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Utdrattur

A flestum likamsraektarstodvum i dag er bodid upp & hidpykktarmealingar, en vid gerd
pessara malinga eru margar adferdir notadar og toldu héfundar porf & ad bera paer saman og
skoda muninn peirra & milli. | kjolfarid geetu peer likamsraktarstodvar sem patt toku i

rannsokninni samraemt sig og aukid gadi melinga sinna.

Prju likamsraektarfyrirteeki a hofudborgarsvaedinu  veittu samstarf vid gerd
rannsoknarinnar og voru i kjolfarid fimm likamsreaektarstodvar pessara fyrirteekja heimsottar
og fylgst med aoferdum sex pjalfara. Adferdir pessara pjalfara voru sidar greindar og peim
beitt &samt 7 punkta adferd Pollock & 20 manna urtak, 10 konur og 10 karla & aldrinum 20-30

ara.

Nidurstodur malinganna leiddu i 1jos ad ekki reyndist vera marktekur munur i
heildina & milli allra adferdanna en ad tveer peirra skaru sig talsvert Ur og gafu marktekan
mun i nokkrum samanburdargreiningum. bvi telja hofundar asteedu til ad pjalfarar kynni sér

nidurstodur pessarar rannsoknar og geri breytingar ef peir telja porf a.
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1. Inngangur

Til ad sja arangur af likamsreekt er gjarnan notast vido ymsar melingar svo sem vigtun,
ummalsmelingar, BMI studul, hudpykktarmelingar og margt fleira. Engin ein pessara
adferda er po best par sem allar hafa paer sina kosti og galla, pvi atti einungis ad nota paer sem
viomid en ekki sem heilagan sannleika. Hudpykktarmealingar eru einna vinszlastar innan
likamsraektargeirans i dag og eru margar adferdir og formulur notadar til ad vinna Gr peim

melingum.

Astedan fyrir pvi ad pessi rannsokn vard fyrir valinu er si ad margar
likamsraektarstodvar bjoda upp & hudpykktarmalingar en med mismunandi adferdum og téldu

héfundar porf & ad skoda nanar muninn & milli pessara adferda.

Markmid med rannsokn pessari er ad likamsraktarstodvar geti samraemt malingar
sinar og beett med pvi pjonustu sina vid idkendur, jafnframt ad auka vitund pjalfara gagnvart
gedum mismunandi adferda. Leitast er vid ad svara eftirfarandi spurningum i verkefninu:
Hver er munurinn & hadpykktarmalingum a milli likamsraktarstddva og hvada adferd er

hentugust til notkunar & likamsraektarstodvum?



2. Fraedilegur hluti

Vid sumar likamssamsetningarmelingar er likamanum gjarnan skipt i fitulausan massa
(v6dva og bein) og fitumassa. | pessum hluta verkefnisins verdur fjallad stuttlega um

fitumassa og malingar & honum.

2.1. Fituvefur

Fituvefur likamans samanstendur af fitufrumum sem finnast undir hid og i kringum lifferi en
beaer eru sérhafdar til pess ad geyma priglyserio. Fituvefurinn er gbdur einangrari og getur
dregid verulega ur hitatapi i gegnum hid og stydur vid og verndar mismunandi liffeeri. Eftir
bvi sem fituvefurinn eykst vid pyngdaraukningu myndast nyjar &dar. Pbannig hefur
einstaklingur sem er of feitur mun fleiri &dar en einstaklingur sem er i kjérpyngd. Astseedan
fyrir pvi er st ad auka fituvefurinn parfnast neeringar. Pessar auka adar geta svo aukio alag a

hjartad sem getur leitt til of has bl6dprystings.*

Idrafita eda kvidfita eins og hun er stundum kollud getur verid hettuleg en pad er fitan
sem safnast a og i kringum liffeeri og hamlar starfsemi peirra. Idrafitan hefur sleem rikjandi
ahrif & péttni priglyserids i bl6di hja badum kynjum og & HDL-kélesterél hja konum.? Einnig
hefur verid synt fram & fylgni milli idrafitu og heekkandi bl6dsykurs og idrafitu og haprystings

en allt eru petta ahattupaettir hjarta- og &dasjukdéma.’

Offita er alvarlegt heilsufarsvandamal sem dregur ar lifslikum med pvi ad auka
aheettuna & hjarta- og adasjukdomum, haprystingi, sykursyki 2, lungnateppu, slitgigt og
akvednum tegundum krabbameins. Of litil likamsfita hefur einnig ahettu i for med sér par
sem likaminn parfnast akvedins magns fitu fyrir venjulega likamsstarfsemi. Lifsnaudsynleg
lipio s.s. fosforlipid eru naudsynleg til myndunar himnu fruma en olifsnaudsynleg lipid s.s.

briglyserid sem finnast i fituvefnum veita einangrun og geyma umfram orku.?

