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Pakkaroro

Vid viljum pakka Dr. Daniel bér Olasyni fyrir studning, pradmennsku og géda leidsogn vid
gerd pessarar ritgerdar. Einnig viljum vid pakka mokum okkar fyrir studninginn sem og

fjolskyldum.
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Utdrattur

Heimildaritgerd pessi fjallar um hvort 6hofleg likamsraekt geti talist sem fikn. Adur fyrr var
hugtakid fikn tengt vid 6hoflega notkun vimuefna og afengis en 4 undanférnum arum hefur
hugtakid verid notad um annarskonar hegdun og er pa talad um atferlisfikn. Pratt fyrir ad
Greiningarhandbdk Ameriska Gedlaknafélagsins nefni spilafikn sem einu tegundina af
atferlisfikn meetti hugsanlega flokka matarfikn, internetfikn, tolvuleikjafikn, spilafikn og
likamsraektarfikn undir hatt atferlisfiknar. Hugtakio likamsraktarfikn ma rekja til arsins 1970
en fra pvi hefur skilgreining pess proast. Rit petta er samantekt & birtum fredigreinum um
likamsraektarfikn og reynt verdur ad fa gott yfirlit um hvad fiknin er, uppruna hennar og hvad
henni byr ad baki. b6 svo ad hugtakid sé¢ ordio rimlega 40 4ra gamalt pa er enn deilt um tilvist
pess og ekki hefur nadst samkomulag um hvernig eigi ad mela eda rannsaka pad. Farid
verdur yfir mismunandi meliteki likamsrektarfiknar, algengi og ad lokum verdur stuttlega

fjallad um personuleika- og lifedlisfredilega paetti hennar.



Fikn

Fikn (e. Addiction) er flokio og margpaett hugtak sem lengi hefur verid deilt um (Sussman og
Sussman, 2011). Margar mismunandi skilgreiningar hafa verio settar fram til pess ad reyna ad
skyra hugtakid. Skilgreiningar i ordabékum greina fra almennri notkun 4 hugtékum, en eru oft
a tidum mjog vidar og Oskyrar og geta pvi verid villandi eda jafnvel tilgangslausar. begar
skoda & hugtakid fikn er mikilvaegt ad f4 ndkvema skilgreiningu & merkingu pess (Sinnott-
Armstrong og Pickard, 2013). Ordid fikn er dregio af latnesku sdgninni addico, sem groflega
meetti pyda 4 islensku sem, ad lata undan (e. Giving over) (Lewis og Short, 1879). I nokkrar
aldir hafoi ordid badi jakvada og neikvada merkingu. Jakvada merkingin st6o fyrir eitthvad
eftirsoknarvert en neikvaeda merkingin fol 1 sér slema avana i fari einhvers (Alexander og
Schweighofer, 1988). Talid er ad fyrsta notkun & ordinu fikn i leeknisfraedilegu samhengi hafi
verid arid 1906 1 timaritinu ,,Journal of the American Medical Association pegar ritad var um
notkun lyfsins 6pium (Hilton, 2013). Upp fra pessu var farid ad nota hugtakio fikn i stad
oreglu (e. Intemperance) eda 6lx0i (e. Inebriety) 1 sambandi vid 6hoflega drykkju afengis eda
neyslu 6piums. Med timanum var merking fiknar-hugtaksins afmarkad 4 prja vegu. Hugtakid
tengdist notkun & eiturlyfjum og pa sérstaklega afengi og 6pium. Hugtakid fikn fékk merkingu
sem einhverskonar sjukdomur eda skadlegur avani og ad lokum voru borin kennsl 4 fikn med
einkennum frdhvarfa (e. Withdrawal) og polmyndunar (e. Tolerance) (Alexander og
Schweighofer, 1988). Fredimenn halda pvi fram ad dhattupettir séu til stadar fyrir fikn. Talid
er ad fikn hafi jadkvaeda fylgni (e. Correlation) vid laga félagshagfredilega stodu (e.
Socioeconomic), streitu, gedraskanir og laga greindarvisitdlu. Unglingar og ungt folk er einnig
talio liklegra til a0 proa med sér einhverskonar fikn sem og adilar sem hafa verid misnotadir i
@sku (Sinnott-Armstrong og Pickard, 2013). Adur fyrr var hugtakid fikn takmarkad vid
inntoku afengis og eiturlyfja, en 4 seinni d&rum hefur hugtakid verid notad um annarskonar
hegdun. bad sem hefur medal annars verid rannsakad er kynlifsfikn, internetfikn,
tolvuleikjafikn, spilafikn, matarfikn og likamsraktarfikn (Bickel, Mueller og Jarmolowicz,
1999; Griffiths, 1997; Griffiths, Davies og Chappell, 2004; Young, 1999). Sussman og
Sussman (2011) foru yfir rannsoknir sem fjolludu 4 einhvern hatt um skilgreininguna 4 fikn.
Eftir greiningu toldu peir fimm paetti falla best undir skilgreininguna a fikn. bPessir pattir
voru: (1) ad finnast madur vera 6druvisi (e. Feeling different), (2) ad vera med allan hugann
vid akvedid atferli (e. Preoccupation with the behavior), (3) timabundin mettun (e. Temporary
satiation), (4) stjoérnleysi (e. Loss of control) og (5) neikveedar afleidingar (e. Negative

consequences).



A0 finnast madur 60ruvisi

Margir fiklar hafa greint fra pvi ad peim hafi 1idid eins og ad peir veru ,,00ruvisi en adrir
adur en ad peir urdu fiklar. Peim hafi 1idid fremur 6paegilega, lifad o6fullnegjandi lifi, verid
einmanna og eirdarlausir (Jacobs, 1986, sja i Sussman og Sussman, 2011). Pegar einstaklingur
sem lysingin hér ad ofan passar vid finnur einhverja leid til pess ad minnka eda eyda pessum
o0pagindum fer ferli af stad. Mjog liklegt er pa ad einstaklingurinn leitist vid ad endurtaka
atferlid sem losadi hann vid 6pagilegu tilfinningarnar og med timanum getur petta proast ut i

fikn (Sussman og Ames, 2008, sja i Sussman og Sussman, 2011).

Ad vera med hugann vio akvedid atferli

A0 vera med allan hugann vid dkvedid atferli einkennist af pvi ad miklum tima er eytt 1 ad
skipuleggja og stunda atferlid. Hefur pad i for med sér ad minni tima er eytt i adra afpreyingu
(Campbell, 2003). Einstaklingur sakist endurtekid i atferlid og med timanum geta
eftirsoknarverdu ahrifin sem fengust 40ur fyrr minnkad. Pegar petta gerist er talad um ad
einstaklingur hafi myndad pol. Eftir ad pol hefur verid myndad parf ad framkvema atferlio i
enn meiri mali til pess ad na fram fyrri dhrifum. Frahvorf geta komid fram ef einstaklingur
getur ekki framkvemt atferlid og lysa pau sér med likamlegum og/eda tilfinningalegum
O6paegindum. Sterk 16ngun (e. Craving) tengist mogulega frahvorfum eda poli. Ad hafa sterka
16ngun til ad framkveema eitthvad atferli hefur lengi verid adalsmerki (e. Hallmark) fiknar.

(American Psychiatric Association, 2000; Meyer, 1996; Marks, 1990)

Timabundin mettun

Timabundin mettun er pridji pattur hugtaksins fikn samkvamt Sussman og Sussman (2011).
Pessu hefur verid lyst sem nokkurs konar leid til ad losna vid vandamal daglegs lifs. Petta
styrkir aframhaldandi fiknar-hegdun (Nutt og Nestor, 2013), en yfirleitt varir petta timabil
ekki lengi (Marks, 1990). Adrir 6avanabindandi kostir til ad losna vid vandamal daglegs lifs
geta misst gildi sitt til lengri tima litid pratt fyrir pau 6pagindi sem fylgja pvi ad na fram
timabundinni mettun (Nutt og Nestor, 2013). Fredimenn hafa ekki velt pessu timabili mikid

fyrir sér og hefur pad verio litid rannsakad (Sussman og Sussman, 2011).

