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Utdrattur

Gogn ur alpjodlegu rannsokninni Health Behavior in School-aged Children (HBSC) voru
notud til pess ad skoda likamspyngd islenskra unglinga eftir busetu peirra og athuga tengsl
likamspyngdar vid hreyfingu og mataredi. HBSC rannsoknin er st staersta 1 heiminum 4 svioi
heilsutengdrar hegdunar barna og unglinga og er 16gd fyrir nemendur i 6., 8. og 10. bekkjum
grunnskola 4 fjogurra ara fresti. Unnid var med gogn Ur islenska hluta rannsdknarinnar,
Heilsa og lifskjor skélanema sem 16g0 var fyrir i 161 islenskum grunnskoélum érid 2006.
béatttakendur voru alls 1888 talsins og komu einungis ur 10. bekkjum grunnskélanna. beim
var skipt 1 flokka eftir likamspyngdarstudli, i undirpyngd, kjérpyngd og ofpyngd.
Nidurstodurnar syna ad 14,7% unglinga & hofudborgarsvadinu og 17,9% unglinga 4
landsbyggoinni eru of pung. Tidni ofpyngdar er mest & Nordurlandi eystra og Sudurlandi en
leegst & Vesturlandi, Nordurlandi vestra og hofudborgarsvaedinu. Marktekur munur er 4 milli
likamspyngdarstuduls unglinga og hversu oft peir hreyfa sig. Unglingar i kjorpyngd hreyfa
sig oftast, en 49,8% peirra hreyfa sig fjorum sinnum eda oftar i viku. betta hlutfall er 41,5%
hja unglingum i ofpyngd. Marktaekur munur er a4 milli likamspyngdarstuduls unglinga og
hvort peir borda morgunmat. Unglingar i ofpyngd borda ad jaftnadi sjaldnar morgunmat en
unglingar i kjorpyngd og undirpyngd. Marktaekur munur er & milli likamspyngdarstuduls
unglinga og hversu oft peir borda kex eda kokur, en unglingar i undirpyngd borda kex eda
kokur oftar en jafnaldrar peirra. Marktaeekur munur er a milli likamspyngdarstuduls unglinga
og hversu oft peir drekka diet kok eda annad sykurlaust gos, en unglingar i ofpyngd drekka
oftast slika gosdrykki.

Lykilord: ofpyngd, unglingar, likamspyngdarstudull (BMI), hreyfing, mataraedi,
buseta

Abstract

Data from the Health Behavior in School-aged Children survey (HBSC) was used to assess
the relationship between the body weight among Icelandic adolescents and their place of
residence. The data was also used to assess the relationship between body weight and
physical activity and diet. The HBSC-study collects data every four years on 11-, 13- and 15-
year old boys' and girls' health and well-being, health behaviors and their social context. The
current paper used data from the Icelandic part of the HBSC-study. The data was collected
from 161 elementary schools in 2006. The subjects were 1888 adolescents in the 10" grade.
The subjects were classified into three groups, underweight, normal weight and overweight.
The results show that 14,7% of adolescents in the Reykjavik area and 17,9% of adolescents in
other parts of Iceland are overweight. Nordurland eystra and Sudurland have the highest
prevalence of obesity but Vesturland, Nordurland vestra and hofudborgarsvadid have the
lowest. Statistically significant difference was found between BMI and physical activity. The
highest prevalence of physical activity was found among healthy weight adolescents. 49,8%
of healthy weight adolescents are involved in physical activity at least four times a week and
41,5% of the overweight adolescents. Statistically significant difference was found between
BMI and breakfast. Overweight adolescents skip breakfast more frequently than their normal
weight and underweight peers. Statistically significant difference was found between BMI
and eating biscuits or cookies. Underweight adolescents eat biscuits or cookies more
frequently than their peers. Statistically significant difference was found between BMI and
drinking diet soda. Overweight adolesecents drink diet soda more frequently than their peers.

Keywords: overweight, adolescents, body mass index (BMI), physical activity, diet,
residence
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»Heilsa er skilgreind sem likamleg, andleg og félagsleg vellidan en ekki einungis pad ad vera

laus vi0 sjukdoma og drorku‘ (Lydheilsustoo, 2008).
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Likamleg heilsufarsvandamal barna og unglinga

Ofpyngd og offita eru vandamal sem fara vaxandi med hverju arinu sem lidur og eru i
dag talin vera i1 hopi helstu heilsufarsvandamala i1 vestreenum 16ndum. bessi vandamal eru
skilgreind sem likamsastand sem hefur i for med sér aukna ahettu a sjikdomum og dauda
(Alpjodaheilbrigdismalastofnunin - WHO, 2013) og hefur ahrif & bérn jafnt sem fullordna
(Schwimmer, Burwinkle og Varni, 2003). Ofpyngd og offita getur haft ahrif 4 likamlega
heilsu, til deemis aukid likur 4 hjartasjikdomum og sykursyki Il og auk pess eru einstaklingar
i aukinni dhaettu fyrir salfredilegum og félagslegum vandamalum, kvida og lélegri
sjalfsmynd (Alpjodaheilbrigdismalastofnunin - WHO, 2013). Rannsoknir hafa synt ad um
getur verid ad raeda flokid samspil ymissa patta sem studla ad ofpyngd, svo sem umhverfio,
erfoir, menning, efnahagur og hegdun einstaklinga (Center for Chronic Disease Prevention
and Health Promotion - CDC, 2012). Talid er ad badi hreyfingarleysi og mataradi vegi par
pungt (Evans, Jones-Rounds, Belojevic og Vermeylen, 2012).

Likamlegri hreysti barna og unglinga fer hrakandi med ari hverju (Dehghan, Akhtar-
Danesh og Merchant, 2005) og talid er ad um ramlega 1,4 milljardar einstaklinga i heiminum
séu of pungir, par af rimlega 40 milljonir barna undir fimm 4ra aldri
(Alpjodaheilbrigdismalastofnunin - WHO, 2013). Samkvamt nidurstodum Lydheilsustodvar
a pyngd 5-15 ara islenskra barna 4 h6fudborgarsvadinu eru ramlega 20% peirra of pung og
ramlega 5% peirra of feit (Stefan Hratn Jonsson og Margrét Hédinsdottir, 2010). Talid er ad
ein af helstu astedum fyrir ofpyngd barna sé aukin kyrrseta og skortur & likamlegri hreyfingu
(Patrick o.1l., 2004).

A sidastlidnum arum hefur tidni ofpyngdar og offitu hja islenskum bérnum aukist til
muna. Brynhildur Briem (1999) komst ad pvi ad reykvisk born pjast i auknum meeli af
ofpyngd og offitu en hiin telur ad helsta asteeda pess sé hreyfingarleysi. Rannsokn a

akureyrskum bornum syndi svipadar nidurstodur vardandi tioni ofpyngdar og offitu en talid
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er ad badi hreyfingarleysi og vagi hitacininga skipti par miklu mali (Magniis Olafsson,
Kjartan Olafsson, Kristjan M. Magnusson og Résa Eggertsdottir 2003).

Nidurstodur ur rannsokninni Lifsstill 9 og 15 ara {slendinga syndu ad flest islensk
born hreyfa sig minna en radlagt er. Af 9 dra bérnum 4 islandi eru adeins 5,0% Deirra sem
uppfylla hreyfiradleggingar vardandi medalerfida og erfida hreyfingu a degi hverjum og af 15
ara bornum eru adeins 9,0% beirra sem uppfylla pessi skilyrdi. Nidurstodurnar syndu einnig
ad born sem hreyfa sig minna hafa aukna fitu undir hiid en bornin sem hreyfou sig meira
(Kristjan Por Magnusson, Sigurbjorn Arni Arngrimsson, Pérarinn Sveinsson og Erlingur
Johannsson, 2011).

Medal nidurstadna ur BA-verkefni sem Lilja Bjorg Randversdottir gerdi 1 salfraedi vid
Haskoélann a4 Akureyri vorid 2011 var ad tengsl veeru 4 milli pyngdar barna og unglinga eftir
busetu peirra 4 {slandi. Nidurstodur hennar syndu ad hlutfall barna og unglinga sem flokkast i
kjorpyngd er haest 4 hofudborgarsvaedinu og leegst & Austurlandi. Nidurstodur hennar syndu
einnig ad ofpyngd barna og unglinga vari aberandi leegst & hofudborgarsvaedinu og
einstaklingar sem flokkast i ofpyngd byggju flestir 4 landsbyggdinni. [ pessari rannsokn
verdur sjonum beint ad pvi ad athuga nanar pennan mun og hvort ad hann tengist pa helst
hreyfingarleysi barna og unglinga eda mataradi peirra.

Til pess a0 einfalda lestur verdur hér a eftir fjallad um ofpyngd og offitu undir einu

nafni, ofpyngd, nema annad sé tekid fram.

