota unglingar 6likar
adferdir, allt fra megrunarkirum til mogulega heilsuspillandi adferda (Tiggerman,

2001).

Adferoir vido pyngdarstjornun og heilsufarstengdir peettir
Heilsa er skilgreind sem vellidan pegar kemur ad likamlegum, andlegum og félagslegum
pattum og felur ekki eingdngu i sér ad vera laus vid sjukdoma og 6rorku (Lyodheilsustdo,
2008). bratt fyrir a0 hofsemi 1 neyslu matar, hreyfing og holl feeda bati heilsu unglinga
sem eru of pungir og komi i veg fyrir pyngdaraukningu peirra sem eru i kjorpyngd, hafa
rannsOknir synt ad megrun og O6fgakenndar adferdir til pyngdarstjornunar séu 4 hinn
boginn varasamar.

Hreyfing liklega ¢dyrasta og einfaldasta heilsubot sem vol er 4 og er skilgreind
sem hvers konar vinna beinagrindarvédva sem eykur orkunotkun umfram pad sem 4 sér

stad 1 hvild. Hreyfing er pvi hugtak sem naer yfir svo gott sem allar daglegar athafnir sem
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fela 1 sér hreyfingu 4 einn eda annan hatt likt og ad ferdast gangandi eda & hjoli 4 milli
stada, ad sinna heimilisstorfum, gardvinnu, taka patt i leikjum, ipréttum og annarri
skipulagdri pjalfun (Lydheilsustdd, 2008). Tengsl hafa fundist & milli hreyfingar og
minni punglyndiseinkenna, minni kvida, aukins sjalfsalits og betri lidan (Brand o.fl.,
2010). Hreyfing i hofi hefur einnig verid tengd vid jakvadari likamsmynd & medal
unglinga, minni likur & sykursyki af tegund 2, minni likur 4 ad f4 sumar tegundir
krabbameina, betri heilsu beina, sterkari vodva, betra uthald og dkjoésanlegt hlutfall
voova og fitu (Lyoheilsustdd, 2008; Liechty, 2010). Hreyfing er ad auki su adferd sem
hefur synt fram & bestan arangur hja einstaklingum sem hafa tekist ad 1étta sig og halda
af sér pyngdinni (Boutelle, Hannan, Neumark-Sztainer og Himes, 2007). Staersti kostur
reglulegrar hreyfingar er pa ad hun eykur likurnar 4 pvi ad folk lifi lengur og vid betri
lifsgaedi en ella (Lydheilsustod, 2008).

Jakvaed reynsla af hreyfingu snemma 4 lifsleidinni felur i sér auknar likur & pvi
ad einstaklingar haldi afram ad hreyfa sig med hakkandi aldri. Dagleg hreyfing er
mikilveeg bornum og unglingum, en hin er naudsynleg fyrir edlilegan voxt, proska og
andlega vellidan peirra. Hin veitir peim taekifeeri til pess ad auka hreyfifaerni sina, bata
likamshreysti, efla sjalfstraust, eignast félaga og vini og auka félagsferni sina
(Lyoheilsust6d, 2008). Patton o.fl. (1999) komust ad pvi ad pad ad fara i megrun, en
ekki pad stunda hreyfingu i hofi, veeri tengt atroskunum. beir sem starfa i
heilsugeiranum lita & hreyfingu sem jakveda leid til pyngdarstjérnunar og hreyfing er
algeng radlegging til peirra sem purfa ad 1étta sig (Mclnnis, Franklin og Rippe, 2003).

En of mikil hreyfing hefur jafnframt verid tengd vid atraskanir likt og lystarstol
(Davis og Kaptein, 2005) og lotugraedgi (Grace, Calugi og Marchesini, 2008).

Rannsoknir hafa fundio t6lur 4 bord vio ad 44% peirra med lystarstol stundi 6hoflega
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mikla hreyfingu og 21% af peim sem eru med lotugreedgi, en télurnar eru mishdar eftir
pvi hvada skilgreiningar hafa verid notadar fyrir 6hoflega mikla hreyfingu (Shroff o.fl.,
2006). bar stulkur sem eru med lystarstol og stunda 6hdflega mikla hreyfingu eru
oliklegri til pess ad na bata, liklegri til pess upplifa bakslag i bataferlinu og eyda lengri
tima inni 4 sjikrahisum heldur en par sem gera pad ekki (Davis og Kaptein, 2005).