I rannsokn Rie Oka og félaga® 4 1.119 kérlum og 854 konum & aldrinum 38-60 éra
sem ekKki toku inn lyf vegna sykursyki, haprystings eda of has kélester6ls kom i 1jés ad fylgni
milli idrafitu og fitu undir hud reyndist vera ha jakveaed eda r= 0,531 hja kérlum og r=0,589
hja konum. Ut fra pessari rannsokn ma sja ad pykkt hudfellinga getur endurspeglad idrafitu

einstaklinga og gefid visbendingar um likamsastand.



2.2. Fitumelingar

Hadpykktarmalingar hafa verid notadar allt aftur til &rsins 1921 en pa bjé Matiegka til jofnu
til ad &eetla hlutfall likamsfitu ut fra yfirbordsmelingum og hudpykktarmelingum & 6 stooum.
Fyrstir til ad nota tengslin milli hadpykktar og edlispyngdar til ad meta fitu voru svo Brozek

og Keys en pad var arid 1951.°

Grunnurinn ad fitumalingum liggur i likani likamssamsetningar par sem likamanum
er skipt i fitu- og fitulausan massa, en pad var hannad af Brozek og Siri. [ likaninu er gert rad
fyrir ad péttni fitunnar sé 0,901g*cc™ og ad péttni fitulausa massans sé 1,100g*cc™. bad vard
sidan grunnurinn ad vigtun i vatni sem notud var til pess ad finna Ut edlispyngd einstaklinga.

Siri og Brozek préudu sidan hvor fyrir sig jofnur til pess ad breyta edlispyngd i fituprésentu.?

Arid 1978 rannsdkudu Jackson og Pollock tengslin & milli hudpykktar og edlispyngdar
og i 1jés kom ad fylgni par & milli er linuleg fyrir pann hop sem skodadur er hverju sinni. beir
préudu jafnframt hudpykktarmelingarjofnur fyrir mismunandi pjoédfélagshopa en utkoma ur
peim jofnum gefur edlispyngd einstaklingsins. Edlispyngdin er sidan sett inn i &dur hannada

jofnu Siri sem breytir Gtkomunni i fituprésentu.?

Til eru mismunandi adferdir til pess ad mala likamssamsetningu s.s. vigtun i vatni,
leidnimalingar, DEXA malingar og hudpykktarmalingar.® Af pessum malingum er
hudpykktarmalingin kannski hentugust til notkunar inn a likamsraektarstddvum vegna pess ad
han spair fyrir um edlispyngd og fituprésentu & paegilegan og 6dyran hétt.’

Forsendur hudpykktarmeelinga eru ad fellingin se tvo 16g af skinni og tvo 16g af fitu.
Pessi hudfita endurspeglar svo innri fitu s.s. idrafitu. Til ad meta pykkt hudfellingarinnar er
malt med stodludum klipum med stédugum prystingi upp & 10g/mm.? Einnig er mikilvagt ad
stadla stadina sem Klipnir eru pvi sméavegilegur munur & stadsetningu getur valdid
umtalsverdum villum f nidurstédum.® Nidurstédur Gr klipumalingum eru areidanlegri pegar

margir stadir eru klipnir og peim dreift & efri og nedri hluta likamans.®

Til ad stadla hudpykktarmelingarnar attu allar melingar ad vera teknar a hegri hlid
likamans.® Einnig getur verid gott pegar buid er ad finna rétta stadinn ad merkja hann med
penna svo ad allar prjar melingarnar séu teknar & sama stad. Pa er hentugast ad nota kross

sem liggur eins og htdfellingin og skal klipid par sem linurnar skerast.’



3. Adferdir
3.1. batttakendur

Vio gerd pessarar rannsoknar var haft samband vid forstédumenn priggja
likamsraektarfyrirteekja & hofudborgarsvaedinu og leitad eftir samstarfi. Forstédumenn
fyrirteekjanna toku vel i hugmyndina og visudu & pjalfara & sinum vegum. I kjélfarid voru
fimm likamsraktarstoovar fyrrnefndra fyrirteekja heimséttar og fylgst med adferdum sex

pbjalfara vid framkvemd hudpykktarmalinga.

Fyrir hvern pjalfara voru lagdar almennar spurningar um adferd og
hudpykktarmalingar hans. Neest var fylgst med og tekid upp myndband af pjalfaranum vid
framkveemd melinganna. Adferdir voru sidan greindar a eigindlegan hatt og nakvemar
lysingar skrddar Ut fr& myndbondum og vidtdlum. Leitast var eftir ad greina hvada stadir &
likamanum voru meldir og hvernig hver pjalfari framkveemdi sinar meelingar asamt pvi ad fa

uppgefnar peer formalur sem peir nota.

Pvi neast var auglyst eftir patttakendum i rannsdknina med netpdsti innan
Iprottafreedaseturs HI & Laugarvatni. batttakendur voru 20 einstaklingar p.e. 10 konur og 10

karlar & aldrinum 20-30 &ra.

