UTDRATTUR

Rannsoknin var unnin til ad skoda hvernig mataredi og hvild veri hattad hja
fimleikastalkum. Markmid hennar var ad kanna hvort ad fimleikastalkur veeru ad neyta
nog ad hitaeiningum yfir daginn og hvort ad neatursvefn vaeri nd6g. Rannséknin var unnin
i oktéber 2011. Valdar voru 15 stalkur til ad taka patt i rannsokninni og héldu peer
matardagbdk par sem peer skradu nidur allt pad sem par bordudu i heila viku. Einnig var
lagdur spurningarlisti fyrir stalkurnar ad viku lidinni. Helstu nidurstédur voru peer ad
stulkurnar eru ad neyta of farra hitaeininga yfir daginn en netursvefn er i godu lagi.
Samkvaemt nidurstddum er ljost ad mun meiri freedsla meetti vera um mikilveegi neeringar
fyrir fimleikastalkur og med pvi ad auka vitneskju peirra, pjéalfara peirra og jafnvel
foreldra veeri haegt ad n& enn meiri &rangri.

Lykilord: neering, hvild, mataraedi



FORMALI

pegar kom ad vali & ritgerdarefni til B.Sc. gradu komu ymis efni tengd fimleikum i huga,
par sem fimleikar hafa att hug minn allan fra fimm ara aldri. Ad lokum akvad ég ad
tengja ritgerdarefnid neeringu og hvild, par sem 16gd var ahersla a pa petti & minu
heimili. Reglulegar maltidir, morgunmatur sem samanstod af hafragraut/morgunkorni,
avoxtur og djusglas, smurt nesti af heiman fyrir skolann, pasta og avoxtur fyrir &fingu og
heitur kvoldmatur, kjot, fiskur, kartoflur, greenmeti og avextir pegar komid var heim af
&fingu. Neegur og reglulegur naetursvefn par sem farid var ad sofa & svipudum tima &
hverju kvoldi og sofid 9-10 klukkustundir. I gegnum tidina fdi ég fimleika 3-4
klukkustundir 6 daga vikunnar og oft var keppni um helgar. begar ég lit til baka og eftir
ad hafa setid hina ymsu é&fanga i iprottafraedi vido Haskolann i Reykjavik sé ég ad i minni
ipréttaiokun eru neering og hvil mikilvaegir peettir og hafa att sinn patt i velgegni minni i

gegnum ipréttaferilinn.

Pessi ritgerd er 12 ECTS einingar og er lokaverkefni mitt til B.Sc. gradu i
iprottafreedum vid Teekni- og verkfredideild Haskolans i Reykjavik. Eg hef notid
handleidslu Olafs Gunnars Semundssonar og Margrétar Lilju Gudmundsdottur og ég vil
pakka peim fyrir adstodina og hvad pau hafa verid jakvaed og hvetjandi. Sérstakar pakkir
fa Vera Knutsdéttir og HoImfridur Bragadottir fyrir yfirlestur a ritgerdinni. Einnig vil ég

pakka stalkunum i rannsékninni fyrir patttokuna og ad gera petta mogulegt.

Pad er von min ad ritgerdin veki umraedu um mikilveegi neringar og hvildar hja

fimleikastulkum og meiri ahersla verid 1090 i pessa paetti vid pjalfun i fimleikum.

Reykjavik, 15.mai 2012.

Sif Palsdottir
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INNGANGUR

I pessari ritgerd verdur sjonum beint ad fimleikastilkum sem stunda ahaldafimleika.
Anhaldafimleikar eru einstaklingsiprott par sem keppt er & stokum ahéldum. Stalkur keppa
i stokki, tvisla, jafnveegisla og i gélfefingum (Ingimar Jonsson, 1976). Fimleikastulkur
sem stunda ahaldafimleika og eru komnar & stig afreksmanna &fa ad jafnadi i 15-25
klukkustundir & viku. Afingar standa ad medaltali yfir i prjd og halfa klukkustund sex
daga vikunnar og sjoundi dagur er fridagur (Gudmundur Brynjolfsson, landlidspjalfari i
ahaldafimleikum, munnleg heimild, 5.desember 2011). Til ad na gédum arangri i
ipréttum dugar ekki adeins strong likamspjalfun heldur parf ad hugsa um adra peetti eins
og matareedi (Laufey Steingrimsdottir, 1988).

Ekki eru allir iprottamenn afreksmenn. Samkvamt skilgreiningu iprotta- og
Olympiusambands islands telst sa iprottamadur sem stenst akvedna vidmidun vid
heimsafrekaskra i vidkomandi grein vera afreksmadur (iprotta- og Olympiusamband
[slands, 2000). Einnig er pad talid afreksefni ef iprottamenn sem hafa ekki nad jafn langt
en eru taldir geta med markvissri og mikilli pjalfun nad a bekk med peim bestu (iprétta-
og Olympiusamband Islands, 2000). bad sem g6d fimleikasttlka parf ad hafa er teeknileg
feerni, voovasteeltan likama, mikinn sprengikraft og lidleika. bar fimleikastalkur sem na
lengst eru oftast lagvaxnar og med grannt vaxtarlag og eru ad na sinum besta arangri

begar peer eru & aldrinum 15-18 &ra (Ray og Fowler, 2004).

Ef hugad er ad godu feeduvali ma draga ur likum & hinum ymsu sjukdémum og ef
hreyfingu er einnig sinnt ma studla ad heilbrigdri likamspyngd og gddu liferni. Matur og
svefn hefur baedi ahrif & andlega lidan og likamlegt heilbrigdi (Lydheilsustdd, 2006).
Lydheilsustdd setur fram radleggingar til ad audvelda folki ad finna Gt hvad telst hollt og
gott. Radleggingarnar eru &tladar fulloronum og bérnum fra tveggja ara (Lydheilsustdd,
2006).

Hvild og mataraedi gegna stéru hlutverki i lifi okkar. Vid purfum ad hvilast og
borda til ad hafa orku til ad sinna vidfangsefnum daglegs lifs (Lydheilsustdd, 2006). Vid
nytum neringuna sem vid faum ur matnum til ad framkveema vinnu, fyrir uppbyggingu
og endurnyjun likamans, til ad vidhalda edlilegri starfsemi mikilveegra liffeera og
vidhalda edlilegum likamshita (Frida Ran Pordarddttir, 2000). Dagleg orkuporf er
mismunandi og fer hun eftir likamspyngd, erfoum, aldri, kyni, had og hreyfingu hvers og

eins (American Dietetic Assciation, 2009). Med svefninum nar likaminn ad endurnarast
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og vido faum krafta til ad takast & vid verkefni dagsins. R&dlagdur svefn er um 8
Klukkustundir & hverri no6ttu og er naudsynlegur pattur i heilbrigdu liferni (Hédinn
Svarfdal Bjornsson, 2009).

I ritgerdinni verdur fjallad um hvild og naringu, naringarefni fadunnar, naringu
i tengslum vid &fingar og keppni og fyrri rannsoknir & vidfangsefninu. Hugtokunum
verda gerd nanari skil og rannsoknarnidurstodur settar fram. Med rannsokninni er leitast
vid ad svara pvi hvort ad islenskar fimleikastalkur innbyrdi nég af hitaeiningum og hvort
ad peer hvilist ndg. Kenningin sem unnid er Gt fra er st ad islenskar fimleikastdlkur
innbyrdi ekki ndgu margar hitaeiningar yfir daginn og hvilist ekki n6g & naturnar eins og
rédlagt er.

HVILD

Svefn er einn af peim pattum sem vid purfum ad sinna til ad lifa heilbrigdu lifi og til ad
hafa orku til ad sinna verkefnum dagsins (Hédinn Svarfdal Bjérnsson, 2009). A medan
vid hvilumst gerir likaminn ad meidslum, losar sig vid Urgang sem hefur myndast vid
likamspjalfun og endurnyjar sjéalfan sig andlega og likamlega. Heilinn feer hvild pegar vid
erum sofandi og pa feer hann tekiferi til ad vinna ar tilfinningum og hugsunum (Anna
Bjorg Aradottir og Salbjorg Bjarnadéttir, 2008). Pad er pvi bradnaudsynlegt ad sofa til ad
vidhalda heilsu og vellidan, badi likamlega og andlega (Hédinn Svarfdal Bjérnsson,
2009).

Svefnporf einstaklinga er mismunandi og breytist i gegnhum lifid. Pegar
einstaklingur kemst a unglingsarin eykst svefnporf hans. Radlagdur svefn unglinga er um
10 Klukkustundir vegna pess aukna alags sem fylgir svokolludu gelgjuskeidi, en mikil
hormodnastarfsemi & sér stad a medan a svefni stendur (Hédinn Svarfdal Bjérnsson,
2009). RannsOknir hafa synt fram & ad godur og langur natursvefn hefur ahrif &
namsgetu og minni. Pegar vid sofum vinnum vid Ur peim upplysingum sem vid héfum
fengid yfir daginn og peer upplysingar festast i minninu (Sveinbjorn Kristjansson, 2006).
Rannsokn a svefnvenjum skolabarna leiddi i ljos ad medal svefntimi nemanda var 6,7
klukkutimar & hverri néttu & virkum dégum en 7,7 klukkutimar ef blundar voru teknir
med. AJ medaltali téldu nemendur ad hefilegur svefn veeri 8,43 klukkutimar (Eliasson,

Eliasson, King, Gould og Eliasson, 2002).



Afleidingar of litils svefn er syfja sem getur haft pau ahrif & einstakling ad hann
hefur minni einbeitingarhafni, lengri vidbragdstima, likur a ad gera mistok aukast og
minnisgeta skerdist (Bjorg borleifsddttir, 2001). Peir einstaklingar sem hafa godar
svefnvenjur og sofa eins og rédlagt er, eru almennt hamingjusamari, borda hollari mat,
hugsa betur um heilsuna, hreyfa sig reglulega og eru fyrir vikio hafari ad takast & vio
streitu (Sveinbjorn Kristjansson, 2006).