Stjornleysi

Sussman og Sussman (2011) titla stjornleysi sem fjorda patt hugtaksins fikn. Fiknin hefur nad
tokum 4 einstaklingnum og snyst tilvera hans um ad vidhalda fiknar-hegdun. Einstaklingurinn
hefur ekki lengur stjorn & fikn sinni. Stjornleysi getur gengid svo langt ad einstaklingurinn

sinnir ekki hreinlati eins og ad fara i sturtu, bursta tennur o.fl. (Nordenfelt, 2010). Hvatvisi



tengist stjornleysi, sjaltkrafa er leitad i fikn par sem hamlandi ferli virka ekki sdkum

styrkjasogu fiknarinnar (Brewer og Potenza, 2008).

Neikvaedar afleidingar

Neikvedar afleidingar er sidasti hluti fiknar samkvaemt Sussman og Sussman. Hér er
fiknarhegdun haldid afram pratt fyrir itrekadar neikvaedar afleidingar i personulegum
adstedum og i félagslegu umhverfi. Deemi um neikvedar afleidingar fiknarhegdunar eru
likamlegir verkir, fjarhagserfidleikar, slemt sjalfsalit og samfélagsleg hofnun.
Einstaklingurinn leitar itrekad i fikn sina pratt fyrir ad vilja haetta, hredsla vio frahvorf er til
stadar og geeti verid asteda pess ad atferlid sé stundad pratt fyrir paer neikvaedu afleidingar

sem fylgja (Sussman og Sussman, 2011).

Vimuefnamisnotkun
[ DSM-IV-TR greiningarhandbok Ameriska Gedlaknafélagsins (American Psychology
Association) fra arinu 2000 stendur ordid efni (e.Substance) fyrir vimuefni, lyf eda eiturefni,
en hér verdur notast vid hugtakid vimuefni. [ greiningarhandbékinni er ekki minnst 4 hugtakid
fikn. Vimuefnatengdir kvillar (e. Substance-Related Disorders) i DSM-IV-TR skiptist 1 tvo
hopa, kvillar tengdir notkun vimuetna (e. Substance use disorder) og kvillar sem vimuetni
framkalla (e. Substance-Induced Disorders). Kvillar tengdir notkun vimuefna skiptist sidan
enn frekar 1 ad vera hadur vimuefnum (e. Substance Dependence) og misnotkun vimuefna
(e. SubstanceAbuse).

begar vimuefni eru misnotud pa getur pad ordid til pess ad einstaklingi mistakist ad
sinna skyldum sinum. Hann notar vimuefni itrekad i adstedum par sem pad getur verid
likamlega hettulegt og neyslan getur valdid miklum vandamdlum i daglegu lifi. Pegar
vimuefni eru notud itrekad getur pad leitt til pess ad einstaklingur verdur hadur peim.
Grundvallar pattur pess ad vera hadur vimuefnum er samansafn af hugrenum-, atferlislegum-
og lifedlisfreedilegum einkennum sem tengjast aframhaldandi notkun pratt fyrir neikvadar
afleidingar fyrir einstaklinginn. Einnig koma frahvarfseinkenni og pol fyrir vimuefninu fram.
Frahvarfseinkenni eru mismunandi eftir vimuefnum, en koma oft pegar einstaklingar heetta
neyslu snogglega eftir langvarandi notkun. Frahvarfseinkennin lysa sér oft sem andsteda
ahrifanna sem komu vid upprunalegu notkun efnisins og geta verid mjog Opagileg fyrir
neytandann, bedi andlega og likamlega. Neytandinn er pa liklegur til pess ad leita aftur i
vimuefnid til pess ad draga ur eda fordast frahvorf. Pol einkennist af pvi ad s& sem neytir
vimuefnis parf sterri og sterri skammta til pess ad nd fram peim ahrifum sem leitast er eftir

(American Psychiatric Association, 2000).



Atferlisfikn
Arid 2013 kom ny utgafa af DSM greiningarhandbokinni, DSM-V (American Psychiatric
Association, 2013). T henni voru gerdar ymsar breytingar, medal annars var adgreiningunni a
milli misnotkunar vimuefna og pess ad vera hadur vimuefnum eytt Gt. Astzda pessarar
breytingar var vegna vandamala sem koma upp pegar hugtakid fikn er notad, ad vera hadur
einhverju er ekki pad sama og ad vera fikill. Pol og frahvorf koma ekki adeins fram hja
einstaklingum sem eru hadir vimuefnum heldur geta pau einnig komid fram hja einstaklingum
sem eru & lyfsedilsskyldum lyfjum, en pad er ekki par med sagt ad peir séu fiklar.
Kaflinn sem adur hét vimuefnatengdir kvillar i DSM-IV-TR var vikkadur i DSM-V og
fékk nafnid vimuefna- og fiknar tengdir kvillar (e. substance-related and addictive disorders).
Bett var vid kaflanum fikn &n vimugjafa og enn sem komid er, er spilafikn (e. Gambling
disorder) eini kvillinn 1 peim kafla. Astzda pess ad spilafikn var stadsett innan pessa kafla, er
sokum bpess ad rannsoknir hafa synt fram & ad hegdanir tengdar peningaspilum setja af stad
svipud umbunarkerfi og sjast pegar vimuefni eru misnotud. Einnig virdist hegdunarmynstur
vera svipad pvi sem sést i vimuefnatengdum kvillum (American Psychiatric Association,
2013). Fikn an vimugjafa hefur oft verid nefnd atferlisfikn (e. Behavioral addiction), par sem
ad einstaklingar syna arattukennda hegdun og Onnur svipud einkenni og peir sem hadir eru
vimuefnum (Marks, 1990). Til pess ad skera ur um pad hvort arattuhegdun sem tengist atferli
geti talist sem fikn hafa menn farid pa leid ad bera hana saman vio vimuefnafikn (Griffiths,
1996). Ymsir freedimenn hafa bent 4 sameiginleg einkenni atferlis- og vimuefnafiknar eins og
frahvarfseinkenni og togstreitu (Griffiths, 1996; Marks, 1990; Orford, 2001). Ekki eru samt
allir & pvi mali ad vimuefnafikn og atferlisfikn atti ad fella undir einn og sama flokkinn. Jaffe
(1990) talar um ad varasamt s¢ ad vikka skilgreininguna & fikn. Hann tekur demi um ad ef
dagleg heroin notkun og harplokkunararatta (e. Compulsive hair-pulling) eru sett undir sama
hatt geti pad dregid Ur alvarleika hugtaksins fikn. Adrir telja ad pad purfi frekari rannsoknir a
pessu deiluefni adur en hugtakid er vikkad (Miele, Tilly, First og Frances, 1990).
f dag er spilafikn mest rannsakada tegund atferlisfiknar (Grant, Potenza, Weinstein og
Gorelick, 2010), en einnig hafa internetfikn, kaupfikn (e. Compulsive buying), télvuleikjatikn
og likamsrektarfikn verid rannsakadar (Griffiths, Davies og Chappell, 2004; Lejoyeux og
Weinstein, 2010; Terry, Szabo og Griffiths, 2004; Young, 1999).

Spilafikn
Peningaspil eru ekki ny af nélinni, en sdgu peirra ma rekja aftur til 3500 fyrir Krist (Bernstein,

1996, sja 1 Hodgins, Stea og Grant, 2011). Heegt er ad taka patt i peningaspilum 4 marga