3.2. Framkveemd mealinga

Vid melingarnar var notud Slim guide caliper klipa med nakvemni upp a +/- Imm. Hver
einstaklingur var maldur med sjo mismunandi adferdum vid hadpykktarmelingar p.e. med

adferdum og formalum allra pjalfaranna sex og 7-punkta formalu Jackson Pollock.?

Taeknileg skekkja rannsakenda var meld med pvi ad mala 20 einstaklinga tvisvar

sinnum med sému adferdinni, bera nidurstédur saman og setja inn { par til gerda jofnu.’
Meliskekkja rannsakenda reyndist vera 0,8% fyrir hadfellingar.

Eftirfarandi eru adferdir og formulur pjalfaranna asamt 7-punkta formualu Jackson
Pollock (adferd 7).

Adferd 1

Meling hudpykktar & sjo stooum, prihtfda, tvihdfoa, herdabladi mjadmarkambi, kvid, leri og

kalfa. Klipid er prisvar sinnum & hverjum stad. Midad er vid 10% skekkjumork (eda 1-2 mm
9



undir 10 og 20 mm pykkum huadfellingum), p.e. ekki ma muna meira en 10% a milli
meelinganna priggja, pa er fjérda meeling framkveemd og medaltal peirra priggja malinga sem
virda 10% skekkjumorkin notud og sett inn i dkvedna formulu (synd ad nedan). Klipid er
alveg upp vid likama einstaklingsins, innst & hudfellingu og fer maling fram & hegri hlid

likamans:

e brih6fdi er meaeldur beint Gt fra nedra horni herdablads, hudfelling skal vera 168rétt og
ekki er haldid medan lesid er af tonginni.

e Tvihofdi er maeldur mitt & milli olnbogalidar og axlar, hudfelling skal vera 16drétt og
ekki er haldid medan lesid er af tonginni.

e Til ad finna réttan meelingarstad herdablads er hondin sett aftur fyrir bak svo ad nedra
horn herdabladsins sjaist vel. Hudfellingin skal svo tekin skahallt nedan vid nedra horn
herdabladsins en hadfellingunni er ekki haldid medan lesid er af tonginni.

e Melingarstadur mjadmarkambs er fundinn ut fra nattarulegri linu holhandar, ofan vid
mjadmarbein og i linu vid nafla. Hudfellingin skal tekin skahallt og ekki er haldid
medan lesid er af tonginni.

e Kvidur er meldur til hlidar vid nafla, 16drétt hudfelling og ekki er haldid medan lesid
er af tonginni.

e Leri er malt 15 cm fyrir ofan efri brdn hnéskeljar med oOteygjanlegu malbandi.
Hudfellingin skal vera 16drétt og er henni haldid medan lesid er af tonginni, fotur skal
vera alveg slakur pegar melt er.

e Kalfi er maldur pannig ad fétur er settur upp a stol svo hné sé i 90°, klipid er
innanvert & kalfann par sem hann er steerstur. Hadfellingin skal vera 16drétt og henni

haldid medan lesid er af tonginni.

Eftirfarandi formala Jackson Pollock er notud til ad reikna ut edlispyngd kvenna: (1,097
(0,00046971(> 7SKF)+(0,00000056(> 7SKF*)—(0,00012828xaldur)).?  Utkoma  pessarar
formalu er sidan sett inn i &kvedna jofnu til ad umbreyta edlispyngdinni i fituprésentu
((5,01/edlispyngd-4,57)*100).

Formuala Jackson Pollock er svo einnig notud til ad finna edlispyngd karla: (1,112—
(0,00043499(> 7SKF)+(0,00000055(> 7SKF?)-(0,00028826xaldur)).? Utkoman er sidan sett
inn i jofnu Siri fyrir karla til ad umbreyta edlispyngd i fituprésentu ((4,95/edlispyngd-
4,5)*100).2
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Adferd 2

Priggja punkta meeling sem ekki er eins hja konum og kérlum. Hja konum eru leeri, prih6fdi
og mjadmarkambur meld og hja korlum eru brjost, kvidur og leri meld. Hver stadur er
meeldur prisvar sinnum og medaltal tekid. Hudfellingu er haldid og tong stadsett um pad bil 1
cm fra fingrum og & midri hudfellingu. Notast er vid 10% skekkjumoérk og eru melingar

framkveemdar & hegri hlid likamans:

e Prih6fdi er meeldur midja vegu milli olnbogalidar og axlar, 160rétt hudfelling.

e Leeri er meelt pannig ad einstaklingurinn situr i stol, sidan er meelt mitt & milli nara og
efri branar hnéskeljar.

e Mjadmarkambur er meeldur eins og i adferd 1.

e Brjost er malt midja vegur milli framlinu holhandar og geirvortu, hadfellingin er tekin
skahallt.

e Kvidur er meldur til hlidar og rétt nedan vid nafla, 16drétt hudfelling.