Tengsl hafa fundist & milli pess ad fara i megrun annarsvegar og punglyndis og
atraskana hinsvegar (Striegel-Moore og Bulik, 2007). Unglingar sem reyna ad stjorna
pyngd sinni med megrunarkurum, eins og ad takmarka hitaeiningar og fylgja strongu
matare0i, na stundum ekki settu marki og geta jafnvel skadad heilsu sina pegar upp er
stadid. Langtimarannsokn Field og kollega hans (2003) syndi ad & medal 8.203
unglingsstilkna & aldrinum 9-14 ara vard takmdrkun 4 neyslu hitaeininga pess valdandi
ad paer pyngdust til lengri tima litid. I 1j6s kom ad i samanburdi vid pa sem foru ekki i
megrun 4 timabilinu voru peir patttakendur sem foru sjaldan i megrun fimm sinnum
liklegri og peir sem foru oft i megrun tolf sinnum liklegri til pess ad bata 4 sig pyngd
yfir arin prji sem rannsoknin spannadi. Tengsl hafa ad auki fundist & milli pess ad
einstaklingar stundi megrunarkiura og pr6éi med sér atraskanir. Rannsokn Neumark-
Sztainer og fleiri (2006) syndi ad patttakendur sem hofdu verid i megrun voru marktaekt
liklegri til pess ad syna atréskunarhegoun, likt og ad kasta upp, stunda 6fat, nota
megrunarpillur eda hegodalosandi lyf, heldur en peir sem ekki hofou verid i megrun.
Fimm 4arum seinna voru einstaklingar i fyrri hdpnum einnig prisvar sinnum liklegri til
pess a0 vera of feitir heldur en peir sem voru i seinni hépnum.

Nidurstodur astralskrar rannsoknar voru ad patttakendur sem stundudu venjulega
megrunarkura voru fimm sinnum liklegri til pess proa med sér atroskun og peir sem foru

i stranga kura voru 18 sinnum liklegri til pess ad préoa med sér atroskun tveimur arum
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seinna heldur en peir sem ekki foru i megrun & timabilinu sem rannsoknin spannadi
(Patton, Selzer, Coffey, Carlin og Wolfe, 1999). Langtimarannsokn & seenskum stalkum
leiddi 1 1jos ad stulkur sem dskudu sér pess ad paer vaeru grennri foru oftar i megrun og
voru fjorum sinnum liklegri til ad prdéa med sér afbrigdileg vidhorf til feedu. beer voru ad
sama skapi liklegri til ad pyngjast & peim tima sem rannsoknin st6d (Westerberg, 2010).
Inntaka & lifsnaudsynlegum neringarefnum minnkar pegar 6fgakenndar adferdir
og megrun eru notadar til pyngdarstjérnunar. En stilkur sem nota slikar adferdir til pess
a0 létta sig borda minna af grenmeti, avoxtum og korni og nd sidur radlogoum
dagsskammti af vitaminum og steinefnum heldur en par sem eru ekki i megrun
(Neumark-Sztainer, Hannan, Story og Perry, 2004). Nidurstodur 4 bord vio pessar benda
til a0 parft s¢ ad setja spurningarmerki vid hvort radlagt sé ad ungmenni fari i megrun an

eftirlits, jafnvel p6 pau séu of pung (Crow o.fl., 2006).

Samantekt og markmio

[ pessari rannsokn var leitast vid ad meta dhrif bjagadrar likamsmynd 4 tidni megrunar.
Adferdum unglingsstilkna vid pyngdarstjérnun var skipt upp i tvo hopa; Hugsanlega
heilsusamlegar ~megrunaradferdir og Orugglega skadlegar megrunaradferdir.
Orugglega skadlegar megrunaradferdir likt og ad kasta upp, ad nota hagdalosandi lyf
og megrunartdflur, eru tengdar heilsufarsvandaméalum eins og roskun & starfsemi
skjaldkirtils, ojafnvaegi a glukosa, hakkud gildi streituhormoénsins kortisol og
blodsoltum (Levine, 2002), magabdlgum (Lunca, Rikkers og Alexandru, 2005) og
alvarlegri salrenni vanlidan, par 4 medal aukinni sjalfsvigshneigd og punglyndi (Crow

o.fl, 2008).
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bar sem Oparft pyngdartap getur stefnt heilsu peirra stiulkna sem eru ekki of
pungar i heettu er mikilvaegt ad bera kennsl 4 pa dhattupaetti sem eru til stadar og studla
a0 pvi ad paer reyni ad 1étta sig ad oporfu. Pa er sérstaklega att vid dhaettupeetti sem auka
likurnar 4 ad peer gripi til Orugglega skadlegra megrunaradferda. Pessi rannsokn kannar
bjogun 4 likamsmynd sem mdgulegan dhaettupatt fyrir pad ad nota Orugglega skadlegar
megrunaradferdir til pess a0 studla ad pyngdartapi. Pvi voru per stulkur sem hofou
bjagada likamsmynd bornar saman vid par sem hofou hana ekki med peirri
rannsOknartilgatu ad fyrri hépurinn sé¢ liklegri til pess ad nota allar tegundir
megrunaradferda, sérstaklega par megrunaradferdir sem flokkast sem Orugglega

skadlegar.
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Rannsoknargogn og aoferd

Notud voru gogn fra hinni alpjodlegu rannsokn ,,Health Behaviour in School-aged
Children* (HBSC) sem fjallar um heilsu og lifskjor skolabarna. Kénnunin var 16g0 fyrir
i 161 grunnskolum skolaario 2009-2010 hér a landi. Alls barust svor fra 11.561
islenskum bornum 1 6., 8. og 10. bekk eda 87% pydisins. Engum patttakanda var skylt ad
svara en i spurningalistanum var tekid fram ad svorin varu trinadarmal. Meginmarkmid
konnunarinnar var ad auka skilning 4 heilsu og lifskjorum islenskra skélabarna. Hun
hefur verid 16g0 fyrir med fjogurra ara millibili fra arinu 1983, 1 upphafi toku fimm 16nd
patt i konnuninni en i dag taka um pad bil 40 16nd patt. Kénnunin gefur pvi mikilveegan
samanburd & stodu islenskra ungmenna samanborid vid adrar pjooir.