NAERING

Nering er einn af lykilpattum til ad na arangri i iprottum. Hollt mataraedi, nag
vatnsdrykkja og reglulegar maltidir eru alveg jafn mikilveegar og likamlegar efingar. pad
hefur samt komid i ljés ad iprottamenn sinna pessum hluta ekki eins vel og peir &ttu ad
gera (Frida Run poroardottir, 2000). Fjélbreytt og hollt matareedi atti ad innhalda 6ll pau
naringarefni sem likamann parf 4 ad halda. iprottamenn purfa ad huga ad peirri feedu
sem peir eru ad velja. Ekki er sama hvada matur verdur fyrir valinu, en pad getur skipt
mali eftir pvi hvada iprottagrein er verid ad tala um og hver pjalfunaréhersla greinarinnar
er hverju sinni hvada mataradi sé arangursrikast (Frida Ran bordardottir, 2000).

Algeng orkuporf iprottamanns er 2500-5000 hitaeiningar & dag (Olafur Gunnar
Semundsson, 2007). Orkuporf ipréttamanns fer eftir pvi hversu mikid er &ft, akefd
&finga, kyni, aldri og likamssamsetningu. Markmidio er ad na orkujafnveegi, p.e. ad orku
inntaka sem faest ar fedu og drykk jafngildi orkueydslu (Burke og Maughan, 2002). Ef
orkujafnveegi naest ekki getur pad komid nidur & arangri iprottamannsins med annad
hvort tapi eda aukningu & likamspyngd. Tap & likamspyngd vel pjalfads ipréttamanns
felst ad miklu leyti i tapi & vodvamassa sem hefur neikvaed ahrif & styrk og uthald.
Akjosanleg pyngd og likamssamsetning iprottamanns eru tveir storir pettir sem hafa
ahrif & arangur. Likamspyngd getur haft ahrif & hrada, uthald og kraft & medan
likamssamsetning getur haft ahrif & styrk, snerpu og framkomu. Arangur ipréttamanns er
b0 ekki eingdngu tengdur likamspyngd og samsetningu. Sumar ipréttagreinar setja peer
krofur ad iprottamadur breyti sinni likamspyngd og samsetningu. Daemi um
iprottagreinar sem krefjast pess ad iprottamadur missi pyngd eda pyngi sig eru
kraftlyftingar. pa parf ad vera i peirri pyngd sem pyngdarflokkurinn setur skilyrdi um.
Oft er sett pressa a ipréttamenn i fimleikum og ballett ad missa likamspyngd til ad vera
med sem grennstu likamsbygginguna, pé ad likamspyngd peirra sé innan akjésanlegra

marka fyrir heilbrigdi. Petta getur pé gengid of langt og ef iprottamadurinn missir of
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mikla pyngd getur pad komid nidur & &rangrinum (DiMarco, Langley og Rodriguez,
2009).

Neringarefni faedunnar eru kolvetni, protein, fita, alkohol, vitamin, steinefni og
vatn. Alkohol er ekki eskilegt orkuefni og er & engan hatt naudsynlegt fyrir
likamstarfsemina. Zskileg orkuefnaskipting Ut fra manneldisradleggingum er ad veegi
préteins sé ad minnsta kosti 10%, 55-60% orkunnar koma fra kolvetnum og ad par af sé
ekki meira en 10% vidbattur sykur, og ad um 30% orkunnar sé fita og par af ekki meira
en 10% ur mettadri fitu (Olafur Gunnar Semundsson, 2007).

Likamspyngdarstudullinn BMI (e. body mass index) hefur verid notadur til ad
aztla heilbrigoi einstaklinga. Alpjodaheilbrigdismalastofnunin hefur skilgreint hann i
nokkrum stigum allt fra vanneringu ad offitu (World Health Organization, 2009).
Likamspyngdarstudull er reiknadur it med pvi ad deila pyngdinni i kiloum med hadinni
i metrum i 6rdu veldi. bad er talad um vannearingu ef BMI<18,5, einstaklingur er i
kjorpyngd ef hann er & bilinu 18,5-24,9, i ofpyngd ef hann er & billinu 25,0-29,9 og talad
er um offitu ef BMI1>30 (World Health Organization, 2009).

Kolvetni
Kolvetni er pad orkuefni sem iprottamenn purfta mest & ad halda. Frumur likamans, eins

og heilafrumur og frumur midtaugakerfisins nyta sér helst kolvetni i formi glukosa til
orkugjafa (Olafur Gunnar Saemundsson, 2007). begar vid neytum kolvetnis brjota
meltingarhvatar pau nidur i glukdésa og adrar sykursameindir sem breytast sidar i glukdosa
og komast pannig ur meltingarveginum og inn i blédrasina. bad kallast blédsykur pegar
glukosi er i blodinu. Blodsykur getur verid notadur strax sem orkugjafi eda honum breytt
i glykdgen sem geymist i vodvum og lifur (Laufey Steingrimsdottir, 1988). Vodvar geta
geymt um 300-500 gromm af glykdgeni og lifur um 100 gromm (Frida Ran bordardattir,
2000). Vio areynslu losar lifrin glukdsa Gt i bl6did og pann glikdsa sem er til i
voovunum i formi glykogens. Aukin glykogenfordi er godur fyrir iprottamenn og hafa
rannsoknir synt ad peir sem ad neyta kolvetnisrikrar feedu eru med meira Uthald. pvi
meiri glykogen sem vddvarnir na ad geyma pvi lengur nytast birgdirnar pegar tekid er a.
begar glykogenfordinn teemist gefast vodvar likamans upp (Olafur Gunnar Seemundsson,
2007 og Laufey Steingrimsdottir, 1988).

Rannsoknir hafa synt fram & ad kolvetni sé mikilvaegasti orkugjafinn pegar lidur &

efingu. U.p.b. 50-60% af orkunni sem likaminn notar a &fingu sem stendur i eina til
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fjérar klukkustundir & 70% af hamarkssurefnisupptoku er fengin ar kolvetnum. bad hefur
verid synt fram & ad eyding glykogens ur vodvum hafi ahrif & preytu vid langvarandi
&fingu. bvi er talid ad auka birgdir af glykdgeni beeti arangur. (Bock, Derace, Hespel,
Ramaekers og Richter, 2007). pegar kolvetna er neytt & medan a atbkum stendur geta
vodvar notad glikdsann til ad haekka blodsykurinn og auka Gthald (Olafur Gunnar
Seemundsson, 2007). Rannsoknir syna ad kolvetnarik feda sem neytt er innan vid 30
minatur eftir ad atékum lykur flytir verulega fyrir endurnyjun glykogenforda (American
Dietetic Assciation, 2009).

Peir sem a&fa oft og reglulega purfa mun meiri kolvetni en peir sem &fa litid. beir
sem &fa mikid ettu ad neyta 6-10 gromm af kolvetnum daglega fyrir hvert kil
likamspyngdar p.e. 60 kg stulka parf ad neyta 360-600 gromm af kolvetnum daglega sem
jafngildir 1440-2400 hitaeiningum (American Dietetic Assciation, 2009). Porf fyrir
kolvetni hja ipréttaménnum er mismunandi og fer eftir ymsum pattum t.d. tegund iprotta,

heildarorkuporf og umhverfisadsteedum (Olafur Gunnar Seemundsson, 2007).

Protein

Hlutverk préteina i likamanum eru margvisleg, pau eru byggingar- og vidhaldsefni,
hormén og meltingarhvatar. Protein eru myndud ar aminosyrum af mismunandi gerd og
fjolda (Frida Ran bordardoéttir, 2000). Midad er vid ad 10-15% af orku iprottamanna
komi r préteinum. Nakveemara er pé ad aatla préteinpdrf Gt frd& magni préteina midad
vid kil likamspyngdar og fer pad eftir ymsum pattum t.d. hvort um Gthalds-, hrada- eda
sprengikraftsgrein sé ad reeda. A@tlud proteinporf fyrir iprottamenn er 1,2-1,7 gr/kg/dag.
Ef midad er vid stalku sem er 60 kg etti hin ad neyta 72-102 grémm af préteinum a dag
sem jafngildir 288-408 hitaeiningum (American Dietetic Assciation, 2009).

Moguleg hamarksnyting proteina a dag til uppbyggingar er talin vera um 2
gromm & hvert kilo likamspyngdar & dag af proteini til uppbyggingar. Pannig ad meiri
neysla en pad er 6porf (Frida Ran bérdardottir, 2000). Margir ipréttamenn halda ad mikil
préteinneysla leidi til hradari vodvauppbyggingu en rannsoknir hafa ekki synt fram & pad
(Quinn, 2007).

Fita
Fita er lifsnaudsynlegt orkuefni sem dtvegar likamanum fituleysanleg vitamin, veitir
likamanum lifsnaudsynlegar fitusyrur, verndar lifferi okkar gegn hitasveiflum og gefur

okkur bragd. Fita skiptist i mettada og omettada fitu sem fer eftir pvi hvernig bygging
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fitusyranna er. Likaminn framleidir sjalfur ner allar fitusyrurnar sem vid purfum & ad
halda, nema tveer fjélomettadar fitusyrur og parf pvi ad fa peer ar fedunni. Lindlsyra
(6mega-6) og lindlensyra (06mega-3) eru lifsnaudsynlegar fitusyrur sem vid purfum
adeins litid magn af og fast paer ur ymsum tegundum jurtaolia (Frida Run bordardottir,
2000 og Olafur Gunnar Semundsson, 2007).

Fita er helsti orkugjafi likamans vid dagleg storf og vid vinnualag. Hinsvegar
koma adeins 10% orkunnar ar fitu en 90% ur kolvetnum vid mikid alag. Likaminn &
nefnilega audveldara med pvi ad vinna orku ar kolvetnum en fitu og parf til pess um 10%
minna sarefni (Frida Ran Pordardottir, 2000).