Notast er vid priggja punkta melingu Jackson Pollock til pess ad finna edlispyngd kvenna:
(1,0994921-0,0009929(> 3SKF)+0,0000023(Y 3SKF%)-0,0001392(aldur)).> Edlispyngdin er
sidan sett inn i fituprosentujofnu Siri fyrir hvitar konur & aldrinum 18-59éra:
((4,96/edlispyngd-4,51)*100).

Formala fyrir karla til ad finna ut edlispyngd peirra er einnig 3 punkta meling Jackson
Pollock: (1,10938-0,0008267(> 3SKF)+0,0000016*(> 3SKF?)-0,0002574*(aldur)).
Edlispyngd eins og &dur sett inn i jofnu Siri fyrir hvita karla & aldrinum 18-59 éra:
((4,95/edlispyngd-4,5)*100).2

Adferd 3

priggja punkta meling, sama formula og adferdir og i adferd 2 en melingarnar framkvaemdar
a vinstri hlid likamans. Hver stadur meldur prisvar sinnum og tongin stadsett frekar nalegt

fingrum. Notast er vid 10% skekkjumork og hudfellingu haldid medan lesid er af tonginni.

Nakvamlega sému formalur eru notadar vid adferdir 2 og 3.
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Adferd 4

Priggja punkta maling par sem somu stadir eru mealdir og i adferéum 2 og 3. Hver hudfelling
meld prisvar sinnum, & vinstri hlid likamans og medaltal tekid. Notast er vid 10%
skekkjumoérk og er hudfelling togud vel upp og klipid alveg upp vid fingur og likama,

hadfellingu haldid medan lesid er af tonginni:

e begar prihdfai er klipinn er einstaklingurinn bedinn um ad spenna vodvann og slaka
aftur til ad ganga ar skugga um ad rétt sé meelt.
e Pegar leri er meelt er pad haft slakt og mealt midja vegu milli nara og efri branar
hnéskeljar.
e Mjadmarkambur og kvidur eru meldir likt og i adferd 1 og brjést meelt likt og i adferd
2.
Medaltal hvers stadar fyrir sig reiknad Ut og lagt saman. Pvi nast er notast vid toflu Jackson
Pollock (sja fylgiskjol 1 og 2) par sem lesa ma fituprésentu einstaklingsins, Gt fra aldri og

kyni.'
Adfero 5

Fjogurra punkta maling, klipid er i tvihtfda, prihdfda, mjadmarkamb og herdablad. Klipid er
einu sinni & hverjum stad, alveg upp vio fingur og likama og fellingu sleppt medan lesid er af

tonginni:

e Tvihofdi, mjadmarkambur og herdablad er meelt eins og i adferd 1
e Prih6fai er klipinn rétt nedan vido midja vegalengd milli olnbogalidar og axlar, neer
olnboga.
Summa malinganna sett inn i toflu Durnin og Womersly (sja fylgiskjol 3 og 4) og ma lesa
fituprosentu einstaklingsins Gt fra aldri og kyni.*!

Adferd 6

Fjogurra punkta maling, sému stadir og i adferd 5. Meelt er prisvar sinnum & hverjum stad og
medaltal tekid. Notast er vid 10% skekkjumork og huadfellingu haldid medan lesid er af tong.

Melt er um midja hudfellingu en alveg upp vid fingur.

e Allir meelistadir meeldir eins og i adferd 1.

Sému Utreikingar og i adferd 5.
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Adferd 7

Sjo punkta maling Jackson Pollock™ par sem mealingarstadir eru prih6fdi, brjost, herdablad,
mjadmarkambur, kvidur, leri og sida. Malt er prisvar sinnum & hverjum stad og medaltal
tekid, midad er vid 10% skekkjumork. Hudfellingu er haldid medan lesid er af tonginni. Bedid
er i 10-15 sekdndur & milli melinga a sama stadnum, malt um midja hudfellingu og um 1 cm

fra fingrum.

e Prih6fai, herdablad, mjadmarkambur og kvidur eru meeld eins og i adferd 1.

e Brjost er malt midja vegu milli framlinu holhandar og geirvortu hja kérlum en hja
konum er melt % af leidinni fra framlinu holhandar ad geirvortu. Hadfellingin skal
tekin skahallt.

e Leri er maelt midja vegu milli nara og efsta hlutar hnéskeljar, 163rétt hadfelling.

e Sidaer mald & midlinu holhandar i linu vid flagbrjésk, hidfellingin skal tekin 168rétt.?