batttakendur svorudu spurningunni ,,Hvad af eftirtdldu hefur pa gert til ad hafa
stjorn & pyngd pinni & sidastlionum 12 manudum?*“ Svarmoguleikar spurningarinnar
voru: a) Likamsrekt, b) Bordad minna af salgati, c) Bordad minna af fitu eda feitum
mat, d) Drukkid minna af gosdrykkjum, e) Bordad meira af &voxtum og/eda grenmeti, f)
Drukkid meira af vatni, g) Megrun undir eftirliti sérfredings, h) Sleppt maltidum, 1)
Ekki bordad neitt i heilan sélarhring eda meira, j) Takmarkad mig vid einn eda fleiri
faeduflokka (t.d. adeins bordad avexti og grenmeti, adeins drukkid vokva, adeins bordad
braud og vatn), k) Gubbad pvi sem ég hafdi bordad, 1) Notad megrunarpillur eda
hagdarlyf, m) Reykt tobak, n) Annad, hvad? Ollum svarmdguleikunum atti annad hvort
a0 svara jatandi eda neitandi nema sidasta svarmoguleikanum (n). Par gatu
patttakendurnir svarad frjalst en sa svarmdguleiki var ekki tekinn med i frekari urvinnslu
nidurstadna. Valmoguleikar a) og til og med g) féllu undir Hugsanlega heilsusamlegar

adferdir og valmdguleikar h) til m) undir Orugglega skadlegar adferdir.
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Likamspyngdarstudull (body mass index - BMI) var reiknadur ut frd svérum vid
spurningunum: ,,Hversu pung ert pt an fata?* og ,,Hversu ha ert pu i sokkaleistunum?*
Studst var vid skilgreiningu & likamspyngdarstudli sem er st6olud midad vid aldur og
kyn (Cole, Bellizzi, Flegal og Dietz, 2000). batttakendum var skipt upp 1 fjéra hopa 4

grundvelli likamspyngdarstuduls; undirpyngd, edlileg pyngd, ofpyngd og offita.

Tafla I: Aldursviomio likamspyngdarstuduls hja stulkum

Efri mork undirpyngdar Nedri mork ofpyngdar ~ Nedri mork offitu

15-16 ara stalkur 16,7 24.4 29,4

batttakendur svorudu annarri spurningu sem kannadi vidhorf peirra til eigin
likamspyngdar og afstodu til megrunar sem hlj6dadi svo: ,,Ert pu i megrun eda ert p ad
reyna ad létta pig 4 annan hatt?*. Svarmoguleikarnir voru fjorir: 1) Nei, pyngd min er i
lagi, 2) Nei, ég pyrfti ad pyngjast, 3) Nei, en ég pyrfti a0 1éttast og 4) Ja, €g er ad reyna
aQ léttast.

Likamsmynd var metin Gt fra spurningunni ,,Finnst pér pu vera...?“ og
eftirfarandi svarmoguleikum: 1) allt of gronn/grannur, 2) adeins of gronn/grannur, 3) um
pad bil matuleg(ur), 4) adeins of feit(ur) og 5) allt of feit(ur).

Bjogun a likamsmynd var fundin med pvi ad bua til sérstaka breytu sem mat
hvort ad 6samraemi veri 4 milli raunverulegrar pyngdar (likamspyngdarstuduls) og
skynjadrar pyngdar patttakenda likt og hefur verid gert i fyrri rannsoknum (Harris, King
og Gordon-Larson, 2005). ber stalkur sem ofmatu raunverulega pyngd sina en voru i

eda undir kjorpyngd voru sagdar med bjagada likamsmynd.
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Spurningin sem patttakendur svorudu til pess ad leggja mat 4 skynjada pyngd
samanborna vid raunverulega pyngd hlj6oadi svo: ,Finnst pér pu vera ...7“

Svarmoguleikarnir voru fimm 1) Alltof gronn/grannur, 2) Adeins of gronn/grannur, 3)

Um Dpad bil matuleg(ur), 4) Adeins of feit(ur) og 5) Alltof feit(ur).

[ pessari rannsokn var einungis studst vid svor 1.519 stalkna tr 10. bekk sem
toldust vera i eda undir kjorpyngd. Vid vinnslu gagna var notad tolfraediforritid SPSS
(atgafa 12.0.1) fyrir Windows. Gognin voru endurkédud pannig ad stulkur sem voru i
eda undir kjorpyngd sem ofmatu likamspyngd sina voru bornar saman vid stilkur sem
matu pyngd sina 4 réttan hatt.