P6 ad fita sé godur orkugjafi er mikil neysla a fiturikri faedu ekki talin askileg
fyrir iprottamenn. Faeda sem er fiturik eykur likur a aukinni likamsfitu sem kann ad draga
ar arangri (Olafur Gunnar Seemundsson, 2007). Ipréttamenn purfa ad varast ad neyta of
litillar fitu og er talid edlilegt ad um 20-30% heildarorkunnar komi ar fitu en pess ber
jafnframt ad geta ad fituneysla undir 15% af heildarorku getur verid hettulegt (American
Dietetic Assciation, 2009). Feeda sem inniheldur litid ad fitu er fljétari ad meltast og gerir
pad ad verkum ad hagt sé ad stunda iprottir fljott eftir &. Aftur & méti gegnir fita sem
finna mé& i likama okkar mikilveegu hlutverki i likamlegum atokum. Pegar ad
glykdégenfordinn klarast, sem ad tekur um 6llu jofnu tveer klukkustundir, tekur fitufordinn
vid og getur hann gefid orku i formi fitusyra i margar klukkustundir (Olafur Gunnar
Semundsson, 2007).

Vatn
Vatn hefur mérgum og mismunandi hlutverkum ad gegna i likamanum. Sem daemi méa

nefna pa svalar vatn porsta, adstodar vid meltingu, kelir likamann medan a areynslu
stendur, dregur ur matarlyst og snakki & milli mala, ber naringarefni til frumanna og
argangsefni fra peim, linar hofudverk og vidheldur blédmagni (Olafur Gunnar
Semundsson, 2007).

Um 60% af mannslikamanum er vatn og til ad vidhalda edlilegu vokvamagni
likamans parf ad drekka um 2-2,5 litra & dag. Best er ad drekka vatn reglulega yfir allan
daginn p.e. drekka fyrir &fingu 400- 600 ml, medan & henni stendur 150-350 ml & 15-20
mindtna fresti og eftir &fingu parf einstaklingur ad drekka 450-675 ml fyrir hvert 0.5 kil
af likamspyngd sem hann tapar (American Dietetic Association, 2009). Naudsynlegt er
ad drekka meira en porsti segir til um pvi ef bedid er eftir ad porsti segir til sin er

likaminn farinn ad pjast af vokvaskorti. Nyrun stjérna pvi hversu miklum vokva er haldid
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i likamanum og hversu miklu er skilad sem pvagi svo ad yfirleitt er ekki slemt p6 ad
drukkid sé mikid vatn (Frida Run pordardéttir, 2000). Ef 2-3% af likamspyngd er
vokvatap hefur pad neikvaed ahrif & frammistodu. Likaminn tapar vokva i gegnum svita
sem er ahrifarik leid til ad keelingar. begar atok eru mikil tapast mikill vokvi i gegnum
svita og Utondun (Burke og Maughan, 2002). Besta leidin til ad dztla vokvatapid og sja
hvort nog er drukkid er ad vigta sig fyrir og eftir &fingar og keppni. Ef einstaklingur
lettist pa hefur hann ekki drukkid nog af vokva yfir allan daginn. Einnig er ljost ad
vatnsleitt pvag er merki um naega vokvadrykkju en dokkt gulleitt pvag merkir um of litla
(Frida Run poroardattir, 2000).

Ef atok standa i riman klukkutima er ndg ad drekka bara vatn, en ef &fingin er
lengur en klukkustund parf lika ad drekka kolvetnadrykki sem innihalda 6-8% sykur.
Neysla mjog sykradra drykkja, p.e. 10% sykur eda meira, getur dregid ur arangri (Frida
RGN Pordardattir, 2000). Iprottadrykkir hafa god ahrif & vokvablskap med pvi ad gera
likamanum Kkleift ad endurheimta vokva og dyrmaet solt sem tapast med svita og hjélpa
pannig til vid ad komast hja neikvaeedum ahrifum vokvaskorts og saltskorts. Helstu solt i
ipréttadrykkjum eru natrium, klorid og kalium sem ad flyta fyrir losun vokva ar
meltingarkerfinu Ut i bl6did og hjalpar pannig ad vidhalda edlilegu bl6dvikvamagni &
medan areynslu stendur og eftir ad henni lykur (Olafur Gunnar Seemundsson, 2007).
Iprottadrykkir eru ekki naudsynlegir til ad na arangri, en peir geta gert g6da hluti fyrir
ipréttamenn til ad verda peim ati um vokva og orku. Neysla peirra er géo fyrir
iprottamenn til ad lengja pann tima sem likaminn getur starfad vid full afkdst og flyta
fyrir pvi ad likaminn jafni sig eftir atokin. En iprottadrykkir geta ekki komid i stad holls
og fjolbreytts mataraedis, pvi peir innihalda ekki nég af neringarefnum og trefjum (Frida
Ran bardardottir, 2000).

Vitamin
pad er naudsynlegt fyrir likamann ad fa vitamin svo edlileg starfsemi geti att sér stad.
Mjog litid magn parf ad vitaminum og med hollri og fjolbreyttri feedu faum vid flest pau
vitamin sem vid purfum. Vitamin skiptast i tvo flokka p.e. vatnsleysanleg vitamin og
fituleysanleg vitamin. Vatnleysanleg vitamin eru C-vitamin og hoépur B-vitamina,
fituleysanleg vitamin eru A-,D-, E- og K-vitamin (Frida Ran Pérdardottir, 2000).

Ef likaminn feer of litid magn af vitaminum koma fram skortseinkenni sem lysa
sér sem preyta i fyrstu en geta sidan préast i horgulsjukdoma eins og skyrbjug eda

beinkrom (Olafur Gunnar Saemundsson, 2007). bvi er naudsynlegt ad allir neyti
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vitaminrikrar feedu og pé ekki sist peir sem stunda ipréttir. Mikilveegt er fyrir iprttamenn
ad fa negileg vitamin og pa sérstaklega piamin (B1), pyridoxin (B-6) og ribéflavin (B2),
D-vitamin, og C-vitamin en porfin fyrir pessi efni eykst vid aukid alag og aukna brennslu
(American Dietetic Association, 2009). Margt bendir til pess ad stif pjalfun yti undir
framleioslu sindurefna og geta afleidingarnar verid ymsar allt fra bolgu sem hverfur eftir
nokkra daga, til skemmda & erfdaefninu DNA. ipréttamenn hafa pvi gjarnan neytt meira
af E-vitaminum i peirri von um ad andoxunarefni hafi jakveed ahrif og dragi ur
vodvaskemmdum. Pratt fyrir jakvaed ahrif parf ad rannsaka ahrifin betur adur en hagt er
ad rédleggja ipréttamoénnum ad neyta meira af E-vitaminum (Gaeini A.A., Rahnama N.
0g Hamedinia M.R., 2006).

Steinefni
Ymis steinefni gegna mikilveegu hlutverki vid uppbyggingu og edlilega starfsemi

likamans og pau mikilveegustu eru jarn og kalk. Jarn er hluti af bl6drauda sem er ad finna
i raudum blédkornum. Jarnid i blédraudanum bindur surefni og flytur pad fra lungum til
vefja likamans (Frida Ran bérdardattir, 2000). Ipréttamenn purfa ad gaeta pess ad fa nog
af jarni ar feedunni par sem gbéour arangur i ipréttum er hadur skipulagdri upptoku og
flutningi & sarefni. Ipréttakonur purfa sérstaklega ad hugsa um petta vegna pess ad mikil
heetta er & jarnskorti vegna blodmissis vid tidabledingar (American Dietetic Association,
2009). Rannsdknir hafa synt fram & iprottakonur sem &fa mikid pjést oft af jarnskoti
(Ostojic og Ahmetovic, 2008). Byggingarefni beina og tanna er kalk en kalk gegnir
einnig mikilveegu hlutverki vid vodvasamdratt. Vid kalkskort pynnast bein likamans, pad
er vegna pess ad likaminn losar kalk ar beinunum til ad tryggja ndg kalk vid
voovasamdratt (Frida Ran pérdardottir, 2000).

FAEDUBOTAEFNI

Aukning hefur verid a vinseldum og notkun ymissa feedubdtarefna medal ipréttafdlks &
sidustu arum (Ritchie, 2007). Faedubotarefni eru matveeli sem eiga ad koma sem vidbot
vid almennt fedi. Fedubdtarefni geta haft naeringarleg eda lifedlisfredileg ahrif vegna
pess ad pau innihalda hatt hlutfall af vitaminum, steinefnum eda annars konar efnum
(Reglugerd um faedubdtarefni nr.624/2004). ipréttamenn neyta fedubotarefna i peirri tr
ad pad hjalpi peim ad baeta arangur (Olafur Gunnar Seemundsson, 2007). Ef einstaklingur
bordar negan og hollan mat etti faedubotarneysla ad vera 6porf en peir sem ad borda
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oreglulega og 6fullnzegjandi feedu eda stunda afreksiprottir geta haft gagn af pvi ad neyta
fedubotarefna (Frida Ran pordardottir, 2000). iprottamenn purfa ad passa upp & ad
neysla hitaeininga sé negileg svo ad peir fai nega orku til ad na géoum arangri i
ipréttum. Reglubundnar maltidir sitja oft & hakanum hja iprottamonnum sem afa mikid
0g geta peir stundum ekki fullnaegt orkupdrf sinni. Pvi getur verid godur kostur fyrir pa
ad neyta fedubotarefna til ad peir fai 61l pau naringarefni sem peir purfa & ad halda
(Frioa Run poroardottir, 2000).

N/ZERING [ TENGSLUM VID AFINGAR OG KEPPNI

Pad er &skilegt ad neyta godrar maltidar um 6 Kist. fyrir &fingu eda keppni og aftur
léttari kolvetnarikri maltio 2-3 Kist. fyrir atokin. Pad er naudsynlegt fyrir hvern og einn
iprottamann ad finna hvad er best fyrir hann ad borda fyrir &fingu og keppni, pvi sumir
ipréttamenn fa magaverki ef peir neyta matar fyrir &fingu og keppni. Magn matar sem
neytt er fyrir a&fingu fer eftir iprott, efingarsnidi, aldri, kyni, hversu mikid matar hefur
verid neytt fyrr um daginn og hvort ad &fingin sé seint eda snemma yfir daginn (Clark’s,
2008). Feda sem gott getur verid ad neyta fyrir @fingu eda keppni samanstendur af
kolvetnarikum mat sem jafnframt er prétein, fitu og trefjaefna snaudur. Ekki er gott ad
neyta trefjarikrar faedu eins og grenmetis rétt fyrir &fingu eda keppni pvi trefjaefni i
meltingarfeerum draga til sin vatn 0r bl6dinu og ef einstaklingur fer & efingu eda keppni
Utpaninn getur pad leitt til meltingartruflana, 6gledi og uppkasta (American Dietetic
Assciation, 2009).