mismunandi vegu, allt fra 6formlegu peningavedmali vid vin (t.d. vardandi urslit iprottaleikja)
til formlegra peningaspila i l6glegum spilavitum (Hodgins, Stea og Grant, 2011). Daniel bor
Olason (2012) skilgreinir peningaspil 4 eftirfarandi hétt: ,,Peningaspil eru hvers kyns spil eda
leikir par sem hagt er ad vinna eda tapa peningum eda 6drum verdmaetum og tilviljun redur
ad einhverju eda Ollu leyti nidurstodunni®. (bls. 18). Spilafikn einkennist af stodugri og
siendurtekinni spilahegdun sem hefur i for med sér slemar afleidingar fyrir spilafikilinn,
fjolskyldu eda atvinnu hans. Spilafikill hefur pralata porf fyrir a0 halda afram ad taka patt i
peningaspilum til ad bata upp fyrir tap (American Psychiatric Association, 2013). Talid er ad
spilafikn byrji oft 1 barnaesku eda & unglingsarum og hefur hiin melst allt ad fjorfallt herri hja
pessum aldurshop heldur en fulloronum (Chambers og Potenza, 2003). Nidurstodur rannsdkna
benda til ad af bandarisku pjodinni pjdist & bilinu 0,6 - 1,6% atjan ara og eldri af spilafikn
(Kessler, Hwang, LaBrie, Petukhova, Sampson, Winters og Shaffer, 2008; Shaffer, Hall og
Vander Bilt, 1999). A {slandi hefur algengi spilafiknar malst svipad hja sama aldurshépi, eda
um 0,8% (Daniel bor Olason, 2012). Rannsoknir syna fram 4 ad spilafikn melist meiri hja
korlum en konum (Daniel Por Olason, 2012; Potenza, Steinberg, McLaughlin, Wu,
Rounsaville og O‘Malley, 2001). Nidurstoour rannsokna syna einnig ad karlar og konur taka
patt i peningaspilum af mismunandi astedum.Talid er ad karlar taki patt i peningaspilum til ad
upplifa spennutilfinninguna sem peim fylgir og til pess ad greda peninga 4 medan konur
stundi peningaspil til a0 fordast personuleg- og fjolskyldutengd vandamal (Brown og
Coventry, 1997, sja i Raylu og Oei, 2002; Lesieur og Blume, 1991, sja i Raylu og Oei, 2002).
Dami eru um ad spilafiklar komist i kast vid 16gin og pé oft vegna fjardrattar, pjéfnadar eda
falsadra &visana (Ledgerwood, Weinstock, Morasco og Petry, 2007). RannsOknir & spilafikn
hafa gefid aukna innsyn inn i samband atferlisfiknar og vimuefnafiknar (Grant, Potenza,

Weinstein og Gorelick, 2010).

Internetfikn

Internetfikn er hugtak sem audvelt er ad misskilja. Fiknin er ekki i midilinn sjlfan, p.e.
internetid, heldur i pad sem finna ma 4 pvi. A internetinu er hagt ad komast i ymsar athafnir
sem audvelt er ad gleyma sér i. Margir nota internetid til hradsamskipta, t6lvupostsendinga,
tolvuleikjaspilunar og/eda til ad skoda samfélagsmidla (Van Rooij, Schoenmakers, Eijnden og
Mheen, 2010). Talid er ad internetfiklar eydi & bilinu 40-80 klukkustundum & viku i ad vafra
um internetid og getur hver lota varad i allt ad 20 klukkustundir. Pessi mikli timi sem fer i
internetid hefur mikil ahrif 4 svefn internetfikla sem verdur minni vegna pess ad peir vaka

langt fram eftir nottu en purfa svo ad vakna snemma til ad fara i skdla eda vinnu (Young,



1999). Framkvamd var rannsokn & 169 patttakendum i Pennsylvaniu-fylki i Bandarikjunum
med pad markmid ad kanna hvort ad med komu internetsins & heimili patttakenda fylgdu
félagslegar- og/eda salfredilegar breytingar i fari peirra. Fra pvi ad internetid var tekid i
notkun & heimilum péatttakenda fylgdu rannsakendur peim eftir 1 tvo ar. Nidurstédur
rannsOknar syndu ad med komu internetsins & heimilid jokst punglyndi og tilfinningar um
einmannaleika hja patttakendum og samskipti milli fjolskyldumedlima minnkudu (Kraut o.fl.,
1998). bratt fyrir a0 likamlegar aukaverkanir internetfiknar séu litlar samanborid vid

vimuefnafikn pa eru fjolskyldu-, skola- og starfsvandamalin svipud (Young, 1999).

Kaupfikn

bad sem einkennir kaupfikn er siendurtekin, 6motstedileg og yfirgnaefandi 16ngun til pess ad
kaupa hluti. Einstaklingurinn upplifir aukna spennu sem adeins er hagt ad draga Gr med pvi
ad versla. Hlutirnir sem eru keyptir eru oft gagnslausir og/eda ekki notadir. Eins og gefur ad
skilja pa bitnar kaupfikn sérstaklega 4 fjarhag einstaklings, en hefur einnig neikvaed ahrif &
félagslega virkni hans og/eda atvinnu (Lejoyeux, Adés, Tassain og Solomon, 1996). Lejoyeux
og Weinstein (2010) greindu frd pvi ad um 5% fullordinna i Bandarikjunum vaeru med
kaupfikn og par af mikill meirihluti konur. Peir sem eiga vid pessa tegund af atferlisfikn ad
strida eru oftar en ekki punglyndir og greinast pa sérstaklega med Oyndi (e. Dysthymia)
(Lejoyeux, Adés, Tassain og Solomon, 1996).

Tolvuleikjafikn

A undanférnum 4ratugum hefur ordid mikil gréska i idnadi sem snyr ad tolvuleikjum. ESA
(Entertainment Software Association) birtu nidurstodur rannsokna unnar af Ipsos MediaCT &
tolvuleikjaidnadi fyrir arid 2013. Ipsos MediaCT er fyrirteki sem sérhaefir sig i
markadsrannséknum vidsvegar um heiminn og syndu nidurstodur vidamikillar rannsdknar
peirra ad arid 2013 spiludu 58% bandarikjamanna einhverskonar tdlvuleiki (Entertainment
Software Association, 2013). Télvuleikjafikn getur verid langvarandi eins og vimuefnafikn.
Tolvuleikjafikn lysir sér pannig ad miklum tima er eytt vid ad spila télvuleiki, oft i gegnum
internetid. Tolvuleikjaspilun telst ekki sem fikn fyrr en ad hin veldur truflun a félagslegri-,
atvinnutengdri-, fjolskyldu-, skola- og/eda andlegri virkni. Ahzttupzttir tolvuleikjafiknar eru
timinn sem fer i ad spila tolvuleiki, litil félagsleg haefni og mikil hvatvisi. Fylgikvillar
tolvuleikjafiknar geta verid kvioi, félagsfeelni, punglyndi og slakur ndmséarangur. Talid er ad
algengi tolvuleikjafiknar hja unglingum sem spili tdlvuleiki sé um 9% og eru strakar toluvert
liklegri til ad proéa med sér tolvuleikjafikn heldur en stelpur (Gentile, Choo, Liau, Sim, Li,
Fung og Khoo, 2011). Griffiths, Davies og Chappell (2004) gerdu rannsékn a 540
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patttakendum sem spiludu internet-t6lvuleikinn Everquest med pad markmid ad bera saman
unga og fullordna spilara leiksins. Rannsakendur settu morkin milli pess ad teljast ungur eda
fullordinn vid nitjan ara aldur. Nidurstodur rannsdknar syndu ad pvi yngri sem patttakandi
var, peim mun meiri tima eyddi hann vikulega vid spilun leiksins. Ef vikulegur spilatimi var
yfir 40 klukkustundir var hinsvegar ekki mikill munur & pvi hvort um ungan eda fullordin
einstakling var ad raeda. Patttakendur voru spurdir hverju peir hefou fornad (ef pa einhverju)
vid ad spila leikinn og fannst nokkur munur i svorum eftir aldri pétttakenda. Nidurstédur
syndu ad fullordnir patttakendur voru mun liklegri heldur en ungir til pess ad féorna nami eda

vinnu vid pad ad spila leikinn.

Likamsraktarfikn

Undanfarin ar hefur mikil vakning um mikilvaegi hreyfingar att sér stad i samfélaginu.
Nidurstodur margra rannsokna hafa synt fram 4 ad regluleg likamsreekt studli ad godri heilsu,
likamlegri sem og andlegri. Til demis hefur verid synt fram 4 ad regluleg likamsraekt hjalpi til
vid a0 koma i veg fyrir kransazdastiflu (Wise, 2010), offitu (Slentz o.fl., 2004), beti
starfshaefni og lifsgedi einstaklinga (Samuel, Maiya, Babu og Vidysagar, 2013). Pratt fyrir
marga kosti likamsraktar pa getur likamsrekt i 6hoflegu magni einnig haft neikvadar og
alvarlegar afleidingar i for med sér (Griffiths, 1997) og jafnvel lifshattulegar (Wilson o.1l.,
2011).