Notud var tvikosta adhvarfsgreining (binary logistic regression) til ad reikna
likindahlutfall fyrir ad nota Orugglega skadlegar og Hugsanlega heilsusamlegar
megrunaradferdir & medal stilkna med bjagada likamsmynd. Krosstoflur voru notadar

vid adra tolfreedilega Grvinnslu.
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Niourstoour

Alls voru 1.519 stalkur i 10. bekk sem voru annad hvort i eda undir kjorpyngd. I t6flu 2
ma sja helstu medaltol og breytur sem varda pyngd, hed og aldursviomid stilknanna.
Steersti hluti stulknanna var i kjorpyngd eda tep 78%. Benda ma 4 ad stulkur sem voru
undir kjorpyngd voru talsvert haerri heldur en paer sem voru i kjorpyngd eda 176,9 cm ad
medaltali en paer i kjérpyngd voru 166,5 cm ad medaltali. A hinn béginn var dhugavert
a0 medalpyngd var svipud & medal stilknanna hvort sem par voru i eda undir

kjorpyngd.

Tafla II: Helstu breytur

Breytur Undirpyngd Kjorpyngd
Aldursvidmio BMI <16,7 16,8-24,4
Fjoldi stulkna 1 10. bekk 74 1,445
Hlutfall stulkna i 10. bekk 4,0% 77,8%
Medalhad (cm) 176,9 166,5
Medalpyngd (kg) 55,3 56,6

Medalllikamspyngdarstudull 15,6 20,4
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Vidhorf stilkna i og undir kjorpyngd til likamspyngdar sinnar ut fra raunverulegri

pyngd

Viohorf til pyngdar
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90%

80%
67%
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60%
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B Undir kjorpyngd

M | kjorpyngd

40%
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Allt of gronn  Adeinsof  Um pad bil Adeins of feit  Allt of feit
gronn matuleg

Mynd 1: Tengsl skynjadrar pyngdar vid raunverulega pyngd
Mynd 1 hér ad ofan synir skynjada pyngd stilknanna borna saman vid raunverulega
pyngd peirra. A henni ma sja ad margar stilknanna h6fou einhverskonar bjogun 4
likamsmynd. Athyglisvert var ad 44% af stulkum sem voru undir kjorpyngd t6ldu sig
vera um pad bil passlegar, pratt fyrir ad vera of grannar samkvamt likamspyngdarstudli.
Somuleidis ma benda & ad tep 7% peirra upplifdu sig sem adeins eda allt of feitar.
Hinsvegar voru 16% stulknanna & peirri skodun ad per veru allt of grannar og 33%
peirra sogdust vera adeins of grannar.

Af peim stulkum sem voru i kjorpyngd sdgdust flestar peirra vera um pad bil
passlegar eda 67%. Sérstaka athygli vekur ad 23% stalkna i kjorpyngd toldu sig vera

adeins of feitar og 2% toldu sig vera allt of feitar pratt fyrir ad vera i réttri pyngd
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samkvaemt likamspyngdarstudli. En 7% stalkna i kjorpyngd toldu sig vera adeins of

grannar og 1% allt of grannar.

Viohorf stilkna til pess a0 fara i megrun eftir likamspyngdarstudli

Ert pu i megrun eda ad reyna ao létta pig a
annan hatt?
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0%
Nei, pyngd min eri Nei, ég pyrftiad Nei, en ég pyrfti ad 13, ég er ad reyna
lagi pyngjast |éttast ad léttast

Mynd 2: Vidhorf til megrunar eftir likamspyngdarstudli

Ahugavert reyndist ad skoda hvort ad stilkur i pessari rannsokn vaeru i megrun eda ad
reyna ad megra sig 4 annan hatt. Af peim stilkum sem voru undir kjorpyngd og svoruou
spurningunni, sem voru 72 talsins, voru 42% sattar vid pyngd sina og fannst paer ekki
purfa ad pyngjast né 1éttast en um pad bil 46% peirra fannst peer purfa ad pyngja sig.
Aftur & méti voru 6% peirra stilkna sem voru undir kjorpyngd ad reyna ad 1éttast og tep
7% sem fannst ad peer pyrftu ad létta sig, sem vekur sérstaka athygli vegna pess ad par

voru pegar i undirpyngd.
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Af peim stulkum sem voru i kjorpyngd, sem toldu 1.437 stilkur, voru flestar &
peirri skodun ad pyngd peirra veri i lagi eda 48% en 6% peirra s6goust purfa ad
pyngjast. Ahugavert er hversu margar peirra voru ad reyna ad 1éttast eda vildu léttast, en
27% stalknanna voru ad reyna ad grenna sig og 19% sogoust vilja 1éttast, pratt fyrir ad

vera 1 kjorpyngd.
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Hugsanlega heilsusamlegar megrunaradferdir og tioni skooud ut fra
likamspyngdarstudli

Tafla III hér ad nedan synir Hugsanlega heilsusamlegar adferdir og tengsl
likamspyngdarstuduls vid pyngdarstjornun. Algengasta adferdin vid pyngdarstjornun
sidustu 12 méanudina hja peim stilkum sem voru i kjorpyngd var ad stunda likamsraekt
(76%), en algengasta adferdin hja peim stilkum sem voru i undirpyngd var ad neyta
meira vatns (64%). Stalkur sem voru i kjorpyngd h6fou notad allar adferdir i meira maeli
nema ad fara i megrun undir eftirliti sérfraeedings. En sjaldgaefasta megrunaradferdin hja

badum hopum var ad fara i megrun undir eftirliti hjé sérfraedingi.