Eftirfarandi formdla Jackson Pollock er notud til ad reikna Gt edlispyngd kvenna: (1,097—
(0,00046971(37SKF)+(0,00000056(> 7SKF?)—(0,00012828 x aldur)).? Edlispyngdin er sidan
sett inn { jofnu Siri til pess ad umbreyta 7 fituprésentu ((4,96/e8lispyngd-4,51)*100).2

Formuala Jackson Pollock er einnig notud til ad finna edlispyngd karla: (1,112—
(0,00043499(> 7SKF)+(0,00000055(> 7SKF?)-(0,00028826xaldur)).? Edlisbyngdin er sidan
sett inn { jofnu Siri fyrir karla til ad umbreyta { fituprésentu ((4,95/edlispyngd-4,5)*100).2

3.3 Tolfraedileg urvinnsla

Microsoft excel var notad vid skréningu og Utreikninga & fituprésentu og jafnframt vid
toflugerd. Vid urvinnslu gagna var SPSS tolfreediforritio notad. Munur & milli adferda var
skodadur med dreifigreiningu med endurteknum melingum (Repeated Measures ANOVA)
par sem leidrétt var fyrir samanburdinn med Bonferroni leidréttingu. Munur milli adferda var

talinn markteekur vid p-gildi <0,05.
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4. Nidurstoour

Toflur 1 og 2 syna nidurstodur hverrar adferdar fyrir sig hja korlum annars vegar og konum

hins vegar. A téflunum sést vel munurinn & nidurstédum adferdanna hja hverjum einstakling.

Tafla 1. Nidurstodur mismunandi adferda hja korlum, i prosentum(%)

Karlar (ID) Adferd1 Adferd2 Adferd3 Adferd4 Adferd5 Adferd6 Adferd?7

1 18,6 17,4 17,4 19,9 21,5 21 16,7
2 8,5 8,6 7,8 7,6 13,5 12,7 7,4
3 7 5,6 6,2 6,6 11,2 10,6 6,1
4 8,3 7,5 7,1 6,6 12,9 13,5 7,8
S 11 9,6 10,6 10,4 14,7 12,5 9
6 11,5 12,4 11,7 12,2 16,5 16,5 11,8
7 5,3 5,3 5,1 5,7 8 9,1 5,4
8 6,9 Il 6,1 6,6 12,5 12,9 6,3
9 21,3 20,5 20,1 21,5 22,7 22,1 20,4
10 11,2 11,3 10,8 10,2 14,5 14,9 10,6

Tafla 2. Nidurstodur mismunandi adferda hja konum, i prosentum(%)

Konur (ID) Adferd1 Adferd2 Adferd3 Adferd4 Adferd5 Adferd6 Adferd?7

1 19,1 20,6 19,2 19,7 22 22,5 17,6
2 25,9 27,8 27,6 26,9 32,7 31 26,1
3 23,2 27,4 25,7 25 23,5 27 23,1
4 31,9 33 32,7 34,1 34,5 34,9 30
5 26,1 28,9 25,3 25 27,5 28,5 25,6
6 23,2 27,4 27,9 26,9 26,9 26,6 20,4
7 27,6 23,7 25,2 25,9 33,3 31,5 24,8
8 30,8 32,3 29,5 30,4 33,8 32,9 29,1
9 32,4 29,3 29 29,5 35,3 35,1 29
10 23,8 27 24,6 24 25,7 25,5 20,5

I to6flum 3 og 4 eru allar adferdir bornar saman par sést medalmunur fituprésentunnar, asamt

stadalfraviki og marktaekni milli adferda. Tafla 3 synir karla og tafla 4 synir konur.
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Tafla 3. Samanburdur allra adferda hja kdrlum

Aodferd

Medal
munur

Adferd Aodferd Aodferd| Adfero Adferd Aodferdo Adferd
1 2 3 4 5 6 7

Stadalfravik

Marktakni

Meadal
munur

Stadalfravik

Marktaekni

Medal
munur

Stadalfravik

Marktaekni

Medal
munur

Stadalfravik

Marktekni

Medal
munur

Stadalfravik

Marktaekni

Medal
munur

Stadalfravik

Marktakni

Medal
munur

Stadalfravik

Marktaekni

* Marktaekur munur(p<0,05)
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Tafla 4. Samanburdur allra adferda hja konum

Adferd Aodferd | Adfero Adferd Adferd Aodferd Adferd

Adfero 1 2 3 4 5 6 7
Medal
1 munur
Stadalfravik
Marktzaekni
Medal
2 munur
Stadalfravik
Markteekni
Medal

3 munur
Stadalfravik
Marktzaekni
Medal

4 munur
Stadalfravik
Markteekni
Medal

5 munur
Stadalfravik
Marktaekni
Medal

6 munur
Stadalfravik
Markteekni
Medal

7 munur
Stadalfravik
Marktaekni
* Marktaekur munur(p<0,05)

5. Umradur

I pessu verkefni var leitast vid ad svara pvi hver munurinn & adferdum vid ad hudpykktarmela
veeri & milli likamsreektarstodva og hvada adferd veeri hentugust til notkunar inn &

likamsraektarstodvum.