BMI
Til pess a0 meta og skilgreina pad hvort einstaklingar séu of pungir er notud
melieiningin likamspyngdarstudull (e. Body Mass Index - BMI) (Dietz og Bellizzi, 1999).
Likamspyngdarstudul er audvelt a0 reikna ut fra pyngd og haed einstaklinga, med pvi ad deila

byngd einstaklings 1 hed hans 1 60ru veldi (kg/m?). Helstu gallar 4 likamspyngdarstudlinum
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eru ad hann gerir ekki rad fyrir véova- og fitumassa einstaklinga né mismunandi
likamsbyggingu peirra. Likamspyngdarstudli er oft deilt nidur i fjéra flokka, undirpyngd, i
kjorpyngd, 1 ofpyngd eda offitu (Stefan Hrafn Jonsson, Margrét Hédinsdottir, Ragnheidur
Osk Erlendsdottir og Jon Oskar Gudlaugsson, 2011). Likamspyngdarstudull breytist 6rt hja
bornum og unglingum, en haegt hja fullordnum og pvi er likamspyngdarstudull skilgreindur a
mismunandi hatt eftir pvi hvada aldur er um ad raeda. [ pessu verkefni er studst vid
viomidunargildi midad vid aldur 2-18 ara barna og unglinga sem voru sett fram til pess ad
gera folki kleift ad bera saman tidni ofpyngdar og offitu 4 milli hopa og landa. bar er notast
vid hundradshlutamark og pvi eru born og unglingar med BMI & milli 85% og 95% talin vera
i ofpyngd en >95% eru talin med offitu. Flest 16nd i heiminum nota pessi vidmidunargildi en

p6 eru pau ad einhverju leyti mismunandi (Cole, Bellizzi, Flegal og Dietz, 2000).

Afleidingar ofpyngdar

Ofpyngd eykur likur & hjartasjukdomum, lidagigt, pvagsyrugigt, sykursyki Il og
ymsum stodkerfisvandamalum. Pa hefur ofpyngd einnig verid tengd snemmbinum
kynproska hja bornum (Gidding o.fl., 1996). B6rn og unglingar sem pjast af ofpyngd eru
liklegri til pess ad hafa hatt kolesterdl og eru 1 aukinni dheettu ad proa med sér hjartasjikdoma
a fullordinsarum (Wei o.1l., 2012). Einnig eru auknar likur a pvi ad pau maelist med
héaprysting, verdi viokvemari fyrir beinbrotum (Alpjodaheilbrigdismalastofnunin - WHO,
2013) og fai sykursyki II og astma (Schwimmer o.fl., 2003). Nidurstodur bandariskrar
rannsoknar syndu ad born sem pjadust af offitu pegar pau voru 11 ara, voru rimlega tvofalt
liklegri til pess ad deyja adur en pau nadu 55 ara aldri. Daudsfollin voru pa helst vegna
hjartasjukdoma, krabbameins eda sykursyki (Franks o.fl., 2010). Ofpyngd i barnasku og a
unglingsarum er ahettupattur fyrir ad vera ennpa i ofpyngd i kring um 35 ara aldurinn (Guo,

Roche, Chumlea, Gardner og Siervogel, 1994).
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Born 1 yfirpyngd upplifa meiri salraen og félagsleg vandamal heldur en jatnaldrar
peirra 1 kjorpyngd. Pess utan missa pau fleiri daga tr skoéla (Schwimmer o.f1., 2003). Einnig
eru of feit born liklegri til pess ad vera punglynd og kvidin (Phillips o.fl, 2012). Meiri likur
eru a pvi a0 of pung born séu fornarlomb og gerendur stridni og eineltis heldur en jafnaldrar
peirra sem eru i edlilegri pyngd. Har likamspyngdarstudull & medal stilkna tengist andlegu
einelti en hja drengjum tengist hann frekar likamlegu ofbeldi (Janssen, Craig, Boyce og
Pickett, 2004). Born og unglingar sem eru of pung eru liklegri til pess ad hafa lélegri
heilsutengd lifsgeedi (e. health-related quality of life), en pad er huglegt viomio einstaklings
a ahrifum heilsu og sjukdoma a hans eigin lidan (Schwimmer o.fl., 2003).

[ samfélagi nutimans er algengt ad pad finnist fordomar gagnvart of pungu folki og
pessir fordomar beinast ekki sidur ad bornum og unglingum. Neikveadar stadalimyndir af of
pungum einstaklingum aukast eftir aldri og algengt er ad unglingar finni fyrir pvi. Mogulega
hafa slikir fordomar meiri ahrif & stalkur en drengi (Lobstein, Baur og Uauy, 2004). bessar
neikvedu stadalimyndir felast til deemis 1 pvi ad of pungir einstaklingar séu latir og
subbulegir. Fjolmidlar yta undir og vidhalda peirri imynd ad pad sé adladandi ad vera grannur
og 6adladandi ad vera of pungur, en i fjolmidlum ma gjarnan sja myndir af of pungu folki ad

drekka gosdrykki eda borda 6hollan mat (Gollust, Eboh, Barry, 2012).

Ofpyngd i dreifbyli og péttbyli
bao hefur lengi verid deilt um hver ahrif pess ad bua 1 dreifbyli eda péttbyli séu fyrir
heilsu einstaklinga og hvort par sé einhver munur 4. Rannsoknir hafa leitt 1 1j6s ad
einstaklingar i péttbyli hafa oftar betri adgang ad heilsugaslu. I 1j6si pessa tti heilsufar ibaa
i péttbyli almennt ad vera betra en ibua i dreifbyli (McMurray, Harrell, Bangdiwala og Deng,
1999). Undanfarin ar hafa rannsoknir verid gerdar sem stydja ad petta sé ad einhverju leyti

raunin i ymsum vestrenum 16ndum.
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[ saenskri rannsokn var kannad hvort tidni offitu hja 7-9 4ra grunnskoélabérnum veeri
mismunandi eftir pvi hvort pau byggju i dreifbyli eda péttbyli. Tioni offitu var meiri i
dreifbyli. Tidni offitu i dreifbyli var 3,1% 4 medal drengja en 4,3% & medal stulkna. I péttbyli
var tionin heldur minni, eda 0,7% a meoal drengja og 2,7% a medal stilkna (Sjoberg o.1l.,
2011).

Bandarisk rannsokn i Kaliforniu syndi svipadar nidurstodur og st senska.
Grunnskolaborn 1 dreifbyli 4 aldrinum 6-11 4ra voru liklegri til pess ad vera of pung heldur
en jafnaldrar peirra i péttbyli. Pa voru 12-19 ara unglingsstulkur 1 dreifbyli liklegri til pess ad
vera of pungar heldur en jafnaldrar peirra, en unglingsdrengir voru jafn pungir 4 badum
stooum (Liu, Jones, Sun, Probst og Cavicchia, 2010).

Bandarisk rannsokn & landsvisu skodadi pad sama og komst ad pvi ad born og
unglingar i dreifbyli veeru liklegri til pess ad vera of pung og of feit heldur en jatnaldrar
peirra i péttbyli. Af bédrnum og unglingum i dreifbyli voru 17,3% peirra of pung og 21,8%
peirra of feit. Af bérnum og unglingum i péttbyli voru 15,0% peirra of pung og 16,9% of feit.
Born og unglingar 1 edlilegri pyngd hreyfou sig ad medaltali meira i samanburdi vid of pung
born, badi i dreif- og péttbyli. Auk pess notudu of pung born rafteki, svo sem sjonvorp og
tolvur, 1 lengri tima 4 dag midad vid born 1 edlilegri pyngd. bad fannst ekki munur 4
matarhegOun hja bormum 1 dreif- og péttbyli, nema hvad vardadi sykrada drykki og eftirrétti,
en of pung born neyttu peirra i meira magni. Rannsakendurnir téldu ad astedan fyrir pvi ad
born 1 dreifbyli vaeru pyngri en bdrn 1 péttbyli vaeri ad einhverju leyti su ad i dreifbyli veeri
skortur & naudsynlegri heilsugaslu og fredslu um offitu (McGrath Davis, Bennett, Befort og
Nollen, 2010).

Rannsoknir fra Kina og Nyja Sjalandi hafa p6 synt 6fuga proun og boérn og unglingar
par virdast almennt vera pyngri i péttbyli en i dreifbyli (Yu o.fl., 2012; Hodgkin, Hamlin,

Ross og Peters, 2010). [ Kina er talid ad petta orsakist af breytingum og préun i efnhagslifinu
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og breytingum i faeduvali. Félagsleg og efnahagsleg stada einstaklings (e. socioeconomic
status - SES) hefur ahrif 4 ofpyngd og offitu og ibuar i Kina sem bua i péttbyli hafa harri SES
stodu en peir sem bua i dreifbyli. Einstaklingar med heerri SES stédu borda orkurikari mat og
neyta sjaldnar dvaxta og grenmetis. Auk pess horfa peir meira & sjénvarp og nota frekar bila i
stad pess ad ganga (Yu o.fl,, 2012). A Nyja Sjalandi eru bérn og unglingar i dreifbyli med
leegri likamspyngdarstudul og eru jafnframt liklegri til pess ad vera léttari en pau sem bua i
péttbyli. Nysjalensk born og unglingar i dreif- og péttbyli virdast hreyfa sig alika mikid, en
born 1 péttbyli eyda meiri tima fyrir framan t6lvuskjai og sjonvarpsskjai (Hodgkin o.1l.,

2010).

Hreyfingarleysi i dreifbyli

Nylegar rannsdknir benda til pess ad munurinn a pyngd barna og unglinga i dreif- og
péttbyli tengist ad miklu leyti hreyfingarleysi. bad virdist vera sem born 1 dreifbyli eyodi
auknum tima fyrir framan sjonvarp sem leidir oft til meiri kyrrsetu. Pvi fylgir aukio
hreyfingarleysi en pad leidir til aukins fitumassa. Auk pess virdist vera sem sjonvarpsahorfi
fylgi aukin neysla 6holls faedis (Guillaume, Lapidus, Bjorntorp og Lambert, 1997).