Tafla I1l: Hugsanlega heilsusamlegar megrunaradferdir og likamspyngdarstudull

Hugsanlega Undirpyngd Kjorpyngd

heilsusamlegar adferdir

Likamsrakt 56,3% 76,1%
Minna selgeti 49,3% 75,4%
Minni fitu 37.5% 62,1%
Minna gos 51,4% 64,1%
Meiri avextir/greenmeti 53,5% 71,7%
Meira vatn 63.8% 73,4%

Sérfraedings 1,4% 1,1%
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Orugglega skadlegar megrunaradferdir og tioni skodud eftir likamspyngdarstudli

[ t6flu IV hér fyrir nedan ma sja Orugglega skadlegar adferdir til pyngdarstjornunar og
lysir hin tengslum likamspyngdarstuduls vid pyngdarstjornun. Riflega pridjungur
islenskra stulkna i 10. bekk sem eru i kjorpyngd hafa notad skadlegar adferdir til ad
reyna a0 hafa stjorn 4 pyngd sinni (38%). Pad sama 4 vid um fjoroung sttiillkna sem eru i
undirpyngd. P4 ma sja ad algengasta Orugglega skadlega adferdin vid pyngdarstjornun
a medal stilkna i og undir kjorpyngd var ad sleppa maltid en 14% peirra sem voru i
undirpyngd hofdu notad pa adferd til ad hafa stjorn & pyngd sinni og 28% peirra sem
voru i kjorpyngd. Sérstaka athygli vekur hversu margar stalkur hofou reykt til pess ad
stjorna pyngd sinni eda 13% stilkna i undirpyngd og 7% peirra sem teljast i kjorpyngd
hofou notad pa adferd sidastliona 12 manudi. baer stilkur sem voru i kjorpyngd hofou
notad allar Orugglega skadlegar adferdir i meira mali heldur en par sem voru i

undirpyngd fyrir utan pad ad reykja og nota megrunarpillur og heegdalosandi lyf.

Tafla IV: Orugglega skadlegar megrunaradferdir og likamspyngdarstudull

Orugglega skadlegar Undirpyngd Kjorpyngd
adferdir

Sleppt maltid 13,9% 28,4%
Borda ekki i 24 klst 8,3% 9.3%

Einn feouflokk 9,9% 14,1%
Gubba 5,6% 6,3%
Megrunar/hagdalyf 4,2% 2,7%

Reykt 12,5% 7.1%
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Heildarfjoldi megrunaraoferda skooud eftir likamspyngdarstudli

[ toflum V og VI ad nedan ma sja heildarfjolda peirra adferda sem unglingsstalkur
notudu. Stalkur sem voru i undirpyngd hoéfou flestar annadhvort notad eina til prjar
adferdir samtals eda fjorar til sex adferdir eda 32% i hvorum flokki fyrir sig. A hinn
boginn h6fou stalkur sem voru i kjorpyngd flestar notad fjorar til sex adferdir samtals
eda 55%.

Ef adeins eru skodadar skadlegar adferdir i toflu VI ma sja ad peer stalkur sem
voru i undirpyngd hofou flestar ekki notad neina peirra eda 76%. Hinsvegar hofou 20%
notad eina til prjar adferdir. Peer sem hofou notad fjorar til sex adferdir tdldu 4%.

Af peim stilkum sem voru i kjorpyngd hofou sterstur hopur ekki notad neina
skadlega adferd vio pyngdarstjornun eda 62%. Hinsvegar vakti sértaka athygli hversu
margar stulknanna hofou notad eina til prjar skadlegar adferdir til pyngdarstjornunar eda
tep 35%. Eftir sitja 3% sem hofou notad fjorar til sex skadlegar adferdir til

pyngdarstjornunar.

Tafla V: Heildarfjoldi allra megrunaradferda

Fjoldi (allar adferdir) Undirpyngd Kjorpyngd
0 18,9% 5,2%

1-3 32,4% 19,7%

4-6 32,4% 55,4%

7-9 13,5% 18,1%

10-13 2,7% 1,6%
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Tafla VI: Fjoldi skadlegra megrunaradferda

Fjoldi (6rugglega Undirpyngd Kjorpyngd
skadlegar adferdir)

0 75,7% 62,0%

1-3 20,3% 34,9%

4-6 4,1% 3,0%

Af 1.519 stalkum i 10. bekk sem voru i eda undir kjorpyngd hofou 94% notad
einhverskonar adferdir til pess ad stjérna pyngd sinni sidustu 12 manudina. Alls voru
399 (26%) stulknanna med bjagada likamsmynd.