Helstu nidurstédur eru paer ad hlutfall likamsfitu meeldist mismunandi eftir pvi hvada adferdir
voru notadar. Ef vid byrjum & ad skoda karlana i t6flu 3 ma sja ad adferd 1 er su adferd sem
gefur pridja haesta medaltal fituprdsentu. Markteekur munur reyndist vera a milli adgferdar 1 og

adferdar 3 en adferd 3 gefur leegri fituprosentu i niu af tiu skiptum. Petta geeti stafad af pvi ad
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i adferd 1 er Kklipid alveg upp vid likama og hudfellingu ekki haldid medan lesio er af
Klipunni, adferd 1 er einnig 7-punkta meling en adferd 3 adeins 3-punkta maling en i badum

adferoum er stodunum dreift & efri og nedri hluta likamans.

Jafnframt reyndist vera marktekur munur & milli adferdar 1 og adferdar 5 sem gefur
talsvert heerri fituprosentu. betta telja hofundar ad sé vegna pess ad adferd 5 er 4-punkta
meeling par sem allir stadirnir eru & efri hluta likamans, einnig er eingéngu klipid einu sinni &
hverjum stad, hadfellingu ekki haldid medan lesid er af og klipid alveg upp vid likamann. Ad

lokum er summa allra hudfellinga sett inn i t6flu sem gefur upp fituprésentuna sem vid a.

Ad lokum reyndist marktaekur munur milli adferdar 1 og adferdar 6 sem likt og adferd
5 gefur talsvert heerri fituprosentu. Adferd 6 er 4-punkta meeling par sem allir stadirnir eru &
efri hluta likamans og meelt er alveg upp vid fingur. Summa allra hudfellinganna er svo sett

inn i toflu sem gefur upp fituprésentuna sem vid 4, petta telja hofundar ad skyri muninn.

Adferd 2 gefur adeins markteekan mun vid adferdir 5 og 6 og likt og adur gefa adferdir
5 og 6 talsvert harri fituprésentu. Adferd 2 er 3-punkta meeling par sem punktarnir dreifast &
efri og nedri hluta likamans, hadfellingu er haldid medan lesid er af og meelt er prisvar sinnum
a hverjum stad. En adferdir 5 og 6 eru 4-punkta malingar par sem allir stadirnir eru & efri

hluta likamans.

Adferd 3 gefur marktaekan mun vid adferd 1 eins og adur segir og einnig vid adferdir 5
og 6 likt og adferdirnar hér & undan. Hofundar telja ad munurinn skyrist af pvi ad adferd 3 er
3-punkta meling par sem punktarnir dreifast a efri og nedri hluta likamans, huadfellingu er
haldid medan lesid er af og melt er prisvar & hverjum stad.

Adferd 4 gefur einungis marktekan mun vid adferdir 5 og 6 sem gefa talsvert haerri
fituprosentu. Munurinn geeti stafad af pvi ad adferd 4 er 3-punkta meling par sem stadirnir
sem meeldir eru dreifast & efri og nedri hluta likamans. Malt er prisvar a hverjum stad og
hadfellingu haldid medan lesid er af. Summa huadfellinganna er sidan sett inn i toflu fra

Jackson Pollock.*®

Adferd 5 gefur marktekan mun fyrir allar adferdir nema adferd 6 og adferd 6 gefur
einnig marktekan mun vid allar adferdir nema adferd 5. betta telja hofundar ad stafi af pvi ad
tafla si sem nidurst6dur melinganna eru settar inn i gefi of haa fituprosentu, einnig eru
melingastadirnir eingdngu a efri hluta likamans sem gefur ekki négu raunhafa mynd af
likamsastandinu. | adferd 5 er einnig adeins malt einu sinni & hverjum stad og hadfellingu

ekki haldid medan lesid er af klipunni.
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Hja konunum var minna um mun & adferdunum og engin adferd sem skar sig alveg fra hinum
i nidurstodum. Adferd 1 gefur markteekan mun vid adferd 5 sem gefur i 6llum tilfellum haerri
fituprdésentu en adferd 1. Petta teljum vid vera vegna pess ad adferd 1 er 7-punkta meling par
sem stadirnir dreifast yfir likamann en adferd 5 er 4-punkta meling sem malir adeins efri
hluta likamans, einnig er meelt prisvar sinnum & hverjum stad i adferd 1 en adeins einu sinni i
adferd 5. Ad lokum er summa hudfellinganna i adferd 1 sett inn i sérstaka formulu en i adferd
5 er han sett inn i t6flu sem hofundar telja ad purfi ad endurskoda og ad par liggi adal

munurinn.