Ef hegt er ad neyta matar & langri @fingu eda keppni er gott ad neyta
kolvetnarikrar feedu eins og t.d. banana og lengir pad pann tima sem unnt er ad starfa
med hamarks afkdstum og spara glykdgenbirgdir i védvunum (Frida Ran Pordardaottir,
2000). Ef &fing stendur yfir i meira en klukkustund er naudsynlegt ad halda jafnveegi a
vatnsporf og neyta vokva & 15-20 minudtna fresti til ad beaeta upp svitatap likamans
(American Dietetic Association, 2009)

AdJ neyta feedu innan 30 mindtna eftir ad afingu lykur flytir fyrir uppbyggingu og
endurnyjun i likamanum. Melt er med pvi ad neyta faedu sem inniheldur kolvetni, t..d.
ipréttadrykk, avoxt eda avaxtasafa til pess ad endurnyja glykdgenbirgdir i védvum og
lifur (Olafur Gunnar Semundsson, 2007). Mikilvaegt er ad drekka vokva eftir erfidar
&fingar til pess ad bata upp pann vokva sem likaminn missti i formi svita & medan

afingunni stod (Frida Ran pordardottir, 2000). [prottamadur sem ad &fir & hverjum degi
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og jafnvel tvisvar a dag parf ad leggja mikla aherslu & ad neyta réttrar feedu eftir &fingu

svo ad hann hafi neega orku fyrir naestu efingu (American Dietetic Association, 2009).

FYRRI RANNSOKNIR

Rannsoknir hafa synt ad iprottastdlkur sem stunda mikid iprottir hafa oft ranga syn a
neeringarlega pattinn og getur pad haft sleemar afleidingar (Quatromoni, 2008). bzr geta
skapad ser svokallada pjalfunar prennu (e. athlete triad) sem eru ahrif ofpjalfunar hja
ungum stulkum sem einkennist af veegri atréskun, brenglun & tidarhring og tap a
beinmassa (Bonei ofl., 2008). Ungar stulkur sem takmarka inntéku sina & kalorium og
stunda mikid iprottir eiga & heettu ad proa med sér pessa pjalfunar prennu. Einnig paer
stalkur sem eiga metnadarfulla foreldra eda pjéalfara sem leggja mikla &herslu & ad sigra
(Bonei ofl., 2008).

Margar ipréttastalkur leidast Gt i atraskanir vegna pess ad peer eru ad reyna ad
styra mataraedi sinu of mikid (Quatromoni, 2008). Tidni atroskunarsjukdéma hja
ipréttastalkum er herri hja peim sem keppa i ipréttum par sem krafa er um ad vera med
grannt vaxtarlag. ba er verid ad tala um iprottir eins og fimleika og ballett svo eitthvad
sé nefnt (Quatromoni, 2008). I ipréttum eins og fimleikum par sem stilkur eru med
grannt vaxtarlag eru margar peirra ekki ad fullnaegja orkuinntéku og afleidingar af pvi
geta verid meidsl og streitu beinbrot (Bonei ofl., 2008). Pad er talid ad einn pridji eda
jafnvel enn harra hlutfall ipréttastalkna i haskolum pjaist af atréskunum (Quatromoni,
2008). Mikilvaegt er fyrir pjalfara sem vinna med iprottastdlkum ad vera medvitadir um
béa peetti sem geta ytt undir atraskanir eda afbrigdilegar matarvenjur (Gould og Weinberg,
2007).

Atraskanir eru alvarlegir gedsjukdémar sem einkennast af afbrigdilegu mataraedi
og megrunararattu og hafa alvarleg ahrif & einstaklinga badi likamlega og andlega.
Lotugraedgi (e. bulimia nervosa) og lystarstol (e. anorexia nervosa) eru peir
atroskunarsjukdémar sem vid heyrum oftast talad um. Einn flokkur er pé i vidbét sem
hefur verid kalladur édaemigerd atroskun (e. eating disorder not otherwise specified:
EDNOS) (Sigurlaug Maria Jonsdottir og Gudlaug borsteinsdéttir, 2006).

Hér & landi var framkvemd rannsokn veturinn 1995-1996 & 200 islenskum
fimleikastalkum (Margrét Sigmarsdottir, 2000). Markmid rannséknarinnar var ad skoda

tioni og hugsanlega orsakapetti atroskunar medal islenskra fimleikastalkna. Rannsdknin
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syndi ad tidni atroskunar hja fimleikastulkum hér & landi veeri 17,1%. Pad er ad segja
1,1% uppfylltu skilyrdi lystarstols, 0,5% uppfylltu skilyrdi lotugreedgi og 15,5%
uppfylltu skilyrdi fyrir édemigerda atroskun. Pannig ad alykta meetti ut fra pessum
nidurstodum ad i félagslegum adsteedum fimleikastulkna felist nokkur &hetta & proun

atroskunar (Margrét Sigmarsdattir, 2000).

Rannsoknir syna fram & ad pad er mismunandi hvenar kynproskaeinkenni byrja
og virdist pad stjornast af erfoum og umhverfispattum. begar stalkur ganga i gegnum
kynproskaskeidid verda miklar breytingar & likamsvexti asamt salreenum og félagslegum
borskabreytingum (Arni V. bérsson, Alti Dagbjartsson, Gestur 1. Palsson og Vikingur H.
Arndrsson, 2000). Bledingar tengjast starfsemi kynkerfis kvenna og er midad vid pad ad
stalkur verdi kynproska pegar svokalladur tidahringur fer i gang og stulkur fa sinar fyrstu
blaedingar (Puridur borbjarnardéttir, 2003). I rannsokn sem Arni og félagar gerdu arid
2000 kemur fram ad vid 13,26 ara aldur eru 50% likur a pvi ad stulkur séu byrjadar med
tidarbleedingar. Pad kemur einnig fram ad 95% stulkna hofdu fyrstu tidir fyrir 15,15 ara
aldur (Arni V. bérsson, Alti Dagbjartsson, Gestur 1. Palsson og Vikingur H. Arnorsson,
2000).
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ADFERDIR OG GOGN

I eftirfarandi kafla verdur fjalla® um markmid rannsoknar, patttakendur, framkveemd

rannsoknar og urvinnslu gagna.

Markmid og rannsdknarspurning
Markmid rannséknarinnar var ad skoda hvernig mataraedi og hvild er hattad hja afreks

fimleikastdlkum og hvort ad peer séu ad nearast og hvilast nog.

Rannsoknarspurningin sem sett var fram er eftirfarandi:

e Hvernig er mataraedi hattad hja fimleikastulkunum?

e Eru afreks fimleikastulkur & Islandi ad neerast og hvildast ndg?

patttakendur
patttakendur i rannsokninni voru 15 talsins, allt stulkur sem stunda fimleika & afreksstigi.

Stalkurnar komu ar premur fimleikafélogum a héfudborgarsveedinu. Stalkurnar 15 voru
valdar af hentugleika og voru petta stalkur sem hafa stundad fimleika fra unga aldri, eru
metnadarfullar og eru lengst komnar i getu & sinu aldursskeidi. Rannsakandi pekkir vel til
fimleikaheimsins og pvi audvelt ad komast i samband vid stalkurnar. Leyfi var fengid fra
yfirpjalfara hja fimleikafélogunum og einnig var fengid skriflegt leyfi frd foreldrum

stelpnanna sem voru undir 18 &ra til ad taka pétt i rannsdkninni.

Tafla 1. Upplysingar um patttakendur, aldur, fjoldi kist. i &efingar & viku og naetursvefn.

Fjoldi klst. i eefingar &

patttakandi Aldur viku Neetursvefn
1 17 ara 22-25 Kilst. um 8 kist.
2 16 ara 18-21 kilst. um 8 Kist.
3 15 ara 18-21 Kilst. um 8 Kist.
4 14 ara 14-17 Klst. um 8 kist.
5 15 ara 14-17 klst. um 8 Kist.
6 14 ara 10-13 kilst. um 10 Klst.
7 14 ara 10-13 Kilst. um 10 kilst.
8 14 ara 14-17 klst. um 8 Kist.
9 14 ara 14-17 klst. um 8 Kist.
10 15 ara 14-17 Klst. um 8 kist.
11 18 ara 22-25 Kilst. um 8 kist.
12 18 ara 22-25 Klst. um 7 Kist.
13 18 ara 22-25 Kilst. um 8 kist.
14 16 ara 18-21 kilst. um 8 Kist.
15 16 ara 18-21 kilst. um 8 Kist.
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I toflu 1 ma sja aldur stilknanna og medalaldur patttakenda var 15,6 ar en aldursbilid var
fa 14-18 ara. Stulkurnar i rannsékninni hofou ad medaltali stundad fimleika i 11,13 ar.

Algengast var ad stalkurnar veeru banar ad stunda fimleika i 10 ar eda 12 ar.

Stalkurnar voru spurdar hvort peer veru byrjadar ad hafa bledingar og af pessum
15 stalkum svorudu sex spurningunni jatandi. beer stdlkur sem nad hofou 17 ara aldri
voru byrjadar ad hafa bledingar alls fjorar talsins og tveer stulkur sem voru 15 ara
gamlar. ber stulkur sem voru byrjadar ad hafa blaedingar voru einnig spurdar hvort ad
bleedingar veeru reglulegar pad er ad segja blaedingar & 28 daga fresti og kom i 1jos ad
fjorar af pessum sex stdlkum sdgdu ad bleedingar hja peim veeru naer aldrei reglulegar og

hinar tveer s6gdu ad pad veeru stundum reglulegar.

Ef litid er til pess hversu langan naetursvefn stilkurnar eru ad fa er haegt ad sja ad
neer allar stalkurnar eda tolf talsins eru ad sofa 8 klukkustundir & néttu (tafla 1). bad eru
einnig haegt ad sji ad tveer stulkur eru ad sofa 10 klukkustundir og ein stdlka sem er
adeins ad sofa 7 klukkustundir a nottu. Ad medaltali er naetursvefn hja patttakendum 8,2
klukkustundir.