Stalkur sem eru i eda undir kjorpyngd og ofmeta pyngd sina (hafa bjagada
likamsmynd) eru fjérum sinnum liklegri til pess ad nota Orugglega skadlegar adferdir
vid pyngdarstjornun heldur en par sem ekki hafa bjagada likamsmynd (OR = 3,77; 95%
CI = 2,97-4,79). baer voru einnig tvisvar sinnum liklegri til pess ad nota Hugsanlega
heilsusamlegar adferdir vid pyngdarstjéornun (OR = 2,23; 95% CI = 1,25-3,97).
Hinsvegar voru peer stilkur sem hofou bjagada likamsmynd ekki liklegri heldur en peer
sem hofou hana ekki til pess ad nota hreyfingu sig til pess ad hafa stjérn 4 pyngd sinni,
pvert & moti virtust per adeins oOliklegri til pess ad hreyfa sig (OR = 0,85; 95% CI =

0,65-1,11). Tilgatur rannsdknarinnar reyndust pvi eiga vid gild rok aod stydjast.
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Umraeour

Markmid pessarar rannsoknar var ad kanna sambandid 4 milli bjagadrar likamsmyndar
og adferda vid pyngdarstjérnun & meodal islenskra stulkna i 10. bekk sem ekki eru of
pungar. Nidurstodur gefa til kynna ad stulkur sem hafa bjagada likamsmynd en eru i eda
undir kjorpyngd eru marktekt liklegri til pess ad nota Orugglega skadlegar
megrunaradferdir til pyngdarstjornunar samanborid vid par sem ekki hafa bjagada
likamsmynd. Einnig voru per fyrrnefndu liklegri til ad nota Hugsanlega heilsusamlegar
adferdir. betta bendir til pess ad bjogun 4 likamsmynd sé ahattupattur pegar kemur ad
pvi ad nota Orugglega skadlegar adferdir til pyngdarstjornunar og fara i megrun an pess
a0 purfa a pvi ad halda. Hinsvegar kom 1 1j6s ad pad a0 stunda hreyfingu til pess ad hafa
stjorn & pyngd sinni hafdi ekki tengsl vid pad ad vera med bjagada likamsmynd.

Stalkur med bjagada likamsmynd 1 eda undir kjorpyngd eru i storaukinni dhaettu
midad vid per sem hafa hana ekki fyrir ad nota allar tegundir megrunaradferda,
skadlegar og hugsanlega heilsusamlegar. Stilkur i kjorpyngd nota pa ad jafnaodi fleiri
adferdir til pyngdarstjornunar og heerra hlutfall af stulkunum hafa notad par heldur en
par stulkur sem eru undir kjorpyngd.

Notkun Orugglega skadlegra megrunaradferda er vandamal 4 medal peirra
stulkna sem eru i og undir kjorpyngd og hafa bjagada likamsmynd samkvamt
nidurstodum pessarar rannsoknar. Verdugt er ad veita nylegum upplysingum um hverjar
aheattur oparfs og oholls pyngdarmissis 4 medal barna og unglinga og dhattur tengdar
slakri likamsmynd séu. Einnig ber ad veita ahrifum likamsmyndar & heilsu og lifsvenjur
ungra stulkna og ungra kvenna athygli sem og hvada adferdir paer noti og hvada hvot sé

a baki vissra adferda vio pyngdarstjornun. A0 auki er vert ad velta fyrir sér hvert samspil
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bjogunar 4 likamsmynd, adferda vid pyngdarstjornun og heilsufars peirra sé, hver heettan
s¢ 4 vissum andlegum sjikdomum eins og atroskunum og 60rum sjukdomum.

Aridandi er ad bera kennsl 4 pa peetti sem studla ad jakvaedri, réttri og nakvaemari
likamsmynd 4 medal unglingsstulkna og sdmuleidis pa patti sem spila saman og yta
undir dkvednar adferdir til pyngdarstjornunar. Rannsokn sem tok til likamsmyndar og
megrunaradferda 4 medal unglingsstilkna gaf til kynna ad par reyni ad megra sig medal
annars vegna pressu fra foreldrum og til pess ad fylgja félagslegum vidomioum og 60last
vidurkenningu 4 medal jafningja sinna (Grogan, 2008; Hutchinson og Rapee, 2007) en
framtidarafleidingar pess ad stunda slikt eru ekki ennpé fullkunnar. Einnig hefur komid i
lj6s med fjolmorgum rannsoknum ad fjolmidlar hafa ahrif 4 likamsmynd og 16ngun
stiilkna til pess ad vera grennri (Field o.fl., 1999; Strasburger, 1995). Frekari rannsdkna
a oporfum og 6hollum pyngdarmissi er engu ad sidur porf til pess ad skilja betur hvada
paettir par kunna ad liggja ad baki