Adferd 1 gaf einnig markteekan mun vid adferd 6 sem gefur likt og adferd 5 i 6llum
tilffellum harri fituprésentu. Adferd 6 er ad flestu leyti eins og adferd 5 nema ad malt er
prisvar sinnum & hverjum stad, en muninn teljum vid ad felist ad 6dru leyti i sému atridum.
Adferd 1 gaf ad lokum markteekan mun vid adferd 7 sem gaf i niu af tiu skiptum laegri
fituprésentu en adferd 1. Badar adferdirnar eru 7-punkta melingar par sem stadirnir sem
meeldir eru dreifast um efri og nedri hluta likamans, en munurinn er sa ad i adferd 1 eru kalfi
og tvih6fdi meeldir en i adferd 7 eru sida og brjost meeld i stadinn. | adferd 7 er hadfellingu
haldid medan lesid er af klipunni & 6llum stédum en i adferd 1 adeins medan klipid er & leeri

og kalfa, einnig er klipid & midri hadfellinguna i adferd 7 en alveg upp vid likama i adferd 1.
Adferdir 2, 3 og 4 syndu ekki marktaekan mun vid neina adferd.

Adferd 5 syndi markteekan mun vid adferd 1 eins og adur hefur verid atskyrt, en
einnig kom fram marktekur munur vid adferd 7 en su adferd gaf i 6llum tilfellum laegri
fituprdésentu en adferd 5. Adferd 5 er 4-punkta meling par sem allir malingarstadir eru & efri
hluta likamans, adferd 7 er aftur @ moéti 7-punkta meeling par sem stadirnir dreifast a efri og
nedri hluta likamans. Einnig er adeins melt einu sinni & hverjum stad i adferd 5 og klipid
alveg upp vid likamann en prisvar i adferd 7 og & midri hadfellingunni. Ad lokum telja

hofundar ad skekkja sé i toflu peirri sem nidurstédur adferdar 5 eru lesnar Ur.

Adferd 6 gefur markteekan mun vio adferd 1 eins og &dur hefur komid fram og einnig
vid adferd 7 en han gefur legri fituprosentu i 6llum tilfellum. Muninn telja héfundar ad
skyrist af pvi ad adferd 6 er 4-punkta meling par sem melingarstadir eru allir & efri hluta
likamans en adferd 7 er 7-punkta maling par sem stadirnir dreifast & efri og nedri hluta
likamans. Summa hudfellinga i adferd 7 er sett inn i jofnu sem gefur Gt fituprésentuna en i
adferd 6 eru peer settar inn i toflu og Ut Ur henni lesin fituprésentan, eins og adur segir telja

hofundar ad endurskoda purfi téfluna pvi hun gefi mégulega of haa fituprdsentu.
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Pad kom rannsakendum a Ovart ad ekki veeru fleiri adferdir sem syndu marktaekan
mun og ad i raun eru adeins tveer adferdir sem skera sig algjorlega fra hinum hvad vardar
nidurstodur. Vert er ad minnast a ad meliskekkja rannsakenda var adeins 0,8% og liggur
munurinn & adferdum huadpykktarmelinganna pvi ekki hja rannsakendum heldur i

adferdunum sjalfum.

Hofundar telja adferd 7 nakvemasta par sem hun er 7-punkta meling par sem
melingarstadir dreifast & efri og nedri hluta likamans, mealt er prisvar & hverjum stad um
midja hudfellingu svo tog hudar hefur ekki ahrif. Ekki er meelt alveg upp vid fingur og summa

hudfellinga sett inn i par til gerda jofnu sem gefur upp ndkvaema fituprésentu.

Gaman hefdi verid ad gera rannsoknina nakvaemari med pvi ad stydjast vio DEXA
meelingar par sem hefdi sést svart & hvitu hvada adferd er nakveemust, pad var pvi midur ekki
heegt ad pessu sinni par sem DEXA melingar kosta peninga og ekki stdd til ad gera pannig
melingu i pessari rannsokn. bvi stydjast hofundar hér vid pa adferd sem peir telja

nakvaemasta samkvemt freedunum.

Hofundar telja adferd 7 henta vel pegar einstaklingar koma einir i mealingu &
likamsreektarstodvar, en pa er yfirleitt borgad fyrir meelinguna og pjalfari atti ad gefa sér
neegan tima til ad taka 7-punkta meelingu. Aftur & méti pegar verid er ad mala hopa geeti verid
hentugra og fljotlegra ad taka feerri punkta, undir peim kringumsteedum veeri adferd 2
hentugust par sem par er um Jackson Pollock jofnu’® ad raeda og hin gefur svipadar
nidurstddur og adferd 7 samkveemt okkar rannsoknum. Adferd 3 var si adferd sem gaf
likastar nidurstodur og adferd 7 en par sem su adferd felur i sér ad meela vinstri hlid likamans

melum vid frekar med adferd 2 til ad geeta samraemis.
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6. Lokaord

Ad sjalfsogou atti adeins ad lita & fituprosentuna sem vidmid til ad sja framfarir og er pvi
aeskilegt ad fara til sama melandans til ad fa svipadar nidurstodur. Aftur & moti er
almenningur oft & tioum ekki nogu vel ad sér um pessi mal og attar sig ekki & ad ekki er
aeskilegt ad bera saman nidurstodur mismunandi melinga hja mismunandi melendum.
Likamsraktarstodvarnar ettu pvi ad reyna ad minnka pennan mun sin & milli til ad
almenningur fai sem nakvaemastar nidurstoour og geti frekar borid saman mismunandi

meelingar.