Rannsokn 4 bérnum og unglingum i Kaliforniu syndi ad born og unglingar voru
almennt pyngri 1 dreifbyli heldur en i péttbyli. Born 1 dreifbyli bordudu ad medaltali meira
magn fitu & dag og hreyfou sig minna en born i péttbyli. Unglingar hreyfou sig minna en
bornin og um pad bil 20% unglinganna h6fou ekki hreyft sig af mikilli akefod sidustu 30 daga.
bvi telja rannsakendur ad pad séu sterk tengsl 4 milli hreyfingarleysis og ofpyngdar og offitu
(Liu 0.11., 2010).

Bandarisk rannsokn syndi ad i dreifbylissamfélogum par sem langt var 1 heilsutengda
starfsemi, til deemis sundlaugar, likamsraktarstodvar og almenningsgarda med gongustigum

var tioni offitu meiri en par sem stutt var i pessa starfsemi. Einnig syndi rannsoknin ad
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einstaklingar sem voru of pungir hreyfou sig minna og voru i meira mali i kyrrsetu

(Boehmer, Lovegreen, Haire-Joshu og Brownson, 2006).

Mikilvegi hreyfingar

Regluleg likamleg hreyfing hefur jakveaed ahrif 4 likamlega heilsu, svo sem g60 ahrif a
hjarta- og @&dakerfid. Auk pess getur hreyfing komiod i veg fyrir ofpyngd einstaklinga, frestad
ymsum aldurstengdum breytingum og dregid ur likum a dkvednum sjukdémum. Eins og 40ur
hefur komid fram pa pjast einstaklingar i ofpyngd gjarnan af hjarta- og &dasjikdomum,
sykursyki II og beinpynningu. Regluleg hreyfing vidheldur medal annars védvamassa,
vodvastyrk og batir styrk beina og er pvi sérlega gagnleg fyrir einstaklinga i ofpyngd. Hja
6ldrudum einstaklingum er hreyfing mikilveg til pess ad bata lifsgaedi og lengja pann tima
sem peir geta verid sjalfstaedir (Mercken, Carboneau, Krzysik-Walker og de Cabo, 2012).

Likamleg hreyfing getur haft g6d ahrif a andlega heilsu og jafnvel hjalpad til vid ad
fyrirbyggja ad einstaklingar proi med sér langvinna andlega sjukdoéma svo sem kvida eda
punglyndi. Auk pess getur hreyfing minnkad kvida og streitu einstaklinga 1 daglegu lifi.
Orstutt hreyfing getur baett bedi skap og svefngadi folks (Fox, 1999). Rannsékn sem var
gerd i New Jersey 1 Bandarikjunum 4 10-16 ara bornum og unglingum syndi ad pau eyddu ad
medaltali rimlega 10 klukkutimum 4 dag i kyrrsetu. | heildina var likamleg kraftmikil
hreyfing einungis 12-13 minutur &4 dag. Aukin hreyfing batti sjalfsmynd barnanna (Strauss,
Rodzilsky, Burack og Colin, 2001).

Med hverju arinu eykst sjonvarpsahorf, notkun télvuleikja, farsima og internets hja
bornum og unglingum. Pad ma aetla ad pessi proun verdi til pess ad hreyfing unglinga
minnki & kostnad pessara rafteekja. Born sem horfa 1 meira en fjora klukkutima 4 dag a
sjonvarp hreyfa sig minna og eru pyngri en born sem horfa minna 4 sjonvarp. Auk pess eru

pau med heerri likamspyngdarstudul og oliklegri til pess ad taka patt 1 likamlegri hreyfingu
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(Andersen, Crespo, Bartlett, Cheskin og Pratt, 1998). Bérn og unglingar sem eru med
sjonvarp i svefnherbergjum sinum eru liklegri til pess ad hreyfa sig minna en jafnaldrar peirra
sem ekki hafa slikt i herbergjum sinum. Pad ad hafa sjonvarp i svefnherberginu eykur daglegt
sjonvarpsahorf einstaklinga auk pess sem pad tengist haerri likamspyngdarstudli. Born og
unglingar sem eru med sjonvarp i svefnherbergjum sinum og horfa meira en tver
klukkustundir & dag eru 2-2,5 sinnum liklegri til pess ad vera of feit. Einstaklingar sem hafa
sjonvorp i svefnherbergjum sinum borda auk pess faerri maltidir med fjolskyldu og sofa
minna (Staiano, Harrington, Broyles, Gupta og Katzmarzyk, 2013). Onzgur svefn tengist
aukinni aheettu & ymsum kroniskum sjukdéomum, svo sem offitu, sykursyki og
hjartasjukdomum (Liu o.fl., 2013). Margar maltidir utan heimilisins hafa verid tengdar vid
aukna athegdun sem leidir oft til pyngdaraukningar og offitu (Duffey, Gordon-Larsen,
Steffen, Jacobs og Popkin, 2009).

Nokkrar rannsoknir hafa verid gerdar til pess ad skoda tengsl 4 milli timans sem born
og unglingar eyda i tolvunotkun og ofpyngdar og/eda oftitu. Nidurstddurnar eru hins vegar
ekki einréma. Einhverjar rannsoknir syna ad mikil tolvunotkun tengist heerri
likamspyngdarstudli og minni likamlegri hreyfingu (Mota, Ribeiro, Santos og Gomes, 2006)
en adrar rannsoknir hafa ekki getad stadfest petta (Zimmermann-Sloutskis, Wanner,

Zimmermann og Martin, 2010).

Lélegra mataraedi 1 dreifbyli

fslenskar rannsoknir hafa synt fram 4 ad munur er 4 mataradi islendinga sem bua i
dreifbyli og peirra sem bua i péttbyli. Heildarorka fadunnar sem einstaklingar i dreifbyli
neyta er 6llu meiri heldur en hja einstaklingum i péttbyli og auk pess er hlutfall fitu i

mataraedi heerra hja ibuum i drefibyli, sem og meiri neysla a kjoti, mjolk og smjori (Laufey
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Steingrimsdoéttir, Elinborg J. Olafsdéttir, Lilja Sigrin Jonsdéttir, Rafn Sigurdsson og Laufey
Tryggvadéttir, 2010).

Grunnskoélaborn 1 dreifbyli 1 Nordur-Karolinu eru med herri likamspyngdarstudul og
liklegri til pess ad vera of pung heldur en jafnaldrar peirra i péttbyli. Asteedan fyrir pessu er
ekki ljos, en po er ljost ad pau neyta meiri fitu i mataradi. Of pung born i dreifbyli koma
frekar Ur tekjulaegri fjolskyldum eda par sem menntun foreldra er minni. Of pung boérn i
péttbyli koma hins vegar fra heimilum med miklar tekjur par sem foreldrar hafa meiri
menntun (McMurray o.f1., 1999).

A lagtekjusvaedum i dreifbyli eru yfirleitt fzerri eda engar verslanakedjur, minna trval
matvoruverslana og fleiri einkareknar verslanir. Par af leidir er par minni verdsamkeppni,
matvoruverd er almennt heerra og faedutirval minna. Einstaklingar kaupa pad sem i bodi er, i
stad pess a0 keyra langa leid eftir matvoru. Par med verdur faduval einstaklinga ef til vill
ekki eins fjolbreytt (Lytle, 2009). Folk sem byr i dreitbyli er liklegra til pess ad stadhaefa ad
fjarlegd fra péttbyliskjarna eigi patt i pvi ad pad bordi sidur hollan mat (Hendrickson, Smith

og Eikenberry, 2006).

Mikilveegi mataraedis

Matareedi og matarhegdun einstaklinga skiptir miklu mali fyrir pyngd peirra og er eins
og adur kom fram ein helsta orsok ofpyngdar. Folskylduumhverfi hefur mikil ahrif &
matarhegdun barna sem hefur sidan ahrif & proun ofpyngdar. Born foreldra sem borda
oheilbrigdan mat og hreyfa sig litid eru liklegri til pess ad borda orkurikari mat sem
inniheldur meira magn salts og transfitu. Auk pess eru pau liklegri til pess ad vera of pung
(Liu o0.11., 2012). Rannsoknir benda til pess ad unglingar sem borda mikid magn skyndibita

utan heimilisins séu pyngri og mataradi peirra sé orkurikara og 1élegra (Taveras o.1l., 2005).
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Fadutegundir sem innihalda heilgrjon, svo sem hafragrjon og brun hrisgrjon, meltast
hagar en unnar kornvorur og hafa pvi minni ahrif 4 instlinmagn og blodsykur 1 likamanum.
bad sama gildir um flesta avexti og graenmeti en pessar faedutegundir geetu pvi att patt 1 pvi
ad minnka hungurtilfinningu. Feedutegundirnar virdast ekki einungis geta komid i veg fyrir
pyngdaraukningu heldur einnig studlad ad minnkadri dhaettu fyrir sjukdomum (Harvard
School of Public Health, e.d.). Nidurstdour ur bandariskri langtimarannsékn sem nadi yfir 20
ara skeid stadfesti ad margir peettir hafa ahrif 4 pyngdaraukningu einstaklinga, par 4 medal
mataraedi. Einstaklingar sem bordudu mikid af unnum mat a pessu 20 ara timabili pyngdust
meira en adrir. Einstaklingar sem juku inntdku sina 4 heilkorni, greenmeti og avoxtum 4 pessu
timabili pyngdust minna en einstaklingar sem héldu neyslunni ébreyttri eda minnkudu neyslu
a pessari faedu. Tengslin parna & milli eru sennilega 6bein og liklegt er ad einstaklingar auki
inntoku & pessari fedu og minnki 4 sama tima inntoku 4 60rum mat, til demis mat sem
inniheldur mettadar fitusyrur (Mozaffarian o.fl., 2011).