Likt og kom 1 1jos 1 pessari rannsokn benti rannsokn Liechty (2010) jafnframt til
pess ad pad ad stunda hreyfingu sé ekki stjornad af bjagadri likamsmynd. Aftur 4 moéti
virtist hreyfing 1 hofi studla ad beettri likamsmynd (Liechty, 2010). bvi er jakveatt ad
hvetja ungmenni til hreyfingar og halda ma afram ad horfa & likamsrakt og hreyfingu
jékvedum augum, a0 minnsta kosti i hofi. Rannsoknir hafa jafnframt synt ad po ad
pyngdartap verdi ekki alltaf jafn mikid og vonast var eftir med aukinni hreyfingu, hefur
han gridarlega jakvaed ahrif 4 adra heilsufarspeetti eins og minnkada dhattu 4 hjarta- og
e0asjukdomum, laekkadan blodprysting og slagbilsprysting, aukid pol og legri
hvildarpuls (King, Hopkins, Caudwell, Stubbs og Blundell, 2009; Brown, Mishra, Lee
og Bauman, 2000). Ad auki hefur aukin hreyfing verid tengd vid betri gedheilsu, minna

stress, punglyndi og kvida, aukid sjalfsalit (Maltby og Day, 2001; Salmon, 2001). bratt
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fyrir pessar nidurstédur er enn naudsynlegt ad horfa til pess ad hreyfing skuli avallt vera
i hofi og hafa 1 huga ad of mikil hreyfing eda pad ad vera hadur hreyfingu geti gefio pad
til kynna ad einstaklingur noti einnig adrar 6@skilegar adferdir til pess ad hafa stjorn 4
pyngd sinni.

bad virdist sem svo ad su hvot sem liggi 4 bakvid likamsrakt og hreyfingu skipti
skopum. Pritchard og Tiggerman (2008) komust ad beirri rannsoknarnidurstodu ad
hreyfing sem hefur pa hvot ad baki ad lita betur ut og slé einhverskonar persénuleg met
s¢ tengd vid laka likamsmynd, atraskanir og sjalfshlutgervingu en hreyfing sem hefur
pann tilgang ad bata heilsu og form og er stundud til yndisauka sé ekki verid tengd vid
hid sama. Einnig hafa rannsoknir komist ad peirri nidurstoou ad konur hreyfa sig frekar
vegna slakrar likamsmyndar sinnar heldur en karlar, en peir patttakendur sem hreyfou
sig vegna heilsu sinnar voru liklegri til pess ad hafa betri likamsmynd og meira sjalfsalit
(McDonald og Thompson, 2006). Vegna getgata um tengsl & milli bjogunar &
likamsmynd annarsvegar og hinsvegar pess ad pra likamsform sem ekki er unnt ad
komast i (Jansen o.fl., 2006), er naudsynlegt ad rannsaka frekar hvort ad bjogud
likamsmynd sé hluti af samspili patta sem leidir til atraskana, likt og lagt sjalfsmat og
punglyndi gera.

Aridandi er ad gera sér grein fyrir veikleikum rannsokna eins og pessarar. begar
spurningalistinn var lagdur fyrir alla nemendur i 6., 8. og 10. bekk 4 Islandi var
ogerningur var ad mala haed peirra allra og pyngd & fyrirlagningardeginum. bvi er
naudsynlegt ad reida sig & mat nemendanna 4 had sinni og pyngd. Velsk rannsékn par
sem borin voru saman svor barna vid spurningum um had og pyngd vid raunmelingar &
somu breytum leiddi i 1j6s mjog hda fylgni. Engu ad sidur vanmatu bornin ad medaltali

pyngd sina um halft kilé en var pad algengara ad hja of pungum eda of feitum bornum
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heldur en peim sem voru i eda undir kjorpyngd. Rétt er p6 ad taka fram ad bornin hofou
einnig tilhneigingu til ad vanmeta hed sina sem ad einhverju leyti dregur Gr ahrifum
vanmatsins 4 pyngdinni pegar likamspyngdarstudullinn er reiknadur (Elgar, Roberts,
Morre og Tudor-Smith, 2005).

St skipting sem notud var 4 adferdoum vid pyngdarstjornun i Hugsanlega
heilsusamlegar adferdir annars vegar og Orugglega skadlegar adferdir hins vegar, kann
a0 koma einhverjum spanskt fyrir sjonir. Mogulegt hefdi verid ad flokka heilsusamlegar
aoferdir sem pyngdarstjorn sem tekur til pess ad stunda likamsraekt, megra sig undir
eftirliti sérfreedings, neyta minna af selgaeti, gosdrykkjum, fitu eda feitum mat, en meira
af vatni, avoxtum og/eda grenmeti. Enginn getur maelt & moti pvi ad minni neysla a
selgaeti og gosdrykkjum sé orugg heilsubot. Hinar adferdirnar eru hins vegar liklega
allra gbdra gjalda verdar en fela samt einnig i sér moguleikann & skadlegri utferslu.
Ohofleg likamsrakt og vatnsneysla er vel pekkt hegdun a4 medal atroskunarsjiklinga.
Ofneysla & grenmeti og avoxtum getur verid & kostnad annarra naudsynlegra
fedutegunda og sé skorid of mikid nidur i fituneyslu getur pad haft skadleg ahrif til
lengri tima. Petta 4 einkum vid um minni neyslu & feitum mjélkurafurdum sem getur haft
skadleg ahrif & beinheilsu sé ekki unnid gegn peim med 6drum heetti. Somuleidis er
megrun undir eftirliti sérfraedings vafalitid oftast heppileg leid en par sem ekki er nanar
spurt um i hverju sérfraedipekking viokomandi er folgin getum vid ekki gert greinarmun
a til ad mynda faglaerdu heilbrigdisstarfsfolki og s6lumonnum faedubodtarefna.