Svo virdist vera ad rannsakendur hafi ekki sameinast um hvada heiti eigi ad setja & pad
sem virdist vera sama hugtakid. Notast hefur verid vid hugtok eins og arattukennd likamsraekt
(e. Compulsive exercising), skyldubundin likamsrekt (e. Obligatory exercising), &netjun
likamsreektar (e. Exercise dependence), Ohofleg likamsrekt (e. Excessive exercising),
ofnautnar likamsrakt (e. Abusive exercising), sjukleg likamsrakt (e. Morbid exercising) og
likamsraktarfikn (e. Exercise addiction) (Landolfi, 2013; Terry, Szabo og Griffiths, 2004). {
pessu riti er notast vio hugtakio likamsraektarfikn.

Hugtakio likamsraektarfikn er tiltdlulega nytt og ma rekja pad til rannsoknar
Baekeland fra arinu 1970. Baekeland @tladi ad rannsaka karlmenn sem hlupu fimm til sex
sinnum i viku til ad kanna hvada é&hrif eins méanadar svipting likamsreektar myndi hafa &
svefnmynstur peirra. Erfidlega gekk ad fa hlaupara sem voru tilbanir til pess ad hatta
aefingum 1 einn manud til ad taka patt i rannsdkn, jafnvel p6 ad peim hefdi verid bodin umbun
i formi peninga. Margir s6gdu ad peir veru ekki tilbinir til ad hatta &fingum sama hver
peningaupphadin veri. Baekeland purfti pvi ad fa hlaupara sem hlupu sjaldnar, eda prisvar til

fjorum sinnum i viku. Pegar ad malingar 4 fyrsta patttakanda voru komnar vel 4 veg kvartadi
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hann ékaft yfir erfioleikum sem fylgdu pvi a0 mega ekki hlaupa og lysti undarlegum
salrenum breytingum 4 sjalfum sér. Eftir ad patttakandinn greindi frad pessum séalrenu
breytingum akvad Baekeland ad kanna ekki adeins lifedlisfredilegu breytingarnar sem
svipting likamsraktar hafdi 4 patttakendur, heldur kanna lika paer salrenu breytingar sem
virtust fylgja med. begar patttakendur hofou lokid einum ménudi an likamsraektar par sem
svefnmynstur peirra hafdi verid kannad fengu peir spurningalista med 25 spurningum. Par var
spurt hvort aukning eda minnkun hefdi ordid 1 &kvednum atridum, eda hvort pau hefou stadid
i stad. Pad sem m.a. var spurt um var hugarastand, gedi svefns, spennu, kvida og tjaningu
kynhvatar. Nidurstoour rannsdknar syndu ad patttakendur sem fengu ekki ad stunda
likamsrakt syndu akvedin frahvarfseinkenni. beir fundu fyrir auknum kvida, kynferdislegri
spennu og svefntruflunum. Patttakendur i rannsékn Baekeland lystu tveimur einkennum
fiknar, peir voru med allan hugann vid likamsrakt og frahvarfseinkenni komu um leid og peir
mattu ekki hlaupa (Baekeland, 1970).

Eftir rannsékn Baekeland jokst dhugi fredimanna a rannsOknum 4 svidi
likamsraktarfiknar. Rannsakendur lentu hins vegar i vandredum med skilgreininguna &
hugtakinu og hvort hugtakid etti vid um arattukennda/skuldbundna hegdun eda fikn. Enn
pann dag i dag eru ekki allir 4 sama mali um petta en De la Torre (1995) og Szabo, Frenkl og
Caputo (1997) eru sammala um ad arattukennd/skuldbundin likamsrakt og likamsreektarfikn
s¢ ekki sami hluturinn. De la Torre (1995) lysti peim sem syndu arattukennda hegdun pegar
kom ad likamsraekt 4 pann hatt ad peir stundi likamsraekt til ad pjona strongum og
arattukenndum porfum, en hafi 4 sama tima stjorn 4 hegduninni. S4 sem er talinn vera med
likamsreektarfikn stundar hinsvegar likamsrakt til ad hafa stjorn 4 skapi sinu og getur hin ad
lokum tekid yfir lif vidkomandi og hann missir alla stjorn.

Glasser taldi pad ad vera hadur likamsrakt vera jakvett vegna pess ad pad hafoi i for
med sér salreenan og lifedlisfraedilegan avinning i formi seluvimu, aukins andlegs styrks og
tilfinningar um ad finnast madur storfenglegur. Glasser kalladi pad ad vera hadur likamsrakt,
og pa adallega pvi ad hlaupa, jakvaeda fikn (e. Positive addiction). Vimuefnafikn taldi hann
vera andsteduna, eda neikvaeda fikn, sem hann sagdi draga Gr 6llum styrk manns nema peim
sem kom a0 fikninni sjalfri. Taka ma deemi um alkéholista sem hefur mikla 16ngun i afengi en
16ngun hans i allt annad er litil. Lif neikvaedra fikla stjornast pvi af fikninni. Samkvaemt
Glasser nytur sa sem er jakvadur fikill fiknarinnar, en hin stjérnar ekki lifi hans. Hann taldi
avinninginn sem faest ur jakvaeori fikn dyrmetan og sagdi hann geta hjalpad manni ad afreka
pad sem madur tekur sér fyrir hendur med betri arangri (Glasser, 1976).

Arid 2004 toku Cox og Orford vidtdl vid tiu einstaklinga sem heaegt veri ad flokka sem
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likamsraektarfikla. Allir einstaklingarnir stundudu likamsreekt & tvo eda fleiri vegu, hvort sem
pad var ad ganga, hlaupa, lyfta 16dum, hjola, fara 4 skidi, spila golf eda skvass. Patttakendur
rannsOknar hofou stundad likamsrekt i pad minnsta atjan manudi og eyddu 6 til 24
klukkustundum & viku i hreyfingu (Cox og Orford, 2004). bPatttakendur lystu likamsraktarfikn
sinni 4 svipadan hatt og Glasser gerdi arid 1976, p.e.a.s. & mjog jakvadan hatt. Peir greindu
t.d. frd pvi ad likamsraekt geefi peim meiri likamlega og andlega stjorn, aukid sjalfstraust og
sjalfsalit, og aukinn stodugleika i lifinu. Patttakendur vidurkenndu p6 ad likamsraekt i pessum
meli fylgdu stundum neikvedar afleidingar eins og vanlidan eda lagt sjalfsalit pegar peir
misstu af &fingu, en pegar ad 6llu var & botninn hvolft pa vogu jdkvaedu afleidingarnar alltaf
meira en per neikvaeodu.

Morgan leit ekki 4 ohoflega likamsrekt sem jdkvaedan hlut og kom med hugtakid
neikvaed fikn (e. Negative addiction) sem motsvar vid jakvaeori fikn Glassers. Hann sagdi ad
til pess ad einstaklingur gaeti talist hadur likamsrakt pyrftu tvo skilyrdi ad vera til stadar. I
fyrsta lagi verdur einstaklingurinn ad fa sinn skammt af likamsraekt til pess ad komast i
gegnum daginn og i 60ru lagi finnur hann fyrir frahvarfseinkennum eins og punglyndi, kvida
eda pirring ef likamsraekt er ekki stundud. Frahvarfseinkennum fylgir eirdarleysi, svefnleysi
og mikil preyta. Morgan fjalladi um myndun pols og taldi ad til ad vidhalda seluvimunni sem
ad hlauparar fundu fyrir pa pyrftu peir ad hlaupa lengri vegalengdir en adur. Hann sagdi
einnig a0 hlauparar sinntu vinnu sinni eda fjolskyldu i minna meli og héldu afram ad hlaupa
pratt fyrir leknisfredileg vandamal. Morgan s4 i raun engan mun & pvi ad vera hadur
likamsraekt eda vimuefnum (Morgan, 1979, sja i Allegre o.f1., 2006).

f rannsokn Aidman og Woollard (2003) voru ahrif eins dags sviptingar 4 likamsraekt
konnud hja hlaupurum sem hlupu ad minnsta kosti fimm sinnum i viku. Patttakendur voru 60
talsins og budu sig allir fram til a0 taka patt i rannsokninni. Peim var skipt upp i tvo 30 manna
hopa par sem annar hopurinn var sviptur likamsrekt 1 einn dag med litlum fyrirvara en hinn
hopurinn var notadur til samanburdar. Allir patttakendur svérudu spurningalistum tveimur
dogum fyrir rannsokn sem spurdu annarsvegar um eigid skaplyndi og hinsvegar um
hlaupafikn. Einnig maeldu patttakendur hvildarpuls sinn tvisvar & dag. Eftir ad rannsokn lauk
voru patttakendur bednir um ad svara spurningalistunum aftur og mala hvildarpuls sinn. Petta
purfti ad gerast innan 24 klukkustunda ad rannsokn lokinni. I nidurstédum rannséknar kom i
1j6s ad patttakendur sem sviptir voru likamsrakt upplifdu einhverskonar frahvarfseinkenni,
eins og depurd, kraftleysi, aukna taugaspennu, reidi og preytu. beir maldust einnig med mun
herri hvildarptls heldur en samanburdarhdpur. Pessar nidurstodur eru i samraemi vid skodun

Morgan um likamsraktarfikn, ad hin hafi neikvadar afleidingar og gefur pad sterklega til
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kynna ad 6hofleg likamsraekt gaeti verid skilgreind sem einhverskonar fikn (Morgan, 1979, sja
i Allegre o.f1., 2000).