Meeliteeki
Notast var vid tvenns konar meliteki i rannsékninni, matardagbaekur og

spurningakdnnun. Matardagbdk var haldin i sjo daga par sem stalkurnar skradu nidur allt
sem peaer bordudu. Reiknad var Gt Gr matardagbokunum med pvi ad nota
neaeringarhandbdk, vasareikni og netforrit sem heitir matarvefurinn. Spurningarlistinn
innihélt 20 spurningar sem stukurnar svordou og var listinn settur upp i word forriti og

unnid med tolfreediforritid SPSS og Excel vid drvinnslu ar spurningakénnuninni.

Framkvemd
Rannsakandi hitti stelpurnar fyrst til ad kynna per fyrir rannsokninni og fyrirkomulagi

hennar asamt pvi ad afhenda peim stelpum sem voru undir 18 ara aldri leyfisbréf (sja
vidauka). pann 1. oktober 2011 voru allar stalkurnar undir 18 &ra aldri bunar ad skila
leyfisbréfi fra foreldrum og haegt var ad afhenda peim matardagbaekur. Fimm stalkur af
15 byrjudu ad skra matardagbdk 3. oktober 2011og hinar tiu pann 5. oktdber 2011.
Stalkurnar skraddu nidur i matardagbdkina i sjo daga. Ad pessum sjo dogum loknum
skiludu peer matardagbdkum aftur til rannsakanda og spurningarkénnun var 16gd fyrir

alla pétttakendur. paer svérudu spurningarkénnunni og skiludu einnig til rannsakanda
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sem reiknadi Ut Ur matardagbokunum og vann Ur spurningarkénnuninni i SPSS
arvinnsluforriti.

Fullri nafnleynd var heitid i upphafi rannsoknar en til pess ad hagt sé ad greina &
milli patttakenda i nidurstédukaflanum fengu stalkurnar numer & bilinu 1-15. bannig var

einnig heegt ad tengja matardagbeakur vid nidurstédur Ur spurningarkénnun.

Urvinnsla og greining gagna
Urvinnsla matardagboka for pannig fram ad rannsakandi notadist vid naringarhandbok,

vasareikni og netforritid matarvefurinn og reiknadi Ut ar dagbdkunum.
Spurningarkdnnunin sem 16gd var fyrir patttakendur var slegin inn i SPSS tolfreedi
forritid og pad notad til ad lesa ur nidurstodum. Excel forritid var svo notad til ad pess ad

bua til myndir sem eru i nidurstodukaflanum.
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NIDURSTODUR
Tafla 2. He0 og pyngd pétttakenda

batttakandi Haed  metrum pyngd i upphafi ~ Pyngd i lok BMI
(kg) (kg)
1 1,60 57,9 57,8 22,62
2 1,57 55,1 54,9 22,35
3 1,57 48 474 19,47
4 1,58 60,5 60,2 24,23
5 1,65 49,9 50 18,33
6 1,60 41,9 41,7 16,37
7 1,49 37,8 37,6 17,03
8 1,56 46,5 46,2 19.11
9 1,60 46,5 46,7 17,96
10 1,56 55,1 54,7 22,64
11 1,60 49 48,8 19,14
12 1,63 61 60 22,95
13 1,60 55 55,1 21,48
14 1,57 54,3 54,3 22,03
15 1,55 48,5 48,2 20,19

I t6flu 2 ma sja helstu upplysingar um had, pyngd og BMI studul patttakenda, taflan
synir hversu haar stalkurnar eru i metrum og hversu pungar i kiloum. ber voru vigtadar i
upphafi rannsdknar, pad er ad segja adur en peer byrjudu ad skra nidur i matardagbok og

aftur sj6 dogum sidar pegar peaer skiludu matardaghbok.

Nidurstodur syna ad haesta stdlkan er 1,65 metrar & had og minnsta stulkan er
1,49 metrar & haed (tafla 2). Medal haed stdlknanna 15 er 1,58 metrar & had.

Pad er einnig heegt ad sja i toflu 1 ad pyngd stulknanna er fra 37,8 til 61 kg og
medalpyngd peirra er 51,1 kg. Prjar stulkur eru ad pyngjast orlitid & pessari heilu viku,
eda ad medaltali um 0,13 kg. bad er ein stilka sem hélt nakveemlega sému pyngd en
annars voru allar stalkurnar eda ellefu talsins adeins ad léttast. Stalkur voru ad léttast ad

medaltali um 0,35 kg.

Likamspyngdarstudullinn BMI hja stalkunum var ad medaltali 20,39. Pad eru
ellefu stalkur sem eru & bili 18,5-24,9 sem telst vera i kjorpyngd (tafla 2). En pad ma sja
ad fjorar stalkur eru fyrir nedan 18,5 sem telst vera vannaringin hja BMI

likamspyngdarstudli.
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Tafla 3. Hvad bordar pu pessar maltidir ad jafnadi oft i viku?

. 1-2sinnumi  3-4sinnumi  5-6sinnumi  Daglega eda
Neer aldrei : . . .
viku viku viku oft a dag

Morgunmatur 1 1 2 7 4
Hadegismatur 0 0 1 7 7
Hellta maltio i 6 5 7 0 0
skolanum
Biti & milli mala 0 0 5 2 8

I toflu 3 ma sja hversu oft patttakendur eru ad neyta morgunmatar, hadegismatar, heitrar
maltidar i skélanum og bita & milli mala ad jafnadi oft i viku. Nidurstédur syna ad meiri
en helmingur eda ellefu stdlkur eru ad neyta morgunmatar 5-6 sinnum & viku eda oftar.
pad eru tveer stulkur ad neyta morgunmatar 3-4 sinnum i viku, ein stulka adeins 1-2

sinnum i viku og svo er ein stulka sem neytir morgunmatar neer aldrei.

Allar stalkurnar nema ein eru ad neyta hadegismatar 5-6 sinnum i viku eda oftar.

Pessi eina stulka er ad neyta hadegismatar 3-4 sinnum i viku.

P& syna nidurstddur ad sjo stdlkur eru ad neyta heitrar maltidar i skélanum 3-4
sinnum i viku. bad eru tveer stalkur ad neyta heitrar maltidar 1-2 sinnum i viku og svo eru

pad sex stulkur sem eru naer aldrei ad neyta heitra maltidar i skdlanum.

Meiri en helmingur péatttakenda eda atta stulkur eru ad fa sér bita a milli mala. bad
eru tveer stlkur ad fa sér bita & milli mala 5-6 sinnum i viku. Svo eru pad fimm stulkur

sem eru ad fa sér bita a milli mala 3-4 sinnum i viku (tafla 3).
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30-60 minatum fyrir 61-90 minatum fyrir ~ 91-120 minGtum fyrir Meira en 120 mindtum
2fingu 2fingu 2fingu fyrir

Valmoguleikar

Mynd 1. Ef pa bordar fyrir &fingu, hvenar bordar pa pa oftast?

A mynd 1 ma sja pad ad allar stalkurnar svérudu pvi jatandi ad borda fyrir efingu. Meira
en helmingur péatttakenda bordar 30-60 mindtum fyrir &fingu, pad er ad segja éatta
stalkur. Restin af stilkunum eda sex talsins borda 61-90 minatum fyrir &fingu og pad er

adeins ein stdlka sem borda meira en 120 minatum fyrir a&fingu.
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innn vid 30 minatna 31-60 mindtum eftir ~ 61-120 minatum eftir Meira en 120 mindtum
eftir aefingu 2fingu 2fingu eftir sefingu

Valmoguleikar

Mynd 2. Hversu fljétt eftir efingu faerd pa pér ad borda?

A mynd 2 ma sja ad sex stllkur eru ad neyta matar innan vid 30 minGtum eftir afingu.
Atta af 15 stllkum sem toku patt i rannsékninni eru ad neyta matar 31-60 mindtum eftir

&fingu og adeins ein stdlka sem er ad neyta matar 61-120 minutum eftir afingu.
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Kolvetni Prétein Vitamin og steinefni Veit ekki

Valmoguleikar

Mynd 3. Hvada neringarefni telur pa ad skipti mestu mali til ad hafa neega orku &
&fingu?

Samkvemt myndinni hér ad ofan vill um helmingur péatttakenda meina ad kolvetni sé
mikilveegasta neringarefni til ad hafa orku & afingu, pad er ad segja atta stalkur af 15
(mynd 3). Fjorar stalknanna telja protein vera mikilveegasta nearingarefnid til ad hafa
orku & &fingu og pad er ein stilka sem telur ad vitamin og steinefni eru mikilvaegustu
neeringarefnin til ad hafa orku & a&fingu. Tveer stulknanna sogdust ekki vita hvada

neeringarefni skipti mestu mali til ad hafa naega orku & &fingu.
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Tafla 4. Finnst pér pa yfirleitt fa haefilega mikid, of mikid eda of litid af eftirtéldum
pattum ar feedunni?

AlOT AT patitegt  A%RPSOT Aot Iitis
Magn orku 0 1 11 3 0
Magn fitu 4 0 9 2 0
Magn préteina 0 0 12 2 1
Magn kolvetnis 1 2 11 1 0
Magn sykurs 1 9 5 0 0

[ toflu 4 méa sja hvort patttakendur téldu sig hafa haefilega mikid, of mikid eda of litid af
eftirtdldum pattum ar faedunni, magn orku, magn fitu, magn préteina, magn kolvetnis og

magn sykurs.

Nidurstddur syna ad neaestum allar stalkurnar eda ellefu talsins téldu sig hafa
heefilegt magn af orku. Pad voru prjar stalkur sem téldu sig hafa adeins of litid og ein
stulka sem taldi sig hafa adeins of mikid magn af orku (tafla 4).

P4 mé sja ad niu stalkur téldu sig fa hafilegt magn af fitu ar feedunni. Tafla 4
synir einnig ad fjérar stulkur téldu sig fa alltof mikid magn af fitu ar feedunni og pad

voru tveer stulkur sem t6ldu sig fa adeins of litid magn af fitu ar faedunni.