Fullordnir einstaklingar sem borda mikid af kartofluflogum, sykrudum drykkjum,
selgaeti og eftirréttum pyngjast hradar en einstaklingar sem borda minna af slikum mat.
byngdaraukning vegna neyslu a4 pessum fdutegundum tengist minnkadri neyslu a avoxtum,
greenmeti, jogurt, hnetum og heilhveiti. Neysla 4 sterkju og unnum kornvérum eykur
hungurtilfinningu og hitaeiningainntoku. Slikur matur veldur minni seddutilfinningu en
minna unninn, trefjarikur matur (Mozaffarian, Hao, Rimm, Willett og Hu, 2011).

Gerd fitu sem einstaklingar innbyrda tengist pyngdaraukningu meira heldur en heildar
hitaeiningafjoldi fedunnar sem peir neyta. bessi tengsl eru sterkari hja einstaklingum sem
eiga foreldra sem eru of feitir (Field, Willett, Lissner og Colditz, 2007). Feda sem inniheldur
mikid af mettudum fitum, svo sem transfitusyrum, eykur likurnar a sykursyki II og
hjartasjakdomum & medan feeda sem inniheldur 6mettadar fitusyrur minnkar heettuna a

pessum sjukdomum (Ebbeling, Pawlak og Ludwig, 2002).
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Med pvi ad takmarka magn innbyrgora hitaeininga er heegt ad minnka fituvef og pa
sérstaklega innri fitu 1 likdmum einstaklinga. Innri fita (e. visceral fat) er helsti spapattur fyrir
pvi hvort einstaklingar fai svokallada efnaskiptavillu (Mercken o.fl., 2012). bad er hugtak
sem er notad um akvedna dhattupzetti sem eru taldir eiga patt i auknum likum & sykursyki og
hjarta- og @&dasjukdomum ef peir safnast saman (National Heart, Lung and Blood Institute -
NHLBI, 2011).

Sterk tengsl finnast baedi hja bornum og fullordnum & milli neyslu gosdrykkja og
sykradra avaxtasafa og auknum likum a ofpyngd og sykursyki Il (Vartanian, Schwartz og
Brownell, 2007). Med hverju glasi af sykrudum drykk & dag haekkar BMI barna og unglinga,
auk pess sem likurnar a ofpyngd aukast (Ludwig, Peterson og Gortmaker, 2001). Fullordnir
sem drekka reglulega sykrada drykki eru i ramlega 20% meiri hattu & pvi ad préa med sér
sykursyki II en einstaklingar sem drekka pa sjaldan. Pessir einstaklingar borda 6fjolbreyttara
feedi, neyta meiri kolvetna og borda minna af avoxtum sem getur att patt i ad utskyra pessi
tengsl (Vartanian o.fl., 2007).

Born og unglingar sem borda ekki morgunmat eru 1 meiri haettu 4 pvi ad verda of
pung. Neysla & morgunmat tengist leegri likamspyngdarstudli hja unglingum og getur
mogulega komid 1 veg fyrir ofpyngd 4 fullordinsarum (Antonogeorgos, Panagiotakos,

Papadimitriou, Priftis, Anthracopoulous og Nicolaidou, 2001).

Samantekt og tilgatur
[ pessari rannsokn var leitast vid ad athuga og utskyra nanar tengslin 4 milli
mismunandi pyngdar unglinga 4 Islandi eftir bisetu og mégulegar asteedur fyrir pvi af hverju

hann stafar.
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Lagdar eru fram eftirfarandi tilgatur:

Tilgata 1: Unglingar 4 h6fudborgarsvadinu hreyfa sig meira utan skola en unglingar a
landsbyggdinni.

Tilgata 2: Unglingar 4 hofudborgarsvaedinu borda oftar morgunmat en unglingar &

landsbyggdinni.

Tilgata 3: Of pungir unglingar borda oftar s@lgeti eda nammi en unglingar i kjorpyngd.

Tilgata 4: Of pungir unglingar drekka oftar kok og annad gos med sykri en unglingar {

kjorpyngd.

16
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Rannséknargogn og adfero
Melitaeki

Vid gerd pessarar rannsoknar var notast vid gogn ur alpjédlegu rannsokninni Health
Behavior in School-aged Children (HBSC) eda Heilsa og lifskjor skolanema, sem er unnin
fyrir tilstilli Alpjodaheilbrigdismalastofnunarinnar (WHO). Rannsdknin er gerd 4 fjogurra ara
fresti og er med peim sterstu i heiminum 4 svidi heilsutengdrar hegdunar barna og unglinga.
Rannsoknin var gerd i fyrsta skipti arid 1983 me0 patttoku fimm landa, en i dag taka 43 16nd
patt. HBSC rannsoknin gefur gdédar upplysingar um samanburd 4 heilsu og lifskjérum
islenskra barna og unglinga i samanburdi vid 6nnur 16nd. Lyoheilsustod asamt Haskélanum 4
Akureyri standa ad framkvaemd rannséknarinnar 4 fslandi. Péroddur Bjarnason professor i
félagsfraedi vid Haskolann 4 Akureyri hefur sé8 um rannsoknina a fslandi og er dbyrgur fyrir
framkvaemd hennar. Island hefur tvisvar tekid patt, fyrst vorid 2006 og sidast 2009/2010.

A fslandi er rannsoknin gerd medal nemenda i 6., 8., og 10. bekkjum grunnskola.
Tver tegundir spurningalista eru lagdir fyrir nemendur. [ fyrsta lagi HBSC yngri, sem er
lagdur fyrir nemendur i 6. og 8. bekk og samanstendur af 57 spurningum. [ 68ru lagi er pad
HBSC eldri sem lagour er fyrir nemendur i 10. bekk og samanstendur af 89 spurningum.
Spurningalistinn skodar mismunandi paetti sem tengjast heilsu og lifskjorum barna og
unglinga, til deemis tengsl peirra vid fjolskyldu og vini, likamsimynd, mataradi, hreyfingu og
andlega lidan.

bessi rannsokn byggist & gognum HBSC rannsoknarinnar fra arinu 2006 og adeins er
notast vid spurningar Gir spurningalista HBSC eldri. { rannsokninni var studst vid vissar
spurningar Ur spurningalistanum sem tengdust kyni og kynferdi, had og pyngd, likamlegri

hreyfingu og mataradi.
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Patttakendur

batttakendur i pessari rannsokn voru alls 1888 unglingar i 10. bekkjum ymissa
grunnskéla 4 Islandi. Allir grunnskélar 4 landinu sem hafa nemendur i 10. bekk, ad
undanskildum sérskélum, toku patt 1 rannsokninni. batttakendur voru feeddir 4 &runum 1988-
1993 en flestir peirra, eda 98,2%, voru faeddir arid 1990. Kynjahlutfallid skiptist & pann veg
a0 alls voru drengir samtals 929 talsins (49,2%) en stilkur 933 talsins (49,4%). Upplysingar
vantadi um kyn 26 patttakenda (1,4%). Alls tok 161 grunnskoli patt 1 rannsokninni, en vegna
notkunar & svokolludum skolakédum i Grvinnslu gagnanna naoi urtakid einungis yfir 115
skola. Pannig féllu ut svor 760 unglinga (40,3%) i peirri Grvinnslu par sem unnid var med
landshluta, en par var pvi adeins unnid med svor 1128 nemenda. Par af voru 473 patttakendur
busettir 4 hofudborgarsveedinu (41,9%) og 655 & landsbyggdinni (58,1%). St urvinnsla sem
ekki tok tillit til landshluta notadi hins vegar alla 1888 patttakendurnar. Medal peirra skola
sem féllu ut vid notkun skolakodanna voru sex grunnskolar & Nordurlandi vestra. Pvi ma atla

a0 nidurstddurnar gefi ekki endilega rétta mynd af stodunni & pvi svaedi.

Framkvamd

Foreldrar patttakenda fengu send bréf med upplysingum um rannséknina og hofou
moguleika & pvi ad neita patttdku fyrir hond barna sinna. Spurningalistinn var lagdur fyrir
patttakendur & skolatima og kennarar sau i flestum tilfellum um ad leggja hann fyrir. Peir sem
sau um fyrirlagnir spurningalistanna fengu stadladar leidbeiningar um hvernig skyldi leggja
hann fyrir. A fremstu bladsidu spurningalistans voru skyringar 4 tilgangi rannsoknarinnar og
par kom fram ad 611 svor patttakenda veeru trinadarmal. Patttakendur voru bednir um ad
svara spurningalistanum i heild sinni en p6 var peim greint frd pvi ad peim veeri ekki skylt ad

svara 6llum spurningunum.
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Urvinnsla gagna

Vi0 vinnslu gagnanna var notast vid tolfraediforritio IBM SPSS Statistics (SPSS)
(atgafa 20) fyrir Mac OS. Notast var vi0 krosstoflur og ki-kvadrat prof til ad skoda tengsl
milli patta og til pess ad athuga hvort nidurstodurnar veeru marktekar. Alls voru notadar sex
spurningar vid urvinnslu gagnanna en allar spurningarnar eru krossaspurningar med
mismunandi fjolda svarmoguleika. Einhverjir nemendur slepptu pvi ad svara spurningum um
kyn, bekk, had eda pyngd eda gafu svor sem voru a einhvern hatt 6triiverdug. Svorum peirra
var sleppt vid urvinnslu gagnanna. Eftir ad tolfredilegri urvinnslu gagna var lokid var
upplysingunum breytt i myndrit og t6flur i Microsoft Office Excel 2008.