Adrar rannsOknir greina frd svipudum einkennum hja peim sem gatu ekki stundad
likamsraekt. Algeng einkenni eru sektarkennd, pirringur, eirdarleysi, taugaspenna, orkuleysi,
streita eda kvidi, preyta og ad finnast madur vera i yfirvigt (Szabo, Frenkl og Caputo, 1997).
Vert er ad taka fram ad Datttakendurnir i flestum rannsoknum par sem ahrif
likamsraktarsviptingar eru konnud taka patt af fasum og frjalsum vilja. Mikill meirihluti
peirra sem stunda likamsraekt i 6hoflegu magni hafa engan ahuga & pvi ad taka patt i
rannsoknum. Pad getur pvi verid ad peir sem eru viljugir til ad taka patt séu 4 einhvern hatt

0druvisi heldur en peir sem neita ad taka patt (Szabo, 1998; Baekeland, 1970).

Greiningarviomio likamsraktarfiknar

bad getur verid flokid ad gera grein fyrir pvi hvernig atferli getur ordid ad fikn. De Coverley
Veale (1987) setti saman greiningarviomid fyrir likamsraktarfikn at fra grunnpattum
afengisfiknar sem Edwards, Gross, Keller, Moser og Room (1977) 16gdu til og atti ad nota vid
endurskodada utgafu DSM-III. Greiningarviomid De Coverley Veale (1987) samanstod af sjo

atridum:

1. Einstaklingur fer ad a&fa meira og kemst i fasta rtinu par sem hann @fir einu sinni eda
oftar 4 dag.

2. Likamsraekt feer aukid vaegi hja einstakling og er tekin fram yfir adrar athafnir til ad
vidhalda likamsraktar aaetlun.

3. Med arunum eykst pol fyrir likamsreekt.

4. Fréhvarfseinkenni tengd lyndisroskunum koma fram ef tekid er hlé fra afingardatlun.

5. Komid er i veg fyrir frahvarfseinkenni eda dregid r ahrifum peirra med pvi ad stunda
likamsraekt i meira meeli.

6. Arattuhegdun vardandi likamsrakt er ordin vidvarandi og einstaklingur attar sig a pvi.

7. Eftir ad ekki hefur verid stundud likamsreakt i einhvern tima er fyrra mynstur likamsraktar

og frahvarfseinkenna fljott ad koma aftur.

Fjorum arum seinna vidurkenndi De Coverley Veale (1987) a0 ymis vandamal vaeru
vid greiningarvidomidin. Pau pottu til demis lysa einkennum ofpjalfunar og taldi De Coverley
Veale ad pad pyrfti ad endurskoda vidmidin (De Coverley Veale, 1991). Arid 1995 hafdi De

Coverley Veale endurskodad skilgreiningu sina 4 likamsraktarfikn. { henni sagdi hann ad
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frahvarfseinkenni varu alltaf til stadar i likamsraektarfikn og bitni pau 4 likamlegri-, sdlreenni-
og félagslegri heilsu. De Coverley Veale segir fra 27 ara einhleypri konu sem hann taldi vera
gott deemi um likamsraktarfikil. Hin var atvinnulaus vegna pess ad vinna tok tima fra
likamsraektinni. Han var ad @fa fyrir maraponhlaup og stundadi likamsraekt alla daga. Viku
ratinan var ad hjola fimmtan milur 4 dag og hlaupa tvisvar 4 dag fyrir utan sunnudaga og
midvikudaga, en pa hljop hiin adeins einusinni. Einnig stundadi hin lyftingar tvisvar i viku.
Ritina hennar breyttist ekki pratt fyrir mikla bakverki. Ahugamal hennar voru einskordud vid
likamsraekt og taldi hun hlaup sin vera einhverskonar arattu. Frahvarfseinkenni voru til stadar
ef hiin missti af &fingu vegna meidsla sem lystu sér 1 punglyndi, svefnleysi, eirdarleysi og
6akvedni. Hun gat ekki imyndad sér ad lifa an pess ad geta hlaupid og hafdi pad ad
lifsmarkmidi sinu ad keppa i langhlaupi 4 Olympiuleikum. Fiknin hafdi sleem ahrif félagslega,
maki hennar sleit sambandi peirra vegna pess mikla tima sem hun eyddi i likamsraekt og atti
hun 1 talsverdum deilum vid fjolskyldu sina vardandi petta malefni (De Coverley Veale,
1995).

Griffiths (1996) dkvad ad fara adra leid til pess ad skilgreina likamsraktarfikn heldur
en De Coverley Veale og notadi skilgreiningu Browns 4 atferlisfikn sem grunn til ad byggja a
(Browns, 1993, sja i Griffiths, 1996). Olikt vimuefnafikn sem De Coverley Veale (1987)
byggdi skilgreiningu sina 4 pé inniheldur atferlisfikn arattu einstaklings til ad framkvaema
atferli siendurtekid pratt fyrir neikveedar afleidingar. Skilgreining Browns & atferlisfikn
innihélt sex paetti sem Griffiths moétadi ad likamsreektarfikn. Pattirnir sex sem Griffiths lagdi

til eru:

1. Mikilveegi (e. Salience) lysir sér pannig ad akvedid atferli verour mikilvaegasta athdfnin i
lifi einstaklings og stjornar huga hans, tilfinningum og hegdun. Atferlid er efst i huga
einstaklings og veldur honum hugraenum truflunum, einstaklingurinn prair ad stunda
atferlid og dregur pad ur félagslegri hegdun hans. Pratt fyrir ad einstaklingur sé ekki ad
stunda likamsraekt pa er hann ad hugsa um hvenar hann gerir pad nest.

2. Breyting i skapi (e. Mood modification) er hugreen upplifun sem einstaklingar greina fra
eftir a0 hafa stundad akvedio atferli. Petta er haegt ad lita & sem bjargrad med pvi ad
stunda likamsraekt til ad lida betur eda fordast ad lida illa.

3. bPol er ferlid par sem aukid magn af akvednu atferli parf til pess ad né fram somu ahrifum.
Til deemis parf hlaupari smam saman ad auka vegalengdina sem hann hleypur til pess ad

finna fyrir seluvimunni sem upprunalega krafdist styttri vegalengdar.
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4. Frahvarfseinkennum er lyst sem opagilegu tilfinningaastandi og/eda likamlegum ahrifum
sem koma fram pegar hatt er ad stunda atferli eda sndgglega dregid Gr magni pess. Til
demis ma nefna skjalfta (e. The shakes), dapurleika, pirring o.f1..

5. Togstreita (e. Conflict) bitnar & personulegum samboéndum, 60rum athéfnum eda
einstaklingnum sjalfum vegna atferlisins sem hann sekist eftir og timanum sem fer i pad.

6. Bakslag (e. Relapse) er tilhneigingin sem einstaklingur hefur til ad falla aftur i svipad
mynstur i sambandi vid likamsrakt eftir hlé i nokkurn tima (Griffiths 1996; Griffiths,
1997; Warner og Griffiths, 2006).