Ef horft er & magn proteina ma sja ad naestum allar stilkurnar eda tolf talsins
toldu sig fa hefilegt magn af proteinum ar feedunni (tafla 4). Pad voru tveer stalkur sem
toldu sig fra adeins of litid magn af préteini og ein stulka sem taldi sig fa alltof litid magn

af proteini ar feedunni.

Pegar spurt var um magn kolvetnis syndu nidurstédur ad pad voru ellefu stalkur
sem toldu sig fra hafilegt magn af kolventi ur faedunni (tafla 4). bad voru tveer stdlkur
sem toldu sig fa adeins of mikid magn af kolvetni ar fedunni. Ein stilka taldi sig fa

adeins of litid og ein stulka sem taldi sig fa alltof mikid magn af kolvetni r faedunni.

Tafla 4 synir ad fjorar ad niu stalkum toldu sig fa adeins of mikid magn sykurs ur
feedunni, fimm stalkur t6ldu sig fa haefilegt magn sykurs og ein stulka taldi sig fa alltof

mikid magn sykurs ur fadunni.
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Mynd 4. Hvadan hefur pa fengid mestu freedsluna & eeskulegu feeduvali.

Stalkurnar voru bednar um ad svara hvadan paer hefou fengid mesta fraedslu & eeskilegu
feeduvali. Gefnir voru upp svarméguleikar fra pjalfara/pjalfurum, fra foreldri/foreldrum,
fra vinum, fra kennurum i skola asamt annad. Merkja matti vid fleiri en einn
svarmoguleika.

A mynd 4 ma sja ad flestar stulkurnar hofdu fengid freedslu um eeskilegt faeduval
fra foreldra/foreldrum sinum, pad er ad segja 12 talsins. Pad var lika stér hluti stalknanna
sem hafdi fengid fraedslu fra pjalfara/pjalfurum sinum, pad er ad segja 8 talsins. Pad voru
sj0 stalkur sem merktu badi vid valmoguleikann ad hafa fengid fredslu fra
pjalfara/pjalfurum og fra foreldri/foreldrum. Tveer stalkur voldu valmdéguleikann

,,annad“, og voru pad stalkur sem hafa fengid fraedslu um askilegt feeduval fra ISI.
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Valmoguleikar

Mynd 5. Neytir pa feedubotarefna?

A myndinni hér ad ofan ma sja ad af peim 15 stalkum sem toku paétt i rannsékninni eru
ellefu stulkur sem neyta ekki feedubdtarefna (mynd 5). Pad eru adeins fjorar stalkur sem

neyta feedubotarefna.

paer stalkur sem svorudu spurningunni jatandi voru bednar um ad svara hver
astedan fyrir fedubotarneyslu sinni veeri og allar svorudu stalkurnar eins og var pad
vegna pess ad per pyrftu ad grenna sig. Aftur & moti pegar spurt var hversu mikid eda
litil er vitneskja pin um fedubotarneyslu svorudu tveer stulknanna frekar litil og hinar
tveer hvorki mikil né litil. Stalkurnar fjérar voru einnig spurdar hvada tegund
feedubotarefnis peer voru ad neyta og allar fjorar voru ad neyta feedubdtarefnis sem kallast

Herbalife og tvaer voru ad neyta vitamina og steinefna.
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Samantekt Ur matardagbokum

Stelpa numer eitt: Heildarhitaeiningainntaka er ekki g6d hja henni, hin er ad neyta of
litid af hitaeiningum yfir daginn. HUn bordar sjaldan yfir daginn og fer adeins tvisvar
sinnum i vikunni yfir 2000 hitaeiningar og pa adeins i 2395 og 2199 hitaeiningar. Annars
er han ad neyta ad medaltali 1628 hitaeininga & dag. Kolvetnahitaeiningainntaka hennar
er samt i géou lagi, hun er alltaf yfir 50% og ad medaltali 58,9% sem er mjog gott. pad
sem hair henni i pvi ad uppfylla ekki nagilegan hitaeiningarfjolda er pad hun er ekki ad
borda i 6ll mal. Tvo morgna er han ekki ad neyta morgunmatar, han bordar aldrei
millimal fyrir hadegismat. Hadegismaturinn hennar innheldur ekki mikid magn af
hitaeiningum. Eina maltidin sem er i lagi hja henni er kvéldmaturinn, par sem hun neytir
alltaf heitrar maltidar & kvoldin. Han er oft ad f4 sér tekex og hrokkbraud yfir daginn og

veeri gott fyrir hana ad borda meira af avoxtum yfir daginn i stadin fyrir kex.

Stelpa numer tvo: Heildarhitaeiningainntaka er i leegri kantinum. HUn er ad neyta ad
medaltali yfir daginn um 1473 hitaeininga a dag, og fer adeins tvisvar sinnum yfir 2000
hitaeiningar. Einu sinni i 2278 hitaeiningar og svo i 2093 hitaeiningar. Hin na&r samt ad
halda kolvetnisinntdku i finu lagi og er & bilinu 52,1-67,7%. HUn var adeins veik fyrripart
vikunnar og var pvi matarlyst litil hja henni. HGn er samt ekki ad borda i 61l mal og pad
er aldrei heitur matur i hadeginu hja henni. bad er litil fjolbreytni i matarvali hja henni
yfir vikuna. Han meetti hugsa betur hvad hin er ad fa sér ad borda i hadeginu og vera
duglegri ad fa sér adeins ad borda & milli mala.

Stelpa numer prja: Heildarhitaeiningainntakan er g6d hja henni, hin er ad neyta ad
medaltali um 2590 hitaeininga a dag. Hun er samt adeins ad rokka a milli daga par sem
leegsti dagurinn fer nidur i 1438 hitaeiningar og hasti dagurinn fer upp i 3350
hitaeiningar. Kolvetnainntakan er mismunandi eftir dogum, en hdn er alltaf yfir 50%
nema tvisvar sinnum fyrir nedan og fer pa alveg nidur i 41,6% og einu sinni i 49,5%.
Hun er ad borda i 6ll mal og er ad neyta fjolbreyttrar feedu og allavega einn avoxt a

hverjum degi sem er gott.

Stelpa namer fjogur: Heildarhitaeiningainntaka var nokkud g6d. Hun er ad innbyrda
allaf yfir 2000 hitaeiningar nema tvisvar sinnum par sem hun fer i 1715 og 1968
hitaeiningar, annars er hun ad innbyrda um 2300 hitaeiningar yfir daginn.

Kolvetnainntakan var mjog god hja henni og var a bilinu 51,3%-63%. Hun er ad borda i

28



6ll mél og bordar gddan morgunmat alla morgnanna og heitan kvéldmat 6ll kvold. HUn
er ad neyta avaxta & hverjum degi og er dugleg ad fa sér avexti & kvoldin eftir kvoldmat.

Stelpa ndmer fimm: Heildarhitaeiningarinntaka er i laegri kantinum par sem hdn er ad
neyta ad medaltali um 1700 hitaeiningar & dag, hun fer adeins einu sinni yfir 2000
hitaeiningar og fer pa upp i 2241 hitaeiningar. Einn daginn er hin adeins ad neyta 889
hitaeininga sem er mjdg litid. Kolvetnainntakan hj& henni er & bilinu 47,4%-58,6% og ad
medaltali yfir vikuna 53,7%. Hun er ad borda frekar einhaefa feedu yfir vikuna og feer sér
til deemis alla dagana grillbraud pad er ad segja samloku med skinku og osti ad borda i
hadegismat. Han er ekki ad borda i 6ll mal og veeri gott fyrir hana ad fa sér avexti & milli

mala, par sem hun er ekki ad neyta neinna avaxta yfir alla vikuna.

Stelpa namer sex: Heildarhitaeiningainntaka var alls ekki nogu géd par sem han fer
adeins einu sinni yfir 2000 hitaeiningar og pa adeins i 2295 hitaeiningar. Leagsti dagurinn
hja henni er 793 hitaeiningar og ad medaltali er hin ad neyta um 1397 hitaeininga.
Kolvetnahitaeiningainntakan var adeins betri, par sem hun er alltaf, nema einu sinni, yfir
50% og er medaltalid 53,6% yfir vikuna hja henni. bessi stulka er ad fa sér ad borda
reglulega yfir daginn og ad fa sér i 61l mal, en pad er rosalega takmarkad hvad han er ad
fa sér ad borda i hvert skipti. Han parf ad borda meira magn af peim mat sem hun er ad fa

sér hverju sinni.

Stelpa namer sj6: Heildarhitaeiningarinntakan er g6d hja henni og su heesta hja
patttakendum. Hun er ad alltaf ad neyta yfir 2000 hitaeiningar nema einu sinni pegar hun
neytir 1986 hitaeininga. Ad medaltali er hin ad neyta 2698 hitaeininga & dag yfir vikuna
og kolvetnainntakan hja henni er ad medaltali 50,6%. Pessi stulka er ad neyta matar i
nanast hvert mal og han er ad borda heita maltio i hadeginu alla virka daga og pad er

heitur kvéldmatur hja henni 6ll kvoldin.

Stelpa numer atta: Heildarhitaeiningainntaka frekar géd hja henni, han er alltaf ad
neyta yfir 2000 hitaeininga & dag, nema einn daginn par sem hun neytir adeins 1722
hitaeininga. AJd medaltali er hin ad neyta 2300 hitaeininga & dag.
Kolvetnahitaeiningainntakan hja henni er einnig mjég géo par sem hun er alltaf yfir 50%
og ad medaltali er hun 57,4%. bessi stllka er ad borda naestum i 61l mal, fer alltaf heitan
mat i hadeginu og er dugleg ad fa sér avoxt & milli méla. petta er ung stulka og gaman ad

sja ad hun er ad hugsa um pad ad fa sér ad borda reglulega yfir allan daginn.
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Stelpa ndmer niu: Heildarhitaeininga- og kolvetnahitaeiningainntaka er g6d hja henni.
Han er ad neyta yfir 2000 hitaeininga & hverjum degi og fer einu sinni alveg i 3055
hitaeiningar. Ad medaltali er hin ad neyta um 2482 hitaeininga & dag. Kolvetnainntaka er
a bilinu 48,5%-56,6% og ad medaltali 51,88% yfir vikuna. HUn er ad borda i 61l mal
nema einu sinni pegar hun faer sér ekki kvoldhressingu. Hun er ad borda fjélbreytt fadi,
feer sér alltaf heitan mat i hadeginu og alltaf gdédan kvoldmat. betta er ung stulka og pad

er greinilegt ad pad er hugsad um mataraedid heima hja henni.