Rannsokn pessi hefur pa hagnytingu ad mala mé med frekari hreyfingu og hollu
mataradi til pess ad baeta heilsu einstaklinga af 6llum steroum, i stad pess ad hafa
markid stodugt & pyngdartapi. bratt fyrir pa stadreynd ad offita s¢ vaxandi vandamal og

ogni heilsu folks getur verid ad of mikil dhersla 4 pyngd geri pad ad verkum ad peir sem
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purfa ekki a0 léttast leidist frekar ut i ad nota heettulegar adferdir til pess ad stjorna
pyngd sinni og upplifi per neikvaedu og hattulegu afleidingar pess ad fara i megrun,
sem ratt var um i inngangi.

Betur gaeti reynst ad faera dherslur yfir 4 heilbrigdari lifstil i peim tilgangi ad
bata heilsu ungmenna sem og annarra. Starfsmenn 1 heilbrigdiskerfinu attu ad stefna ad
pvi ad bera kennsl &4 vandamal tengd pyngd og matarvenjum unglinga snemma, par med
talin likamsmynd, og reyna ad fyrirbyggja pau af fremsta megni. Pad ad mela
likamspyngdarstudul einan og sér dugar ekki til ad greina hvada stulkur eru liklegri til
pess ad nota Orugglega skadlegar adferdir til pyngdarstjérnunar og reyna ad studla ad
Oparfa pyngdartapi. Betur getur reynst ad nota hugtakid bjogun & likamsmynd til pess ad
greina snemma par stulkur 1 dhaettuhdp. Fljotlegt er ad meela bjogun likamsmynd med
pvi ad reikna likamspyngdarstudul og skynjada pyngd stilkna. Bjogun 4 likamsmynd er
pa einnig haegt ad meta i forvarnarnamskeidoum i skélum sem og annars stadar med pad
til hlidsjonar ad efla jadkveeda og raunsaa likamsmynd.

borf er & frekari rannsoknum til pess ad meta hvort ad hagt sé ad koma i veg
fyrir bjogun 4 likamsmynd med einhverjum hatti eda hvort haegt sé ad hafa ahrif 4 hana
med inngripum og hvort ad einhverjar breytingar 4 bjogun & likamsmynd hafi i for med
sér minni notkun 4 Orugglega skadlegum adferdum vid pyngdarstjorn. Somuleidis er
mikilvagt ad skilja pa petti sem virka sem verndandi paettir og sem gera stilkum kleift
a0 standast pad ad nota Oheilsusamlegar megrunaradferdir og prysting samfélagsins a
pad ad vera grannur sama hvad pad kostar sem getur adstodad paer med ad proéa med sér
heilbrigt og jakveett vidhorf til matar og likama. Einnig geeti aukin pekking &
heilsub@tandi afleidingum hreyfingar sem stundud er til yndisauka & likamsmynd

unglinga verid nytsamleg pegar kemur ad pvi ad meta forvarnaradferoir.
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Vidauki I. Heilsa og lifskjor skolanema — spurningar.

Eftirfarandi spurningar voru notadar vid urvinnslu pessa verkefnis ur rannsokninni

Heilsa og lifskjor skolanema.

1. Ertu strakur eda stelpa?

[] Strakur
[] Stelpa

2. i hvada bekk ertu?

[] 6. bekk
[] 8. bekk
[] 10. bekk

12. Hvad af eftirtoldu hefur pua gert til ad hafa stjorn a pyngd pinni a sidastlionum 12 manudéum?
Merktu i einn reit i hverri linu

a) Likamsreekt

b) Sleppt maltiGum

c) Ekki bordad neitt i heilan sélarhring eda meira
d) Bordad minna af saelgaeti

e) Bordad minna af fitu eda feitum mat

f) Drukkié minna af gosdrykkjum

g) Bordad meira af avoxtum og/eda greenmeti

h) Drukkid meira af vatni

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

j) Gubbad pvi sem ég haféi bordad
k) Notad megrunarpillur eda hasgdalyf
) Reykt tébak

m) Megrun undir eftirliti sérfreedings

I A I
O00O0 O O0Ooooooogs

n) Annad, hvad?
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13.

23.

24,

26.

Finnst pér pa vera ...?

[] Alltof grénn/grannur

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

[] Alltof feit(ur)

Hversu pung(ur) ert pa an fata? (skrifadu pyngd pina i kilbum og an aukastafa)

Um bad bil kilo

Hversu ha(r) ert pa a sokkleistunum? (skrifadu haed pina i sentimetrum og an aukastafa)

Um pad bil sentimetrar

Ert pua i megrun eda ert b ad reyna ad létta pig a annan hatt?

[] Nei, pyngd miner i lagi

[] Nei, ég pyrfti ad pyngjast
[] Nei, en ég pyrfti ad léttast
[] Ja, égeradreyna ad léttast