Framkveaemd var tilviksrannsokn (e. Case study) par sem patttakandinn var 25 ara kona
sem stundadi Jui-Jitsu i miklu meeli. Hun leit ekki & sig sem likamsraektarfikil en vidurkenndi
p6 ad hun etti vid vandamal ad strida pegar kom ad Jui-Jitsu. Likamsraekt var pad
mikilvaegasta 1 lifi hennar, hiin upplifdi anegju pegar hin stundadi likamsraekt og efingarnar
voru ordnar lengri og tidari heldur en i upphafi. Ef hin missti af @fingu pa komst htiin i mikid
uppnam, vard pirrud, fékk hofudverk og fann fyrir 6gledi. Persénuleg sambond hennar
versnudu, @fingarnar bitnudu 4 namsarangri hennar og soéfnudust upp miklar fjarhagslegar
skuldir vegna timans eda kostnadar sem for i ad stunda likamsraekt. Auk pess fannst henni hun
vera Ofaer um ad draga ur pessari 6hoflegu likamsraekt. Eins og sja ma voru allir plettirnir sem
Griffiths (1996) nefndi til stadar hja patttakandanum asamt neikvaedum afleidingum (e.
Negative consequences) og stjornleysi. Meidsli 4 hendi stoppudu hana ekki fra pvi ad stunda
afingar pratt fyrir rddgjof fra lekni, og pegar hin fékk porf fyrir ad stunda likamsraekt gat
hun ekki hamid sig og purfti ad fara 4 nokkurra klukkustunda @fingu. Rannsakandi taldi ad 611
merki syndu fram 4 ad patttakandinn atti vio likamsraktarfikn ad strida (Griffiths, 1997).

Nylegri skilgreining kom fra peim Hausenblas og Symons Downs (2002a). bar
notudust vid greiningarviomid DSM-IV TR 4 vimuefnafikn til pess ad skilgreina
likamsreektarfikn, likt og De Coverley Veale (1987) gerdi med DSM-III. Hausenblas og
Symons Downs (2002a) utskyrdu likamsraktarfikn med eftirfarandi forsendum: (1) Pol er
skilgreint sem annadhvort porf fyrir aukinni likamsreaekt til ad né fram ahrifunum sem leitast
er eftir eda pa pannig ad ahrifin af svipadri likamsraekt minnka med timanum; (2) likamsraekt
er aukin til ad fordast frahvorf ; (3) ahrif daetlana (e. Intention effects), likamsreekt er stundud i
meira mali eda i lengri tima heldur en aform voru um; (4) stjornleysi sést pegar pad eru
annadhvort pralatar langanir eda arangurslausar tilraunir til ad minnka eda hafa stjorn &

likamsraekt; (5) mjog miklum tima er eytt i ad skipuleggja, taka patt i og na sér eftir

15



likamsreekt; (6) skerding annarra athafna (e. Reduction in other activities) kemur pannig fram
a0 félagslegar-, atvinnutengdar- og/eda afpreyingar athafnir f4 minni tima og er sinnt i minna
meli og geta jafnvel horfid; (7) aframhaldandi (e. Continuance) astundun i likamsraekt pratt
fyrir ad einstaklingur viti ad afleidingin sé aukin likamleg-, andleg- og/eda

samskiptavandamal.

Samband likamsraktarfiknar og atraskana
begar deilan um jakvada og neikveda fikn minnkadi foru rannsoknir ad snta ad pvi hvort
likamsraektarfikn veri eingdngu fyrsta stigs fikn sem stedi ein og sér eda pa hvort hin gaeti
lika verid annars stigs fikn sem fylgdi atroskunum og urdu pessar hugleidingar ad miklu
hitamali (Bamber, Cockerill, Rodgers og Carroll, 2000; Eisler og Grange, 1990; Hausenblas
og Fallon, 2002). De Coverley Veale sagdi ad likamsraktarfikn geti komid fram sem fyrsta-
og annars stigs fikn. I fyrsta stigs likamsraktarfikn sagdi hann pérfina eda fiknina vera i
likamsraektina sjalfa og hreyfinguna sem henni fylgdi. Mataraedi er takmarkad og markmid
med pyngdartapi er ad baeta arangur i likamsreektinni sem stundud er. Pegar likamsraktarfikn
er annars stigs fikn pa er markmid hennar einungis ad breyta 16gun likamans. Til pess ad
greinast med fyrsta stigs likamsraektarfikn parf pvi ad atiloka ad einhverskonar atraskanir séu
til stadar (De Coverley Veale, 1987). bessa skyru skiptingu & fyrsta- og annars stigs
likamsraktarfikn gagnryndi Dewsnap. Hann gagnryndi pad ad hagt vaeri ad utiloka ad
einhverskonar atraskanir varu til stadar par sem ad ekki er 6algengt ad einstaklingar langt
leiddir af lystarstoli, neiti 61lum einkennum atraskana (Dewsnap, 1988).

Arid 1992 var gerd samanburdarrannsokn par sem pessi vandamal komu i 1jés. Bornir
voru saman skuldbundnir hlauparar (e. Obligatory runners) og 6skuldbundnir hlauparar (e.
Nonobligatory runners). Skuldbundnir hlauparar voru skilgreindir sem einstaklingar sem
héldu afram ad hlaupa pratt fyrir greinileg likamleg eda salren vandkvaedi. beir einstaklingar
sem greindu fra atroskun fengu ekki ad taka patt par sem ad markmid rannsoknar var ad
kanna fyrsta stigs likamsreektarfikn. Pratt fyrir petta greindust einhverjir af patttakendunum
med einhverskonar atroskun samkvamt spurningarlista sem lagdur var fyrir. Par ad auki var
feda skuldbundnu hlauparanna takmarkadri og peir voru uppteknari af likama sinum heldur
en 6skuldbundnu hlaupararnir. Nidurstodur rannsoknar syndu ad skuldbundnu hlaupararnir
vaeru med annars stigs likamsreektarfikn en ekki fyrsta stigs (Yates, Shisslak, Allender, Crago
og Leehey, 1992). Eftir pessa gagnryni endurgerdi De Coverley Veale skilgreiningu sina a
fyrsta stigs likamsreektarfikn. Hann batti vid skilyrdinu ad pegar einstaklingur er med allan

hugann vid likamsraekt pa er pad ekki betur utskyrt med 6drum andlegum kvilla, eins og pegar
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einstaklingur med atroskun reynir ad stjorna faeduinntoku til pess ad missa pyngd. De
Coverley Veale vidurkenndi ad fyrsta stigs likamsreektarfikn veeri mun 6algengari en annars
stigs likamsraektarfikn en st6d fastur & pvi ad hun veri til (De Coverley Veale, 1995).
Rannsoknir hafa greint frd pvi ad 3-5% bpeirra sem stunda likamsrakt eigi i hattu 4 ad vera
med likamsraktarfikn eina og sér (Allegre, Souville, Therme og Griffiths, 2006). Talid er ad
um pad bil 40-80% einstaklinga sem greinast med lystarstol stundi 6hoflega mikla likamsraekt
sem sidan getur proast ut i likamsraektarfikn (Davis o.fl., 1997). beir sem glima eingéngu vid
likamsreektarfikn eru taldir leita sidur i adstod til heilbrigdiskerfisins og ef pad er gert er pad
yfirleitt eftir ad alvarlegur likamlegur og/eda andlegur skadi er skedur. Asteedur fyrir pvi geta

verid afneitun og minni pjaningar (De Coverley Veale, 1995).

ipréttalystarstol

DSM-V tiltekur ekki iprottalystarstol (e. Anorexia athletica) sem kvilla. Rannsakendur hafa
velt fyrir sér pessari tegund af atroskun par sem ad margir iprottamenn geti fallid undir flokk
lystarstols. Astada pess ad ipréttamenn sem eiga vid einhverskonar atraskanir ad strida
greinast ekki med lystarstol er st ad peir uppfylla ekki alla pa stadla sem greiningu lystarstols
fylgja pratt fyrir ad syna einkenni pess. Helsti munur 4 lystarstoli og iproéttalystarstoli er s ad
iprottamenn halda oft kjorpyngd. Hegdunin sem snyst ad matarvenjum kemur ekki til vegna
pess ad peir upplifi sig i yfirvigt, heldur hefur hegdunin med arangur i dkvedinni iprott ad
gera. Margt iprottafolk parf ad vidhalda dkvedinni pyngd og fylgja strangri matardaetlun sem
getur leitt til heilsuvandamala (Patel, Greydanus, Pratt og Phillips, 2003). Konur frekar en
karlar 1 iprottum eru i meiru hattu & pvi ad préa med sér slika atroskun. Nidurstddur
rannsokna hafa synt fram 4 a0 allt fra 15-62% kvenna i iprottum prdoi med sér atroskun midad
vid 0,5-3% hja konum sem stunda ekki ipréttir (Hinton og Kubas 2005). Af peim
iprottaménnum sem préa med sér atroskun eru pad i 95% tilfella konur (Brownell, Rodin og
Wilmore, 1992; sja i Patel, Greydanus, Pratt og Phillips, 2003). Samkvemt Patel er ekki
samhljoda alit medal fredimanna um pad hversu morg af nedangreindum vidmidum parf ad

uppfylla til ad einstaklingur falli i undirflokk atréskunar (e. Subclinical eating disorder).