Likamspyngdarstudull(kg/m?) eda BMI var reiknadur 1t fra spurningunum ,,Hversu
pung(ur) ertu 4n fata?* og ,,Hversu ha(r) ert pu 4 sokkaleistunum?* Patttakendum var svo
skipt upp 1 prja hopa midad vid likamspyngdarstudul; undirpyngd, kjérpyngd og ofpyngd.
Einstaklingar sem flokkudust undir ofpyngd og offitu voru flokkadir saman i hop til pess ad
einfalda urvinnslu. Studst var vid ofangreinda skilgreiningu 4 likamspyngdarstudli sem hefur

verid stodlud midad vid kyn og aldur (Cole o.11, 2000).

Tafla 1: Aldursviomio likamspyngdarstuduls hja unglingum

Efri mork Nedri mork

undirpyngdar ofpyngdar Nedri mérk offitu
Drengir 16,8 23,9 28.9
Stalkur 16,7 24,4 29,4

Hverjum skoéla sem tok patt i rannsokninni var tthlutad akvednu numeri svo hegt var
aQ stadsetja patttakendur eftir busetu. Til paeginda var breytan flokkud i atta hopa eftir
landshlutum. Pessir hopar eru h6fudborgarsvadid, Reykjanes, Vesturland, Vestfirdir,

Nordurland vestra, Nordurland eystra, Austurland og Sudurland.
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Til ad athuga tengsl hreyfingar og likamspyngdarstuduls var eftirfarandi spurning
notud: ,,Utan venjulegs skoélatima: Hversu oft stundar pu likamlega hreyfingu 1 fritima pinum
svo pul maedist eda svitnir?* Svarmoguleikarnir voru sjé: a) A hverjum degi, b) 4-6 sinnum i
viku, ¢) 2-3 sinnum i viku, d) Einu sinni i viku, e) Einu sinni i manudi, f) Sjaldnar en einu
sinni 1 manudi, g) Aldrei. Til ad einfalda Urvinnslu og nidurstddur var breytan flokkud nidur i
prja hopa. beir sem hreyfa sig fjorum sinnum eda oftar i viku, peir sem hreyfa sig einu sinni
til prisvar 1 viku og peir sem hreyfa sig sjaldan eda aldrei.

Til ad athuga tengsl matarhegdunar og likamspyngdarstuduls var eftirfarandi spurning
notud: ,,Hversu oft i viku bordar pu eda drekkur...?. batttakendur purftu ad svara
spurningunni fyrir eftirfarandi matartegundir: a) Avexti, b) Greenmeti, ¢) Szlgaeti/nammi, d)
Kok eda annad gos med sykri, e) Diet kok (eda annad sykurlaust gos), f) Vatn eda kolsyrt
vatn (t.d Topp eda Kristal), g) Léttmjolk (Dreitil eda Fjormjolk), h) Nymjolk, i) Ost, j) Adrar
mjolkurvorur (t.d. jogurt, skyr, kokodmjolk), k) Kex eda kokur, 1) Morgunkorn (t.d. Cheerios
eda kornflex), m) Hvitt braud, n) Groft braud, o) Flogur eda snakk, p) Franskar, q) Fisk, r)
Vitamin. Svarmoguleikarnir voru sjo: a) Aldrei, b) Sjaldnar en einu sinni i viku, ¢) Einu sinni
i viku, d) 2-4 daga i viku, e) 5-6 daga i viku, f) Einu sinni & dag, g) Oft 4 dag.

batttakendur svorudu spurningunni ,,Hversu oft bordar pu venjulega morgunmat
(meira en t.d. mjolkurglas eda glas af avaxtasafa)?* fyrir badi virka daga og helgar. Fyrir
virka daga voru svarméguleikarnir: a) Eg borda aldrei morgunmat virka daga, b) Einn virkan
dag 1 viku, ¢) Tvo virka daga i viku, d) brja virka daga i viku, e) Fjora virka daga i viku, f)
Fimm virka daga i viku. Fyrir helgar voru svarméguleikarnir: a) Eg borda aldrei morgunmat
um helgar, b) Eg borda venjulega morgunmat annan dag helgarinnar (laugardag eda
sunnudag), ¢) Eg borda venjulega morgunmat bada daga helgarinnar (laugardag og

sunnudag).
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Niourstoour

Alls voru 1888 unglingar i 10. bekk. Medalhad unglinganna var 172,2 cm og
medalpyngd peirra var 63,7 kg. Minnsta pyngd unglings var 39 kg og mesta pyngd unglings
var 150 kg. Medaltal BMI var 21,4 og stadalfravik BMI var 3,64.

Tafla 2 synir ttreiknadan likamspyngdarstudul unglinga. Marktekur munur er &
hlutfalli kynjanna eftir 6likum pyngdarflokkum (X2(2)=32,3 1; p <0,1). Steersti hluti
unglinganna er i kjorpyngd, eda 80,3%. Hlutfall unglinga i undirpyngd er 3,4% en hlutfall of
pungra unglinga er 16,3%. Athyglisvert er ad toluvert steerra hlutfall unglingsdrengja flokkast
sem of pungir, eda 21,3% 4 medan einungis 11,2% unglingsstulkna falla i pennan flokk.

Meiri undirpyngd finnst hja unglingsstalkum, eda 4,0%, & moti 3,4% hja unglingsdrengjum.

Tafla 2: Hlutfall likamspyngdarstuduls hja unglingum

Undirpyngd Kjorpyngd Of pung
Heild 3,4% 80,3% 16,3%
Drengir 2,9% 75,8% 21,3%
Stalkur 4,0% 84,9% 11,2%

Likamspyngdarstudull og buseta

Hlutfall unglinga sem eru i undirpyngd er haerra 4 hofudborgarsvadinu en &
landsbyggdinni. A héfudborgarsvadinu er hlutfall unglinga sem eru i undirpyngd 3,8% en
hlutfallid er 2,6% & landsbyggdinni. Hlutfall unglinga i kjorpyngd er haerra &
hofudborgarsvaedinu, eda 81,6%, en 4 landsbyggdinni er pad 79,6%. A landsbyggdinni eru
fleiri unglingar of pungir, eda 17,9% en hlutfall of pungra unglinga & hofudborgarsvadinu er

14,7%.



LIKAMSPYNGD ISLENSKRA UNGLINGA EFTIR BUSETU 22

4
3
X
2
| I I
0 E

QS 2\ >

o e® (b 5\.‘

\)(\ \1@ \)(\ e 5’{\\ V@

o &@® NG ee NE (\f&‘ o
o W \A°‘°°

5°°°

Mynd 1: Hlutfall unglinga sem teljast vera i undirpyngd samkvamt likamspyngdarstudli, skipt eftir

busetu

Heildarhlutfall allra unglinga i undirpyngd 4 landsvisu er 3,4%. A mynd 1 ma sj4 ad
hlutfall peirra sem eru i undirpyngd er haest 4 Sudurlandi, eda 4,9% en Austurland og
hofudborgarsvaedid fylgja sidan fast & eftir. Lagsta tidni undirpyngdar er 4 Nordurlandi
vestra en athyglisvert er ad par virdist ekki vera neinn unglingur i undirpyngd. Vert er ad
minnast 4 ad pad eru sjo grunnskolar & Nordurlandi vestra, en einungis einn peirra var meo i

urtakinu sem geeti skyrt litinn fjolda nemenda i undirpyngd & pvi svaedi.
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Mynd 2: Hlutfall unglinga sem teljast vera i kjorpyngd samkvaemt likamspyngdarstudli, skipt eftir

busetu

Heildarhlutfall unglinga i kjorpyngd 4 landsvisu er 80,3%. A mynd 2 mé4 sj4 ad
hlutfall unglinga sem eru i kjorpyngd er aberandi haest 4 Nordurlandi vestra, eda 96,0%. Aftur
er vert a0 taka fram ad pad orsakast liklega vegna lags fjolda patttakenda & pvi svaedi. Legsta
hlutfall unglinga i kjorpyngd er & Sudurlandi, eda 73,0%. Austurland, Nordurland eystra og
Sudurland eru einu landshlutarnir sem eru med hlutfall unglinga i kjérpyngd sem er laegra en
heildarhlutfallid. Pad er vert ad minnast 4 pad ad hofudborgarsveedid er med flesta nemendur,

eda alls 41,9% af heildarfjoldanum.
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Mynd 3: Hlutfall unglinga sem teljast vera of pungir samkvaemt likamspyngdarstudli, skipt eftir busetu

Heildarhlutfall unglinga sem eru of pungir er 16,3%. A mynd 3 m4 sja ad hlutfall
unglinga sem eru of pungir er haest 4 Nordurlandi eystra, eda 22,3%. Sudurland fylgir fast &
eftir med 22,1%. Hlutfall of pungra unglinga 4 Reykjanesi og Vestfjordum er orlitid heerra en

heildarhlutfallid. Leegsta hlutfall of pungra unglinga er & Nordurlandi vestra, eda 4,0%.
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Likamspyngdarstudull og hreyfing

46,2%,

Heildarhlutfall unglinga & landsvisu sem hreyfa sig fjorum sinnum eda oftar i viku er

og heildarhlutfall unglinga sem hreyfa sig einu sinni til prisvar i viku er 38,8%. Ad

lokum eru taep 15,0% unglinga sem hreyfa sig sjaldnar en einu sinni i viku.
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Mynd 4: Tengsl likamspyngdarstuduls og hreyfingar