Stelpa namer tiu: Heildarhitaeiningarinntaka er i leegri kantinum og han fer aldrei yfir
2000 hitaeiningar. HUn er ad neyta fra 1120 til 1977 hitaeininga a dag og ad medaltali
yfir vikuna er hin ad neyta 1605 hitaeiningar sem er ekki nogu mikid. Kolvetnainntakan
hja henni er samt i lagi par sem han er alltaf ad neyta yfir 50% og medaltalid hja henni
yfir vikuna er 55,9%. Han er ad borda naestum pvi i 61l mal og pad er alltaf nema einu

sinni heitur matur hja henni & kvéldin. Han bordar hollt og i 611 mal en er fa sér of litid.

Stelpa numer ellefu: Heildarhitaeiningarinntaka er lag, ad medaltali var hun ad neyta
um 1403 hitaeiningar & dag. Tvo daga var han ad neyta undir 1000 hitaeiningar og hasti
dagurinn hennar eru adeins 2022 hitaeiningar. Kolvetnainntaka var & bilinu 41,5% -
55,5% hja henni yfir vikuna og ad medaltali 48,9% sem er adeins of lagt. pad er
eiginlega o6tralegt ad pessi stulka geti &ft svona mikid og innbyrgt svona étrdlega litid.
Hun er ad fa sér ad borda morgunmat alla morgna, naesta maltid hja henni er svo
hadegismatur sem er frekar litill alla dagana. Hun er ad neyta hollrar faedu og meetti auka

magn matarins.

Stelpa namer tolf: Heildarhitaeiningarinntaka var ekki i lagi hja henni, hin er ekki ad
innbyrda ndg ad hitaeiningum yfir daginn. Haesti dagurinn hja henni er 2036 hitaeiningar
og leegsti dagurinn hja henni er 834 hitaeiningar, ad medaltali er han ad neyta um 1403
hitaeininga. Kolvetnainntaka er einnig lag hja henni, han fer adeins tvisvar sinnum yfir
50% og pa i 55,5% og 54,7%, hina daganna er kolvetnainntaka ad medaltali 45,86%.
Han bordar alltaf morgunmat en pad er alltaf frekar litid eins og ein ABT-mjolk med
muslii eda einn banani sem hin er ad fa sér & morgnanna. Hun er aldrei ad fa sér
millimal fyrir hadegismat og feer sér sjaldan middegisverd. Hun er hvorki ad uppfylla

neaegilegt magn heildarhitaeininga né kolvetnahitaeininga.

Stelpa namer prettan: Heildarhitaeiningarinntaka er i leegri kantinum. Han er ad neyta

ad medaltali 1292 hitaeinga a dag yfir vikuna. Par sem laegsti dagur 1006 og haesti 1775
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hitaeiningar. Kolvetnainntaka er & bilinu 41,8% - 67,4% ad medaltali 53,9% sem er alveg
i godu lagi. pessi stulka fer sér aldrei morgunmat & morgnanna, ef han myndi f4 sér
godan morgunmat pa myndi heildarhitaeiningarinntakan heekka strax. Hun er samt ad
borda hollan hadegismat i hadeginu alla dagana. En hin etti ad borda reglulega yfir

daginn, og han etti ad passa sig ad fa sér ad borda & 2-3 klukkutima fresti.

Stelpa namer fjortan: Heildarhitaeiningainntaka er nokkud g6d hja henni, for tvisvar
undir 2000 hitaeiningar i vikunni en er annars ad neyta ad medaltali 2267 hitaeininga.
Kolvetnahitaeiningainntakan hja henni er frekar rokkandi fra 39,7%-64% og ad medaltali
53,8%. Hun er oftast ad borda eitthvad i hvert mali yfir daginn, en hdn er adeins ad borda
eina stora maltid yfir daginn, stundum i hadeginu og stundum & kvéldin. bad veeri gott ef
han myndi hugsa um pad ad borda allavega tveer gédar maltid & dag og pa myndi

hitaeiningarfjoldinn hja henni hakka adeins.

Stelpa namer fimmtan: Heildarhitaeiningarinntakan hja henni er alveg pokkaleg, hun er
ad neyta ad medaltali 1784 hitaeininga a dag par sem laegsti dagurinn hennar er 1179
hitaeiningar og hasti dagurinn hennar er 2256 hitaeiningar. Kolvetnainntakan er adeins
rokkandi hja henni og er & bilinu 41,3%-61,4% en ad medaltali yfir vikuna hjé& henni er
pad 51,2%. Han er ad borda reglulega yfir daginn og ad fa sér oftast eitthvad i hvert mal,

pad sem han pyrfti ad gera er ad baeta adeins vid hadegismatinn hja ser.
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UMRAEDUR

Tilgangur rannsoknarinnar var ad skoda hvernig mataredi veeri hattad hja
fimleikastilkum og hvort per veeru ad neerast og hvilast nég. Pegar litid er a
nidurstédurnar hér ad framan kemur margt ahugavert i 1jés, medalaldur patttakenda 15,6
ar eda & bilinu 14-18 ara, en samkvemt rannsokn Ray og Fowler (2004) &
fimleikastalkum n& peer sinum besta arangri & aldrinum 15-18 ara. per efa 10-25
klukkustundir & viku og neetursvefninn er 7-10 klukkustundir eda 8,2 klukkustundir en
radlagour svefn er atta klukkustundir (Hedinn Svarfdal Bjornsson, 2009) og eru peer
flestar eda fjortan af 15 ad hvilast ndg, en ein 18 &ra stulka sefur adeins i 7 klukkustundir
og &fir i 22-25 klukkustundir & viku og er spurning hvernig heilsa hennar badi likamlega
og andlega er. bad kemur i 1j6s ad islenskar afreks fimleikastulkur eru ad neyta of farra
hitaeininga yfir daginn sem sannar kenningu sem sett er fram i inngangi. | sambandi vid
hvild islenskra afreks fimleikastalkna eru peer ad sofa n6g sem hafnar kenningunni um

pbad ad islenskar afreks fimleikastulkur hvilist ekki n6g & neeturnar.

Heed fimleika stulknanna er a bilinu 1,49-165 sentimetrar og er medalhad peirra
1,58 sentimetrar. Pyngdin er & bilinu 37,8-61 kg en medalpyngd er 51,1 kg pad méa pvi
segja ad stulkurnar eru léttar og lagvaxnar og stydur pad rannsokn Ray og Fowler (2004)
ad per sem na langt i fimleikum eru lagvaxnar og med grannt vaxtarlag.
Likamspyngdarstudulinn BMI er & bilinu 16,37 til 22,95 hja stulkunum og synir hann ad
fjérar af 15 stulknanna eru med BMI undir 18,5 og er s legsta med 16,37 og spurning
hvort pessar stalkur sem eru undir 18,5 teljast vannardar eda eru med einhverja tegund af
lystarstoli. En samkvemt rannsokn Margrétar Sigmundsdottur (2000) eru fimleikastulkur
i nokkurri aheettu fyrir proun & atréskunarsjukdomum. Pad sem kom & oOvart i sambandi
vid blaedingar hja stulkunum var pad ad adeins sex stulkur af 15 talsins voru byrjadar a
bleedingum. En ahrif ofpjalfunar hja ungum stalkum geta verid veeg atréskunar einkenni

og brenglun & tidarhring (Bonei ofl., 2008) .

Pegar spurningarlistarnir og matardagbakurnar eru skodadar sést hvernig
matarvenjum er hattad hja fimleikastalkunum, flestar eru ad neyta morgunmatar,
hadegismatar og bita milli mala. Pad sem kemur a ovart er ad faar eru ad borda heita
maltid i skolanum eda adeins peer yngri sj0 af 15, pad eru sex stulkur sem segjast neer
aldrei borda heita maltid i skolanum. Allar stalkurnar eru ad f& ser ad borda einum til
einum og halfum klukkutima fyrir &fingu. Engin stdlknanna er ad neyta feedu & medan
&fingu stendur po peer séu ad stunda a&fingu i 2,5-4,5 klukkustund i senn. Frida Ran
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pordardottir (2000) talar um ad gott sé ad neyta feedu & langri &fingu eda keppni sem
inniheldur kolvetni. Flestar eda fjortan talsins eru ad f& sér ad borda klukkustund eftir
&fingu, adeins ein stulka bordar sidar. En med pvi ad neyta fedu innan 30 minutna eftir
ad &fingu likur, flytir pad fyrir uppbyggingu og endurnyjun i likamanum (Olafur Gunnar
Semundsson, 2007). Meira en helmingur fimleikastulknanna eda atta talsins eru med pad
a hreinu ad kolvetni er pad naringarefni sem skiptir mestu mali til ad hafa nzga orku
medan a &fingu stendur. En pad helst i hendur vid rannsékn sem Bock og félagar (2007)

gerdu um ad kolvetni er mikilvaegast orkugjafinn pegar lidur & &fingu.