* Visbendingar ma finna ef einstaklingur skorar leegra en 20 4 EAT (Eating Attidude Test)
sem metur hversu hugfanginn hann er af mat, kalérium, likamsformi og pyngd.
* Visbendingar ma finna ef einstaklingur skorar leegra en 14 48 BDD-EDI (Body Image

Dissatisfaction scale of the Eating Disorder Inventory).
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* Mikill 6tti vid ad pyngjast eda fitna pratt fyrir hofsamlega pyngd eda s¢ 6hofsamlega
undir edlilegri likamspyngd (5-15% undir midvidunarmérkum midad vid had) eda med
mjog laga fituprdosentu.

* A0 sidastlidid ar hafi einstaklingurinn verid undir vidmidunarmérkum i pyngd (5-15%
undir vidmidunarmoérkum) midad vid aldur og had med pvi ad notast vid eina eda fleiri
athafnir a0 nedangreindu:

a. Takmarka orku inntdku (ef orku inntaka er minni en 80% af orku porf likamans).
b. Takmarka feeduval af mikilli dkefo.
c. Gengdarlausar &fingar.

*  Astaedur fyrir pyngdartapi eda lagri fituprosentu sé ekki tilkomid vegna veikinda.

* Verkir i maga.

* Truflun i tidarhring.

* Kalla fram uppkost, notast vid haegoarlyf eda pvaglosandi lyf sidastlidinn manud.

o Atkost (fleiri en atta 4 manudi sidustu prja manudi).

bad er mjog misjafnt hversu hatt hlutfall iprottamanna pjaist af einhverskonar atroskun
par sem ad fredimenn eru ekki sammadla um hvernig skal mela eda framkvema slikar
rannsOknir. Svo virdist vera ad pad sé ekki personuleiki einstaklingsins sem gerir hann
vidkvaeman fyrir pvi ad préoa med sér iprottalystarstol heldur er pad iprottagreinin sjalf sem
getur ytt undir slika proun. Ahzttupzttir pess ad proa med sér iprottalystarstol eru medal
annars iprottagreinar sem krefjast pess ad einstaklingur s¢ med laga fituprosentu, prystingur
fra pjalfara, greinar sem krefjast mikillar akefoar (e. High-intensity training), stifar efingar og
stift mataredi sem byrjar oft pegar einstaklingurinn er ungur. Pad er mismunandi eftir
iprottagrein hvernig styrkleika, uthald og utlit einstaklingur parf ad hafa. Demi um
iprottagreinar sem gaetu ytt undir proun iproéttalystarstols eru kraftlyftingar, fimleikar, listdans,
dyfingar, langhlaup og hjolreidar. (Patel, Greydanus, Pratt og Phillips, 2003; Brownell, Rodin
og Wilmore, 1992, sja i Patel, Greydanus, Pratt, og Phillips, 2003; Williams, Sargent og
Durstine, 2003).

Voovafikn

Voovafikn (e. Reverse anorexia, bigorexia, muscle dysmorphia) er fyrirbaeri sem er tiltdlulega
ny tilkomid. Vodvafikn kom fyrst fram 4 sjonarsvidid med rannsokn Pope, Katz og Hudson
(1993) 4 108 karlmonnum sem allir stundudu lyftingar. bar var vodvafikn lyst sem 6fugum

einkennum lystarstols. Samkvaemt DSM-V er vodvafikn partur af vodvaskynjunarroskun (e.
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Body dysmorphic disorder) sem er kvilli sem einkennist af pvi ad einstaklingur er upptekinn
af pvi sem hann telur galla i utliti sinu (American Psychiatric Association, 2013). Med
tilkomu meiri medvitundar um hreyfingu sem heilsubot, badi fyrir likama og sél, pa eru sifellt
fleiri sem leggja leid sina i iprottasali landsins. Samkvaemt fprottabandalagi Reykjavikur pa
eru 72% Reykvikinga sem hreyfa sig reglulega og er pad aukning fra drunum a undan. Af
pessum 72% pa eru 32% sem stunda sina likamsrekt i svokolludum likamsrektarstodvum
({prottabandalag Reykjavikur, 2008). Med aukinni patttoku folks i hreyfingu er ekki oliklegt
ad einhverjir komi til med ad préoa med sér voovafikn. Einstaklingur sem pjaist af vodvatikn
upplifir sjalfan sig ekki med nagilega mikinn védvamassa, p.e.a.s. hann sér sjalfan sig ekki
sem storan og sterkan, heldur er hann viss um ad hann liti ut fyrir ad vera litill og veikburda.
Einstaklingurinn er hugfanginn af lyftingum, mataredi og 6llum peim leidum sem eru i bodi
til ad verda sterri og sterkari, p.4&.m. med notkun stera. Peir sem pjast af voovafikn geetu
fundid fyrir vanlidan, skertri félagslegri hafni sem og starfshaefni. Margir fordast stadi par
sem likami peirra er i sjon allra, svo sem strendur og sturtuklefa (Pope o.fl, 2000; Pope,
Gruber, Choi, Olivardia og Phillips, 1997; American Psychiatric Association, 2013).
Samkvamt Olivardia, Pope og Hudson (2000) eru greiningarvidomid vodvatiknar eftirfarandi:

1. Einstaklingur er upptekinn af peirri hugmynd ad likami hans sé ekki negjanlega magur (e.
lean) og vodvamassi of litill. betta veldur pvi ad einstaklingur dvelur 16ngum stundum vid
afingar og 6hofleg athygli beinist ad matareadi.

2. Til pess a0 einstaklingur teljist vera med allann hugann vid likamsraekt parf ad uppfylla
tvo af fjorum nedangreindum vidmidum:

a. Einstaklingurinn er itrekad fjarverandi vid félagslegar-, starfs- eda
tomstundatengdar athafnir vegna arattukenndrar parfar fyrir &fingum eda
matara0i.

b. Einstaklingurinn fordast adstedur par sem likami hans er synilegur. Einstaklingur
i adstedum par sem likami hans er synilegur upplifir kvida eda pjaningu (e.

distress).

c. Einstaklingurinn verdur fyrir 6paegindum eda skerdingu (e. impairment) i
félagslegum- og starfstengdum adstedum eda 4 60rum svidum almennra athafna.
d. Einstaklingurinn vidheldur stifum a&fingum, strongu mataraedi og/eda notast vid

stera pratt vitneskju um skadleg ahrif.
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3. Hugsanir einstaklings snuast um dhyggjur af pvi ad vera of vodvalitill og magur, 6fugt vid
hugsanir peirra sem pjast af lystarstoli, eda adrar ahyggjur af atliti eins og pekkist 1 6roum

voovaskynjunarroskunum.