Mynd 4 synir tengsl 4 milli flokka likamspyngdarstudulsins og hreyfingar utan

skolatima hja unglingum. Markteekur munur er & hreyfingu unglinganna eftir

pyngdarflokkum (x2(4)=13,72; p<0,1). Unglingar i kjorpyngd hreyfa sig oftast, en 49,8%

peirra hreyfa sig fjorum sinnum eda oftar 1 viku. 41,5% of pungra unglinga og 34,5%

unglinga 1 undirpyngd hreyfa sig fjérum sinnum i viku eda oftar. Athyglisvert er hversu

margir

unglingar i undirpyngd hreyfa sig sjaldan, en 25,5% unglinga i undirpyngd hreyfa sig

sjaldnar en einu sinni i viku.
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Mynd S: Tengsl likamspyngdarstuduls og hreyfingar, skipt eftir busetu

Mynd 5 synir tengsl milli flokka likamspyngdarstuduls og hreyfingar hja unglingum,
skipt eftir busetu. Ekki finnst par marktekur munur (X2(14)=19,06; p>0,1). Unglingar &
Reykjanesi hreyfa sig oftast, en 52,3% beirra hreyfa sig fjérum sinnum eda oftar i viku og
adeins 9,0% unglinga par hreyfa sig sjaldnar en einu sinni i viku. A Nordurlandi eystra hreyfa
51,6% unglinga sig fjorum sinnum eda oftar i viku. Unglingar & Sudurlandi eru med hesta
hlutfall peirra sem hreyfa sig sjaldnar en einu sinni i viku, eda 20,3%. A Vestfjordum hreyfa
18,0% unglinga sig sjaldnar en einu sinni i viku. Nordurland Vestra og Vesturland eru peir
landshlutar sem eru med lagsta hlutfall unglinga sem hreyfa sig fjorum sinnum eda oftar i

viku.
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Likamspyngdarstudull og morgunmatur 4 virkum dégum

100

75
M Fimm
B Fjora

£ 50 M bria
Tvo

M Einn
B Aldrei

25

0 ala

Undirpbyngd  Kjoérpyngd Of pungir

Mynd 6: Tengsl likamspyngdarstuduls og hversu marga virka
daga unglingar borda morgunmat

Mynd 6 synir tengsl milli flokka likamspyngdarstuduls unglinga og hversu marga
virka daga peir borda morgunmat. Tengslin eru marktaek (X2(10)=22,19; p<0,1). 58,1% allra
unglinga borda alltaf morgunmat & virkum dégum. Of pungir unglingar eru liklegastir til pess
ad borda ekki morgunmat, en 17,6% beirra segjast aldrei borda morgunmat a virkum dégum.

Einungis 11,5% unglinga i kjorpyngd borda aldrei morgunmat & virkum dégum.
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Mynd 7: Tengsl likamspyngdarstuduls og hversu marga virka daga unglingar borda morgunmat, skipt

eftir busetu

Mynd 7 synir tengsl milli landsvada sem unglingar buia 4 og hversu marga virka daga
peir borda morgunmat. Tengslin eru marktak (X2(35)=55,35; p<0,1). Heesta hlutfall unglinga
sem borda morgunmat fimm virka daga i viku er 4 Sudurlandi, eda 63,2%. Par finnst einnig
leegsta hlutfall peirra sem borda aldrei morgunmat virka daga, eda 8,3%. Af unglingum a
héfudborgarsvaedinu borda 57,4% morgunmat alla virka daga en 15,5% borda aldrei
morgunmat. Haesta hlutfall unglinga sem borda aldrei morgunmat eru unglingar &

Nordurlandi eystra en 19,2% Dpeirra borda aldrei morgunmat.
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Likamspyngdarstudull og morgunmatur um helgar
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Mynd 8: Tengsl likamspyngdarstuduls og hversu oft unglingar
borda morgunmat um helgar

Mynd 8 synir tengsl milli flokka likamspyngdarstuduls unglinga og hvort peir borda
morgunmat um helgar. Med aukinni pyngd minnkar tidni morgunmatar sem unglingarnir
neyta um helgar og eru tengslin marktak (X2(4):1 1,84; p<0,1). Af unglingum i undirpyngd eru
17,2% sem borda aldrei morgunmat um helgar en petta hlutfall er 20,5% hja jafn6ldrum
peirra 1 kjorpyngd. Heesta hlutfall unglinga sem borda aldrei morgunmat um helgar eru

unglingar i ofpyngd, eda 28,3%.
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Likamspyngdarstudull og faedutegundir

Athugad var hvort pad fyndust tengsl 4 milli likamspyngdarstuduls unglinga og
ymissa feedutegunda sem peir neyta.

Ekki fannst marktekur munur 4 milli likamspyngdarstuduls unglinga og hversu oft
peir borda selgati eda nammi (x2(14)=20,57; p>0,1). Einstaklingar i undirpyngd borda oftast
selgeeti og nammi, en 14,9% unglinga i undirpyngd, 9,2% i kjorpyngd og 9,1% unglinga i
ofpyngd borda sxlgeti eda nammi einu sinni 4 dag eda oftar.

Marktaekur munur fannst ekki heldur 4 milli likamspyngdarstuduls unglinga og hversu
oft peir drekka kok eda annad gos med sykri (X2(12)=14,01; p>0,1). Einstaklingar i undirpyngd
drekka oftast kok eda annad gos med sykri, en 21,1% unglinga i undirpyngd, 14,7% i
kjorpyngd og 19,6% unglinga i ofpyngd drekka pad einu sinni 4 dag eda oftar.

Ekki fannst marktekur munur & milli likamspyngdarstuduls og hversu oft unglingar
borda groft braud (X2(12)=1 1,93; p>0,1). Pad sama a vid um avexti (X2(12)=9,39; p>0,1) og
granmeti (x2(12)=1 1,81; p>0,1), en unglingar i undirpyngd borda oftar avexti og graenmeti en
jafnaldrar peirra i kjorpyngd og ofpyngd. Ekki fannst markteekur munur a milli
likamspyngdarstuduls og hversu oft unglingar drekka vatn eda kolsyrt vatn (X2(12)=10, 14;
p>0,1). Unglingar i ofpyngd drekka pad oftast, en 39,1% unglinga i ofpyngd, 34,9% i
kjorpyngd og 26,3% unglinga 1 undirpyngd drekka pad einu sinni 4 dag eda oftar.

Ekki fannst markteekur munur 4 milli likamspyngdarstuduls og hversu oft unglingar
drekka léttmjolk (Xz( 12=17,04; p>0,1) og nymjolk (Xz( 12=17,91; p>0,1). Unglingar i ofpyngd
drekka oftast 1éttmjolk, en 38,8% unglinga i ofpyngd, 36,4% i kjorpyngd og 26,3% i
undirpyngd drekka 1éttmjolk einu sinni eda oftar & dag. Unglingar i undirpyngd drekka oftast
nymjolk, en 24,2% unglinga i undirpyngd, 19,9% i kjorpyngd og adeins 10,7% i ofpyngd

drekka nymjolk einu sinni eda oftar 4 dag.
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Ekki var markteekur munur 4 likamspyngdarstudli unglinga og hversu oft peir borda
ost (x2(12)=12,89; p>0,1), morgunkorn (X2(12)=7,00; p>0,1) og hvitt braud (X2(12)=18,09;
p>0,1). Unglingar i undirpyngd borda oftast ost. Unglingar i kjérpyngd, undirpyngd og
ofpyngd boroa alika oft morgunkorn og hvitt braud. Ekki var markteekur munur a
likamspyngdarstudli unglinga og hversu oft peir borda flogur eda snakk (x2(12)=17,82; p>0,1)
og franskar (Xz(l 2=9,13; p>0,1). Of pungir unglingar borda po oftar slikar fedutegundir en
jafnaldrar peirra.

Marktaekur munur fannst 4 milli likamspyngdarstuduls unglinga og pess ad borda
adrar mjolkurvorur en mjolk og ost (x2(12)=28,84; p<0,1). Unglingar i undirpyngd borda oftast
pessar vorur, en 31,0% unglinga i undirpyngd, 28,4% i kjorpyngd og 20,7% i ofpyngd borda
per einu sinni eda oftar 4 dag.

Markteekur munur fannst & milli likamspyngdarstuduls unglinga og pess ad borda kex
eda kokur (X2(12)=32,87; p<0,1). Unglingar i undirpyngd borda oftast kex og kdkur, en 17,2%
unglinga i undirpyngd, 8,8% 1 kjorpyngd og 8,1% i ofpyngd borda pad einu sinni eda oftar &
dag.

Marktekur munur fannst 4 milli likamspyngdarstuduls unglinga og ad borda fisk
(X2(12)=18,62; p<0,1). Unglingar i ofpyngd borda oftast fisk, en 50,2% i ofpyngd, 48,7% i
kjorpyngd og 34,2% unglinga i undirpyngd borda fisk tvisvar i viku eda oftar.

Markteekur munur fannst 4 milli likamspyngdarstuduls unglinga og pess ad drekka diet kok
eda annad sykurlaust gos (Xz( 12=19,54; p<0,1). Of pungir unglingar drekka i heildina oftast
diet kok eda annad sykurlaust gos en unglingar i undirpyngd drekka pad sjaldnast. Unglingar
i ofpyngd eru med hasta hlutfall unglinga sem drekka slikt gos oft 4 dag, eda 5,2%. A eftir
peim fylgja unglingar i kjorpyngd, en 2,9% peirra drekka pad oft a dag. Einungis 1,7%

unglinga i undirpyngd drekka pad oft a dag.
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Umraeour

Megin markmid rannsoknarinnar var ad skoda likamspyngd islenskra unglinga eftir
busetu peirra. Athugad var hvort unglingar 4 hofudborgarsvadinu hreyfdu sig meira utan
skola en unglingar a landsbyggdinni. Skodad var hvort unglingar 4 h6fudborgarsvadinu bordi
oftar morgunmat en unglingar 4 landsbyggdinni. Einnig var skodad hvort of pungir unglingar
bordi oftar selgeti eda nammi en unglingar i kjorpyngd. Ad lokum var athugad hvort of
pungir unglingar drekki oftar kok eda annad gos med sykri en unglingar 1 kjorpyngd.