Pegar matarbaekurnar eru skodadar kemur i 1jés ad flestar fimleikastulkurnar eru
ad neyta of farra hitaeininga, Olafur Gunnar Seemundsson (2007) talar um ad algeng
orkupdrf ipréttafdlks sé 2500-5000 hitaeiningar & dag og pad eru adeins tveer
fimleikastdlkur af 15 sem neyta um 2500 hitaeininga yfir daginn. Stalkurnar 15 eru ad
neyta ad medaltali um 1888 hitaeininga yfir daginn sem er litid. Par sem pessar 15
fimleikastUlkur sem toku patt i rannsékninni eru ad stunda &fingar i marga tima a dag,
&ttu peer ad vera ad neyta ad minnsta kosti rimlega 3000 hitaeininga yfir daginn. Yngri
stalkurnar eru ad koma betur Gt eda med 2000 hitaeiningar, en peer eldri rétt nd 1700
hitaeiningum. Pad er mjog slemt ad prjar stalkur 18 &ra séu adeins ad neyta um 1400
hitaeininga yfir daginn og stundi &fingar i 22-25 klukkustundir & viku. Pegar
matardagbakurnar eru skodadar eru nar allar stulkurnar eda prettdn af 15 med ageeta
kolvetnainntoku, peer eru ad na ad halda henni yfir 50% eda herri ad medaltali & dag. pad
eru adeins tveer stalkur sem eru med of laga kolvetnainntoku. Pegar horft er a
kolvetnainntoku heilt yfir er anaegjulegt ad sja ad p6 ad stulkurnar séu ad neyta of farra

hitaeininga yfir daginn eru per ad na ad halda kolvetnainntékunni yfir 50% eda heerri.

Rannsoknin hefur nokkra veikleika og ma par nefna helst steerd hopsins, en hann
er litill sem gerir nidurstddurnar ekki jafn réttmeetar og ef um steerri hdp veeri ad raeda.
Traverdugleiki matarbdkar og hversu nakvemar stalkurnar voru i skraningu er annar
veikleiki, en blast ma vid einhverri 6ndkveemni i skraningu. En petta er byrjunin og veeri
gaman ad fylgja pessu eftir og skoda t.d arangur fimleikstalkna, midad vid hvild og
mataraedi peirra. Einnig veeri ahugavert ad skoda hvort paer eru ad borda 6druvisi daginn

fyrir keppni og keppnisdaginn.

En ljost er ad meiri freedsla og pekking i naeringarfreedi tengt afrekspjalfun er

naudsynleg pvi samsetning faedunnar skiptir miklu mali. Pad er ekki bara spurning um
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hollt og gott heldur eru pad kaloriurnar sem skipta miklu mali og veeri gagnlegt fyrir
fimleikaféldgin eda jafnvel islenska fimleikasambandid ad fa til sin naringarfreeding med
aherslu & feeduval og matarvenjur i tengslum vid &fingar og keppni. Asamt pvi ad vera
med fyrirlestra fyrir idkendur, foreldra og pjalfara. bad er mikilveaegt ad vitundarvakning
verdi hjé ipréttafélogunum um mikilvaegi neringar og hvildar en pad er spurning hvernig

neering og hvild er medal idkennda annarra iprottagreina.
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VIDAUKAR

Sampykki foreldra/forradamanna

Til foreldra/forradamanna unglinga sem stunda fimleika innan Bjork, Gerplu og
Grottu.

Spurningarkénnun fyrir unglinga fedda 1993-1996 sem stunda fimleika innan
iprottafélaganna Bjork, Gerplu og Gréttu.

Eg undirritud sem nemandi & lokaari i iprottafreedi vid Haskolann i Reykjavik, hef
akvedid ad gera rannsokn sem lid i lokaverkefni minu, Oska eftir sampykki
foreldra/forrddamanna um ad mega leggja fyrir spurningarlista um matarvenjur og hvild.
Tilgangur rannsoknarinnar er ad kanna matarvenjur, hvild og vidhorft til naringar &
medal fimleikastulkna. Lagdur verdur fyrir stalkurnar spurningalisti med spurningum
pbess efnis og peer latnar gera matardagbaekur. Sidan verdur unnid ar nidurstédum og peer
notadar i lokaritgerd minni.

Spurningarlistinn er nafnlaus og an allra audkenna svo ekki er haegt ad rekja hann & neinn
hatt til einstakra iokenda. Upplysingum verdur eytt pegar rannsokninni er lokid. Ef pid
6skid frekari upplysinga er ykkur velkomid ad hafa samband vid undirritadar.

Virdingarfyllst,
Sif Palsdottir, simi 690-5900, netfang: sifp08@ru.is
Ipréttafreedinemi vid Haskélann i Reykjavik

Abyrgdaradili:
Margrét Lilja Guomundsdottir, simi 851-1110, netfang: margretlilja@ru.is
Leidbeinandi

Sampykkisyfirlysing v. spurningarkénnunar fyrir unglinga feedda 1996-1993 sem stunda
fimleika innan Bjork, Gerplu og Gréttu

Nafn barns og kennitala
Sampykki foreldris/forraddamanns

Sampykki patttakanda (barns)
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Spurningalisti

1. Hvert er feedingarér pitt?

2. Hvad varst pua gémul pegar pu byrjadir ad &fa fimleika?
1 2-3ara

4-5 éara

6-7 ara

8-9 éra

10 ara eda eldri

(I I R B I

3. Hvad &fir pd fimleika ad jafnadi marga tima & viku?
110 Klst. eda minna

10-13 Kist.

14-17 Kilst.

18-21 Kist.

22-25 Kilst.

26 eda fleiri

OO oO0do0gfd

4. Ert pa byrjud ad hafa bledingar?
1 Ja
1 Nei —( ef nei, pa getur pu sleppt ad svara spurning 5).

5. Hefur pa reglulegar blaedingar, (pad er ad segja blaedingar & 28 daga fresti)?

1 Alltaf
Oftast
Stundum
Neer aldrei
Aldrei

(I R I R B I |

6. Hvad sefur pu ad jafnadi i marga klukkustundir a néttu?
] Meiraen 10 klst.

Um 10 Kilst.

Um 8 Kist.

Um 7 klst.

Um 6 kist.

Minna en 6 kist.

I Oy 0 [
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7. Hvad bordar pu pessar maltidir ad jafnadi oft i viku?
(merktu adeins i einn reit i hverjum 1id)

1-2 3-4 5-6 Daglega eda

Neer sinnum sinnum  sinnum  oft

aldrei i viku i viku i viku a dag
Morgunmat O O O O O
Hédegismat 0 0 O 0 0
Heita maltio i
skolanum 0 0 0 O O
Bita & milli mala O O 0 O O

8. Hvad telur pu ad sé askilegt ad drekka mikid af vatni a dag fyrir unglinga sem stunda
iprottir?
1 0-% litra
1 Y -1litra
1 1-2litra
13-4 litra
1 Meiraen 4 litra

9. Ef pu bordar fyrir &fingu, hvenar bordar pu péa oftast?
1 30-60 minatum fyrir &fingu
7 61-90 minGtum fyrir &fingu
1 91-120 minatum fyrir a&fingu (1,5 til 2 klukkustundir)
1 Meira en 120 minatum fyrir (meira en 2 klukkustundir)

10. Bordar pu fyrir &fingu, hvad er pa algengast ad pu bordir?

Ekkert

Avoxt/grenmeti

Braud med aleggi

Morgunkorn

Mijolkurvérur (skyr, jogurt, sarmjolk)

Seelgeeti/snakk (sukkuladistykki, bland i poka, opal, kartofluflogur, popp 0.s.frv.)
Saetabraud og bakarisvorur eda kex (snud, ostaslaufur, vinabraud, kleinuhringi,
kokur, kex 0.s.frv.)

1 Annag,

O 0O0o0ogdgoQgogd

11. Hversu fljott eftir efingar feerd pa pér ad borda?
(getur verid maltio eda millibiti — pad fyrsta sem pa bordar eftir &finguna)
1 Innan 30 minatna eftir &fingu
1 31-60 minatum eftir &fingu
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(1 61-120 minatum eftir afingu (1 til 2 klukkustundir)
1 Meira en 120 minatum eftir &fingu (meira en 2 klukkustundir)

12. A heildina litid hversu hollt eda / 6hollt telur pi matareedi pitt vera?

[

(0 I R I I B

Mjbg gott
Gott
Saemilegt
Frekar sleemt
Mjog sleemt

13. Hversu mikil eda litil ahersla finnst pér vera 16gd ahersla & &kvedna likamspynd eda
akvedna likamssamsetningu i pinni iprott?

J

Mjog mikil ahersla

Frekar mikil dhersla

Frekar litil ahersla

]
(1 Hvorki mikil né litil dhersla
]
]

Mjdg litil eda engin &hersla

14. Hvada neeringarefni telur p ad skipti mestu mali til ad hafa neega orku & efingum?
1 Kolvetni

[
O
O
[

Fita

Protein

Vitamin og steinefni
Veit ekki

15. Finnst pér pu yfirleitt f4 heefilega mikid, of mikid eda of litid af eftirtdldum pattum ar

feedunni?
Adeins

Alltof  og Hefilegt Adeins Alltof

mikid ~ mikid of litid  litid
Magn
orku(hitaeiningar/kcal) 0 0 0 0 0
Magn fitu 0 0 0 0 0
Magn préteina 0 0 0 0 0
Magn kolvetna 0 0 0 0 0
Magn sykurs 0 0 0 0 0
Magn vitamina og
steinefna 0 0 0 0 0
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16.

17.

18.

19.

20.

Hvadan hefur pd fengid mestu freedsluna & aeskilegu feduvali? (merktu vid pad sem
vid &)

1 Frapjalfara/pjalfurum
Fréa foreldri/foreldrum
Fra vinum
Fra kennurum i skdla
Fra 6drum, pa hverjum?

(I I R A I

Neytir pu feedubdtarefna? (allt annad en hefdbundid mataraedi gefur pér, allt fra
vitaminum til stera).

1 Ja

1 Nei —ef nei, pa er pessu lokid. Takk kerlega fyrir patttokuna.

Hver er asteedan fyrir faedubdtaneyslu pinni?
1 Rédleggingar fra pjélfara

Eg parf ad styrkja mig

Eg parf ad grenna mig

Eg parf ad fita mig

Eg parf ad auka snerpu

Annagd, pa hvad

I O O I B

Hversu mikid eda litid er vitneskja pin um feedubotaneyslu?
1 Mjog mikil
1 Frekar mikil
1 Hvorki mikil né litil
1 Frekar litil
1 Mjog litil

Hvada tegund feedubdtaefnis neytir pu?
1 Vitamin og steinefni

Protein duft

Kreatin

Herbaife

]
]
]
1 Annad,

pa er pessu lokid
Kaerar pakkir fyrir patttokuna ©
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