Skodun okkar er st ad likamsreaektarstodvar ettu ad kappkosta vid ad bjoda upp & sem
nakvaemastar malingar og ettu ad gera sitt besta til ad fa réttar nidurstédur Gr slikum

mealingum.

Okkar von er st ad pessi rannsokn veki pjalfara til umhugsunar um paer adferdir sem
beir beita og hvetji pé til ad hafa sinar melingar sem fagmannlegastar. Einnig vonum vid ad
petta skili sér til almennings sem ekki byr yfir pessari pekkingu en notferir sér pessar

hudpykktarmalingar.
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8. Fylgiskjol

8.1. Fylgiskjal 1: Tafla fyrir adferd 4 til ad finna ut fituprosentu karla
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8.2. Fylgiskjal 2: Tafla fyrir adferd 4 til ad finna fituprésentu kvenna
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8.3. Fylgiskjal 3: Tafla fyrir adferdir 5 og 6 til ad finna fituprésentu karla

=3
©O

SKINFOLD
MEASUREMENT

mm

16
18
20
22
24
26
28
30
35
40
45
50
55
60
65
70
75
80
85
90
95
100
110
120
130
140
150
160
170
180
190
200

AGE 16-29

6.7

7.9

8.1

9.2
10.2
11.2
12.1
12.9
14.7
16.3
17.7
19.0
20.2
21.2
22.2
23.2
24.0
24.8
25.6
26.3
27.0
27.6
28.8
29.9
31.0
31.9
32.8
33.6
34.4
35.2
35.9
36.5

Chart # 1 - MEN
% FAT FOR MEASUREMENT AT ALL 4 LOCATIONS

30- 39

9.3
10.8
12.0
13.0
13.9
14.7
15.5
16.2
17.8
19.2
20.4
21.5
22.5
235
24.3
25.1
25.9
26.6
27.6
28.3
29.0
29.7
30.9
32.0
33.0
34.0
34.8
35.7
36.5
37.2
37.9
38.6

40-49

9.5
10.9
12.2
13.5
14.6
15.7
16.7
17.6
19.7
21.5
23.1
24.6
25.9
27.1
28.2
29.3
30.2
31.2
32.1
32.9
33.8
34.5
35.8
37.1

.38.2

39.4
40.4
414
42.3
43.1
43.9
44.7

50 +

9.7
11.0
125
13.9
15.1
16.3
17.4
18.5
20.8
22.8
24.7
26.3
27.8
29.1
30.4
31.5
32.6
33.7
34.6
35.5
36.5
37.3
38.8
40.2
41.5
42.8
45.0
45.0
46.0
47.0
47.9
48.8
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8.4. Fylgiskjal 4: Tafla fyrir adferdir 5 og 6 til ad finna fituprosentu kvenna

Chart # 2 - WOMEN
% FAT FOR MEASUREMENT AT ALL 4 LOCATIONS
SKINFOLD
MEASUREMENT
mm  AGE 16-29 30- 39 40-49 50 +
14 9.4 12.7 15.6 17.0
16 11.2 14.3 17.2 18.6
18 12.7 15.7 18.5 20.1
20 14.1 17.0 19.8 21.4
22 15.4 18.1 20.9 22.6
24 16.5 19.2 22.0 23.7
26 17.6 20.1 22.9 24.8
28 18.6 21.1 23.8 25.7
30 19.5 21.9 24.6 26.6
35 21.6 23.8 27.2 28.6
40 23.4 25.5 28.1 30.3
45 25.0 27.0 29.6 31.9
50 26.5 28.3 30.9 33.2
55 27.8 29.5 32.1 34.6
60 29.1 30.6 33.2 35.7
65 30.2 31.6 34.2 36.7
70 31.2 32.6 35.1 37.7
75 32.2 33.5 36.3 38.6
80 33.1 34.3 37.5 39.5
85 34.0 35.2 38.4 40.4
90 34.8 36.0 39.1 41.1
95 35.6 36.7 39.9 41.9
100 36.3 38.4 40.6 42.6
110 37.7 38.7 41.8 43.9
120 39.0 39.9 43.0 45.1
130 40.2 41.1 441 46.2
140 41.3 42.1 45.1 47.3
150 42.3 43.1 46.0 48.2
160 43.2 44.0 46.9 49.1
170 44.6 45.1 47.8 50.0
180 45.0 45.6 48.5 50.8
190 45.8 46.4 49.3 51.6
200 46.6 471 50.0 52.3
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