Eins og 40ur kom fram féllu 760 patttakendur ut vegna notkunar 4 svokolludum
skolakodum. bad er talid geta haft ahrif a nidurstéour rannsdknarinnar og pa sérstaklega a
svaedi eins og Nordurlandi vestra. bar eru sjo grunnskolar, en adeins einn peirra var meo i
urtakinu. bvi gaetu nidurstodurnar ad einhverju leyti verid skekktar. bad veri frodlegt ad vita
hverjar nidurstéournar hefdu ordiod ef pessir 760 patttakendur hefou ekki fallio ut. b4 hefoi
liklega verid naudsynlegt ad vigta gognin til pess ad urtakid hefdi endurspeglad pyodid
naegilega vel.

Samkvamt nidurstddum voru 14,7% unglinga 4 hofudborgarsvadinu of pung en
17,9% unglinga 4 landsbyggdinni. Tidni ofpyngdar var mest 4 Nordurlandi eystra og
Sudurlandi en legst a hofudborgarsvadinu, Nordurlandi vestra og Vesturlandi.
Nidurstodurnar syndu ad markteekur munur var & hreyfingu unglinganna eftir
pyngdarflokkum. Unglingar i kjorpyngd hreyfa sig mest, en 49,8% peirra hreyfa sig fjorum
sinnum eda oftar i viku en petta hlutfall er 41,5% hja unglingum i ofpyngd. Fleiri of pungir
unglingar heldur en jafnaldrar peirra i kjorpyngd hreyfa sig sjaldnar en einu sinni i viku, eda
15,0% & moti 13,2%. b6 er pessi munur ekki ykja mikill og midad vid erlendar rannsoknir
hefdi ég buist vid meiri mun 4 milli pyngdarflokka. Unglingar 4 Reykjanesi hreyfa sig mest,
en 52,3% peirra hreyfa sig fjérum sinnum eda oftar i viku og 9,0% unglinganna par hreyfa

sig sjaldnar en einu sinni i viku. A Reykjanesi finnst pridja haesta hlutfall of pungra unglinga
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4 Islandi. Svipada s6gu mé segja af Nordurlandi eystra, en par hreyfa einnig rimlega
helmingur unglinga sig fjorum sinnum eda oftar i viku. Nordurland eystra er med haesta
hlutfall of pungra unglinga 4 Islandi. bvi ma wtla ad hreyfingarleysi sé ekki adal orsok
ofpyngdar a4 Reykjanesi og Nordurlandi eystra.

A Sudurlandi finnst hzesta tidni unglinga sem hreyfa sig sjaldnar en einu sinni i viku.
Par er einnig nzst efsta hlutfall of pungra unglinga 4 Islandi. A Vestfjordum hreyfir
fimmtungur unglinganna sig sjaldnar en einu sinni i viku. Vestfirdir er med fjorda efsta
hlutfall of pungra unglinga 4 Islandi. bvi ma wtla ad hreyfingarleysi sé¢ ad einhverju leyti
orsok ofpyngdar & Sudurlandi og Vestfjordum. Nordurland Vestra og Vesturland eru peir
landshlutar sem eru med lagsta hlutfall unglinga sem hreyfa sig fjorum sinnum eda oftar 1
viku. Unglingar 4 hofudborgarsvaedinu hreyfa sig i medallagi midad vid adra landshluta. A
pessum premur landshlutum finnst leegsta tidni ofpyngdar. Pvi ma @tla ad hreyfing a peim
svaedum sé ekki spagildi fyrir ofpyngd unglinga. Med pessar nidurstddur til hlidsjonar ma
draga pa alyktun a0 tilgata eitt s¢ felld, par sem unglingar &4 hofudborgarsvadinu virdast ekki
hreyfa sig meira en unglingar & landsbyggdinni.

Nidurstddurnar syndu ad pad var marktaekur munur & milli likamspyngdarstuduls og
hversu oft unglingar borda morgunmat, badi 4 virkum dogum og um helgar. Um 60%
islenskra unglinga borda alltaf morgunmat 4 virkum déogum. Fleiri unglingar i ofpyngd heldur
en i kjorpyngd borda aldrei morgunmat a virkum dégum, en fimmtungur unglinga i ofpyngd
borda aldrei morgunmat a virkum déogum. Unglingar i ofpyngd eru einnig liklegri til pess ad
borda ekki morgunmat um helgar, eda teplega 30%. Pvi er greinilegt ad pad ad borda ekki
morgunmat tengist 4 einhvern hatt ofpyngd en erfitt er ad alykta um pessi tengsl. Ahugavert
er ad velta pvi fyrir sér hvort of pungir einstaklingar bordi ekki morgunmat vegna pess ad
peir séu hraeeddir um ad pyngjast. Getur hugsast ad pad ad borda ekki morgunmat auki

hitaeiningainntoku sidar um daginn og auki 4 sama tima likur 4 ofpyngd? A unglingsarunum
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purfa unglingar meiri svefn og sofa par af leidandi lengur 4 fridogum. Pannig missa peir ef til
vill af morgunmatnum. Pad geeti skyrt pad hvers vegna rimlega fimmtungur, eda 22%
unglinga borda aldrei morgunmat um helgar.

Nidurstodurnar syndu ad pad er marktaekur munur & milli landsveda og hversu marga
virka daga unglingar borda morgunmat. Taeplega 60% unglinga & Sudurlandi, Austurlandi,
Vesturlandi, Reykjanesi og h6fudborgarsvadinu borda alltaf morgunmat 4 virkum dégum.
Heesta hlutfall unglinga sem borda morgunmat fimm virka daga er & Sudurlandi, eda 63,2%.
Par finnst einnig laegsta hlutfall peirra sem borda aldrei morgunmat virka daga, eda 8,3%.
Nest heaesta hlutfall ofpyngdar & medal unglinga 4 landinu er & Sudurlandi. bvi meetti aatla ad
morgunmatur tengist ekki endilega orsokum ofpyngdar 4 Sudurlandi. Heesta hlutfall unglinga
sem borda aldrei morgunmat eru unglingar 4 Nordurlandi eystra en teplega 20% beirra borda
aldrei morgunmat. Hzesta hlutfall of pungra unglinga 4 {slandi er 4 Nordurlandi eystra. bvi
meetti alykta ad morgunmatarhegdun spili storan hluta i ofpyngd hja unglingum a
Nordurlandi eystra. Ekki fannst markteekur munur & milli landsvada og hvort unglingar borda
morgunmat um helgar. Med pessar nidurstodur til hlidsjonar ma draga pa alyktun ad tilgata
tvo sé felld, en unglingar 4 hfudborgarsvedinu borda ekki oftar morgunmat en unglingar a
landsbyggdinni.

Olikt pvi sem buist var vid fannst ekki marktaekur munur 4 milli
likamspyngdarstuduls unglinga og hversu oft peir borda saelgaeti eda nammi né hversu oft
peir drekka kék eda annad gos med sykri. Med pessar nidurstodur til hlidsjonar ma draga pa
alyktun ad tilgatur prja og fjogur séu badar felldar. Ahugavert pykir ad unglingar i
undirpyngd borda oftar selgeeti og nammi og drekka oftar kok og sykrada drykki heldur en
jafnaldrar peirra 1 kjorpyngd og ofpyngd. Marktaek tengsl fundust 4 milli

likamspyngdarstuduls unglinga og pess ad drekka diet kok eda annad sykurlaust gos. Of
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pungir unglingar drekka i heildina oftar diet kok eda annad sykurlaust gos en jafnaldrar
peirra.

Pad kom 4 ovart hversu hatt hlutfall unglinga 1 undirpyngd bordar oft setindi og
6hollustu. I flestum tilfellum borda unglingar i undirpyngd ymsar fadutegundir oftar heldur
en unglingar i kjorpyngd og yfirpyngd. Pad er ahugavert ad velta pvi fyrir sér af hverju petta
stafar og hvort pad geeti verid ad unglingar i undirpyngd ofmeti hvad pau lata ofan i sig.
Einnig er vert ad velta pvi fyrir sér hvort pad sé mogulegt ad unglingar i ofpyngd vanmeti eda
geri 1itid ur pvi magni matar sem pau borda. Nyleg rannsékn & mataraedi barna bendir til pess
a0 pad sé ekki endilega utskyringin. Nidurstoour rannsoknarinnar syndu ad of pung bérn
undir 9 4ra aldri borda fleiri hitaeiningar 4 dag en jatnaldrar peirra i kjorpyngd. Pessi hlutfoll
snuast svo vid hja eldri einstaklingum, en of pung bérn og unglingar 4 aldrinum 9-17 ara
borda ferri hitaciningar 4 dag en jafnaldrar peirra 1 kjorpyngd. Pessar nidurstédur benda til
pess ad pad séu adrir pettir en bara innbyrgdur hitaciningafjoldi sem leidi til pess ad bérn og
unglingar yfir 9 4ra aldri haldist i ofpyngd. Einnig bendir petta til pess ad mismunandi leidir
purfi til pess ad hjalpa bérnum a mismunandi aldri ad na kjorpyngd. Til pess ad fyrirbyggja
og vinna med ofpyngd hja bérnum undir 9 ara aldri er mikilveegt ad leggja aherslu a
hitaeiningainntéku en hja eldri bérnum er mikilvagara ad einblina 4 ad auka hreyfingu (UNC
Gillings School of Global Public Health, 2012). betta gaeti skyrt pad af hverju islenskir
unglingar i undirpyngd og kjorpyngd virdast borda meira magn ymissa faedutegunda heldur
en unglingar i ofpyngd.

Nidurstddurnar benda til pess ad pad sé mjog folkid og breytilegt samspil patta sem
stendur ad baki ofpyngd unglinga. Greinilegt er ad badi hreyfingarleysi og pad ad sleppa
morgunmat getur haft ahrif a4 pad hvort unglingar verda of pungir eda ekki. Erfitt er ad sja ut
einhvern mun eftir pvi hvort unglingar bua a h6fudborgarsvadinu eda a landsbyggdinni en

pad virdist sem mismunandi pattir vegi mis mikid eftir landshlutum. Mikil ofpyngd finnst
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baedi 4 Sudurlandi og &4 Nordurlandi eystra. Unglingar 4 Sudurlandi borda flestir morgunmat
fimm daga viku en hreyfa sig 1itid. Unglingar & Nordurlandi eystra borda sjaldan morgunmat
en hreyfa sig oft. Ef til vill eru mismunandi 4herslur lagdar 4 pad ad hreyfa sig eda ad borda
hollan morgunmat eftir landshlutum. A9 6llum likindum er stor hluti unglinganna sem hreyfir
sig oft 1 viku ad afa iprott med iprottafélagi. Mogulegt er ad frambod a skipulagori
iprottastarfsemi sé mjog breytilegt eftir landshlutum. Einnig geeti verid ad grunnskolar a
landinu leggi mis miklar aherslur a mikilvaegi pess ad borda morgunmat. Einstaka skolar
bjoda upp a frian morgunmat i skélum, sem hlytur ad studla ad pvi ad unglingar bordi frekar
morgunmat.

Eins og adur kom fram er ljost ad a tekjulagri landsvadum er oft ad finna farri
matvoruverslanir. I peim er gjarnan minna frambod af naringarrikum matvaelum og auk pess
dyrari matur. Neringarrikur matur er oft & tidum dyrari en 6hollur matur og einstaklingar
med laegri tekjur hafa minna fjarmagn til pess ad kaupa nearingarrikan mat. Mdgulegt er ad
landsvaedi 4 {slandi séu mis tekjuha sem gzti utskyrt muninn 4 mataraedi unglinga eftir
busetu. Eins og adur kom fram hafa erlendar rannsoknir synt fram 4 ad pyngd unglinga eykst
med auknum maltidum utan heimilisins. Med aldrinum hafa unglingar meiri fjarrad, meira
frelsi og borda fleiri maltidir ad heiman. Frodlegt veeri ad sjé hvort petta atti lika vid um
islenska unglinga og hvort einhver munur veri 4 6., 8. og 10. bekkingum eftir pvi hversu
margar maltidir peir borda utan heimilisins.

Nidurstddur erlendra rannsokna benda til pess ad aukid sjonvarpsahorf og
tolvunotkun & medal barna og unglinga studli ad hreyfingarleysi og ofpyngd. Med auknu
sjonvarpsahorfi eykst svo fjoldi maltida sem eru bordadar fyrir framan sjonvarpid. ber
maltidir sem eru bordadar samhlida sjonvarpsahorfi eru gjarnan hitaeiningarikari en paer sem

eru bordadar vid kvoldmatarbordid (Andersen o.fl., 1998). bad veri pvi ahugavert ad skoda
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hvort pad finnist tengsl &4 milli ofpyngdar og raftaekjanotkunar, svo sem sjonvarps- eda
tolvunotkunar, 4 medal islenskra unglinga.

Erfoapaettir spila einhvern patt i pyngd barna, en born sem eiga fjolskyldumedlimi
sem eru of pungir eru i dheettuhdpi fyrir pvi ad verda of pung. bad er talid liklegt ad samspil &
milli nokkurra gena og umhverfid sem barnid elst upp i tengist pessu (American Academy of
Pediatrics - AAP, 2003). Rannsoknir benda til pess a0 salfélagslegir peettir, svo sem
kvidaraskanir og vanraeksla af halfu foreldra, geti tengst pvi hvort unglingar séu liklegir til
pess ad verda of pungir 4 fullordinsarum. Pa virdist sem ungar stilkur sem pjast af punglyndi
séu meira en tvofalt liklegri til pess ad verda of pungar & fullordinsarum heldur en jafnaldrar
peirra sem ekki pjast af punglyndi. P4 eru unglingar sem verda fyrir andlegu eda
kynferdislegu ofbeldi liklegri til pess ad verda of pungir a fullordinsarum (Vamosi, Heitmann
og Kyvik, 2010). bessir pattir eru ekki skodadir i rannsdékninni og er pvi erfitt ad alykta um
pad hvort og ad hvada leyti peir hafa haft ahrif 4 nidurstédurnar.

Eins og 40ur hefur komid fram er ofpyngd alvarlegt vandamal sem getur leitt til
andlegra og likamlegra kvilla. bar ad auki veldur ofpyngd gifurlegum utgjéldum i
heilbrigdiskerfinu og kostnadur pess fyrir heilbrigdiskerfi i vestrenum 16ndum er talinn vera
a milli 2,0% til 7,6% af heildartitgjoldum (Lal, Moodie, Ashton, Siahpush og Swinburn,
2012). Margir paettir geta leitt til ofpyngdar og pvi getur reynst erfitt ad takast 4 vid pessi
vandamal pegar pau eru komin upp. bvi er talid ad bestu medferdirnar vid ofpyngd séu
forvarnir. bad er talid mikilveegt ad foreldrar geri sér grein fyrir pvi hversu ahrifamiklar
fyrirmyndir pau eru fyrir born sin. Mikilvaegt er ad foreldrar bjodi bérnum sinum upp a
fjdlbreytt og naeringarrikt faedi og séu godar fyrirmyndir hvad vardar mataraeodi. A0 auki attu
foreldrar ad eyda sem mestum tima med bérnum sinum og studla ad pvi ad pau hreyfi sig,
baedi innan og utan heimilisins. P4 er mikilvaegt ad kennarar og adrir sem umgangast born

rae0i hollar heilsuvenjur og hvetji born og unglinga til pess a0 fara eftir peim.
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Heilbrigdisstofnanir @ttu ad einbeita sér ad pvi a0 setja fram akvedin vidmid sem snua ad
heilbrigdu mataraedi og likamlegri hreyfingu. Ad lokum purfa yfirvold ad veita fjarmagni i

auknar rannsoknir og fraedslu um ofpyngd.
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Vidauki I
Eftirfarandi spurningar Ur rannsokninni Heilsa og lifskjor skolanema voru notadar vio

urvinnslu pessa verkefnis.

1. Ertu strakur eda stelpa?
[] Strakur
[] stelpa
9. Hversu oft bordar b venjulega morgunmat (meira en t.d. mjélkurglas eda glas af avaxtasafa)?

Merktu i einn reit fyrir virka daga og einn reit fyrir helgar

a) A virkum dégum: b) Um helgar:
=g borda aldrei morgunmat virka daga g bor8a aldrei morgunmat um helgar
[ Egborda ald t virka d [0 Eg borda ald t um hel
[J Einn virkan dag i viku [0 Eg borda venjulega morgunmat annan dag
[0 Tvo virka daga i viku helgarinnar (laugardag eda sunnudag)
[ brja virka daga i viku [0 Eg borda venjulega morgunmat bada daga
[ Fibra virka daga i viku helgarinnar (laugardag og sunnudag)
[ Fimm virka daga i viku
12. Hversu oft i viku bordar pu eda drekkur...?

Merktu i einn reit i hverri linu

Sjaldnar
en einu Einu Einu
sinni sinni 2-4daga 5-6daga  sinni
Aldrei i viku i viku i viku i viku ddag Oftadag

a) Avexti O O O [ ol I I
b) Graenmeti O O [El O =] O ]
c) Seelgzeti/nammi O O O O O O (|
d) Kok eda annad gos med

e H I B OB EH B &
e) Diet kok (eda annad

sykurlaust gos) g O u g g O a
f) Vatn eda kolsyrt vatn

(t.d. Topp eéayKr;,stal) | O a g g O u
g) Léttmjolk

(Dreitil eda Fjormjolk) O [m] a g g o a
h) Nymijolk (i blaum fernum) [&] O [ ] O O [
i) Ost O O O O ] O O
j) Adrar mjolkurvorur

(t.d. jogurt, skyr, kokémjolk) O O O 0 g O g
k) Kex eda kokur O O O O O [l |
1) Morgunkorn

(t.d. gheerios eda kornflex) | O u a ] o o
m) Hvitt brau® O O (| O O | ]
n) Groft braud O O O ] ) O O
o) Flogur eda snakk O O O ] ] Ol O
p) Franskar O O O O L] O L]
q) Fisk O O O O O O O
r) Vitamin O O [ii] o] O g L]
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36.

37.

85.

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

Um pad bil kilo

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

Um pad bil sentimetrar

Utan venjulegs skolatima: Hversu oft stundar pa likamlega hreyfingu i fritima pinum svo pu
maedist eda svitnir?

A hverjum degi

4-6 sinnum i viku

2-3 sinnum i viku

Einu sinni i viku

Einu sinni i manudi

Sjaldnar en einu sinni i manudi
Aldrei

B EEL EELNE]L E]
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