Hugmyndir hafa verid uppi um hvort vodvafikn, eins og likamsraktarfikn, geeti
flokkast undir arattu- og prahyggjurdskun. Arattuna sem snyst um athafnir i likamsraekt til ad
na settu marki, p.e. ad verda starri og sterkari, og pradhyggjuna sem snyr ad likamsimynd
(Dawis og Mankin, 2004), en samkvaemt DSM-V er vodvafikn undirflokkur arattu- og
préahyggjuréskun (American Psychiatric Association, 2013). I rannsékn Olivardia o.fl., (2000)
voru tveir hopar af karlmonnum skodadir. Annar hopurinn var samanburdarhopur sem taldi 30
einstaklinga en hinn hépurinn taldi 24 einstaklinga sem pjadust af vodvafikn. Aldur
patttakenda var 4 bilinu 18 til 30 ara. Um 50% peirra sem pjadust af vodvatikn sogoust eyda
meira en prem timum ad jafnadi i likamsrekt & dag, 58% sogdust fordast félagslegar athatnir
og 2 af peim 24 einstaklingum sem pjadust af vodvafikn férnudu vel launadri vinnu til ad geta
unnid i likamsreektarstod. Pess ma geta ad 1 af pessum 24 einstaklingum meetti ekki i ttskrift
ur skola vegna skammar 4 eigin likama. Midad vid samanburdarhdp pessarar rannsdknar voru
58% peirra sem pjadust af vodvafikn med langa sdgu af gedsjukdomum eins og alvarlegt
punglyndi og gedhvarfasyki midad vid 20% hja samanburdarhopi. Einnig er vert ad geta pess
ad 46% peirra sem pjadust af vodvafikn notudu stera ad stadaldri. [ lok greinar Olivardia o.fl.
er peirri spurningu velt upp hvort vodvafikn sé¢ einfaldlega afleidingar pess ad vera med
einhverskonar gedsjukdom, enda skorudu margir patttakendur i1 rannsokninni hatt &
spurninglistum eins og Y-BOCS (Yale-Brown Obsessive Compulsive Scale) og SCID-1/P
(Structured Clinical Interview For DSM-IV-TR Axis I disorders). Pad geeti pvi verid
moguleiki 4 pvi ad vodvafikn sé afleiding annarra gedrenna kvilla, en rannsakendur vilja p6
meina ad pad sé ekki tilfellid, heldur s¢ voovafikn sjalfstedur gedkvilli en ekki afleiding
annarra gedranna kvilla (Olivardia ofl., 2000).

[ rannsokn Berglindar Oskar Magnusdéttur (2013) par sem matskvardinn MASS
(Muscle Appearance Satisfaction Scale) var pyddur & islensku og proffradilegir eiginleikar
hans & vodvaskynjunarroskun voru kannadir komu fram nidurstodur sem vert er ad nefna.
batttakendur i rannsokn voru 104 islenskir karlmenn & aldrinum 18-54 4ra sem allir stundudu
lyftingar i likamsraektarstod a.m.k. prisvar sinnum 1 viku. Vid trvinnslu gagna kom i 1j6s ad
fimm patttakendur uppfylltu ekki skilyrdi um ad lyfta a.m.k. prisvar sinnum i viku og pvi var
endanlegt Urtak 99 patttakendur. Auk pess ad kanna proffredilega eiginleika islensku
pyodingarinnar var fylgni MASS og undirpatta hans vio lifsanegjukvardann (Satisfaction With
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Life Scale) og OCI-R (Obsessive Compulsive Inventory — Revise) reiknud. Niourstodur syndu
ad nokkur jakvaed fylgni var 4 milli heildarstigafjolda MASS og OCI-R (r = 0,35) og bendir
pad til ad tengsl séu & milli vodvaskynjunarrdoskunar og arattu- og prahyggjurdskunar. Fylgni
MASS vid lifsanegjukvardann meldist neikved og adeins legri (r = -0,24). Pessar
nidurstodur benda til pess ad pvi harra sem heildarskor karlmanna & MASS malist pvi
liklegri eru peir til a0 fa ferri stig & lifsgeedakvardanum. Eins og sja ma eru pessar nidurstodur
i samraemi vid pad sem adrir fredimenn hafa talid og nefnt er hér ad ofan (Dawis og Mankin,
2004; Olivardia o.fl., 2000). Ekki er oliklegt a0 almenningur setji samasem merki milli
vodvafiknar og likamsraektarfiknar vegna pess ad heiti kvillanna visa badi til hreyfingar. Pad
er p6 mikill munur 4 milli pessara tveggja kvilla. Likamsraktarfikn snyst um likamsraektina

sjalfa en voovafikn snyst um utlit.

Meliteeki likamsraktarfiknar

Til a0 mela likamsraktarfikn hafa ranns6knarmenn beitt ymsum adferdum og notast pa helst
vid eigindleg viotol, tilviksrannsoknir og spurningalista sem einstaklingar fylla at i sjalfir.
Nokkur melitzeki hafa verid hénnud en hér verdur adallega fjallad um fjégur peirra. Ymis
gomul meliteki eru ordin urelt og hefur notkun peirra verid hatt vegna kenningar- og
a0ferdarfredilegra vankanta, mé par nefna CRS (Commitment to Running Scale) og NAS
(Negative Addiction Scale) (Hausenblas og Symons Downs, 2002b).

Obligatory Exercise Questionnaire

OEQ (Obligatory Exercise Questionnaire) er tuttugu og eins spurninga matslisti par sem
patttakendur svara fullyrdingum a fjogurra punkta Likert skala fra ,aldrei til ,alltaf*, en
ekkert formlegt fraviksskor er fyrir malitekid. OEQ var hannad af Pasman og Thompson
(1988) og sdgdu peir melitekid geta meelt vitt svid likamsraektar, allt fra lyftingum til hlaupa.
Eftir a0 hafa gert forproéfanir med 90 patttakendum 4 OEQ greindu Pasman og Thompson fra
pvi ad innri areidanleiki meelitekisins vaeri 0,96 og ad areidanleiki endurtekinnar profunar
veeri sa sami. Coen og Ogles (1993) gerdu proffredilegar maelingar 4 OEQ med 113
patttakendum. Nidurstodur peirra syndu ad skor melitekisins voru normaldreifd og engir
fravillingar fundust. Rannsakendur toldu engin rjafu- eda golthrif par sem ad skor voru &
bilinu 35 til 74. Medalskor patttakenda meeldist 52,41 (SD = 7.098). Tidasta skor meldist 48
og midgildi var 52. Nidurstodur rannsoknar syndu Cronbachs alfa studul fyrir areidanleika
0,79 sem peir t6ldu naegjanlegan, en greinilega toluvert laegri en Pasman og Thompson (1988)
hofou greint frd (Coens og Ogles, 1993). Upphaflega toldu honnudirnir ad melitekid hefoi

adeins einn patt en rannsokn fra arinu 1999 par sem gerd var pattagreining syndi ad i raun
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skiptist meliteekid 1 prja peetti. Pessir prir pattir eru (1) tilfinningalegur pattur likamsreektar,
(2) tidni og akefd (e. Intensity) likamsraktar og (3) pad ad vera med allan hugann vid
likamsreekt (Steffen og Brehm, 1999). bad hefur verid sett ut & meeliteekid fyrir ad vera proad
ut fra rannsokn Yates, Leehey og Shisslak (1983) sem hefur verid gagnrynd harkalega, t.d.
fyrir 6fullnaegjandi adferdarfredi (Blumenthal, O‘Toole og Chang, 1984, sja i Hausenblas og
Symons Downs, 2002b).

Exercise Dependence Questionnaire

EDQ (Exercise Dependence Questionnaire) er matslisti med 29 fullyrdingum sem
patttakendur svara 4 sjo punkta Likert skala fra ,,mjog 6sammala“ til ,,mjog sammala®.
Melitekinu er @®tlad ad meta likamsraektarfikn 0t fra atta pattum og getur melt
likamsraektarfikn Gt frd mismunandi likamsrakt. Pattirnir atta sem melitekid inniheldur eru
(1) truflun, (2) jakved umbun, (3) frahvorf, (4) pyngd, (5) innsyn, (6) likamsrekt vegna
félagslegra astedna, (7) likamsraekt vegna heilsutengdra asteedna og (8) hegdun sem tengist
stadalimynd. Pratt fyrir gott innra réttmeeti og areidanleika uppa 0,84 (Ogden, De Coverley
Veale og Summers, 1997), pa hefur EDQ verid gagnryndur fyrir ad innihalda patti sem meta
likamsraektarfikn ekki nagilega vel (Terry, Szabo og Griffiths, 2004). Nokkrar fullyrdingar
virdast snua ad vidhorfi og félagslegum pattum gagnvart likamsraekt frekar en hvort
einstaklingur sé¢ hadur henni. Daemi um pessar fullyrdingar eru ,,Eg stunda likamsrakt til ad
hitta annad folk* og ,,Eftir likamsreekt finnst mér ég vera anegdari med lifid“. Einnig hefur
verid gagnrynt ad af pattunum atta sem melitekid inniheldur er einn pattur med
ofullnegjandi innra samkveaemni (e. Internal consistency) sem einungis tvo atridi falla undir
(Hausenblas og Symons Downs, 2002a). bessi gagnryndi pattur er ,hegdun sem tengist
stadalimynd“ og fullyrdingarnar tveer sem falla undir hann eru: ,Eg stunda jafn mikid af
likamsraekt 1 hverri viku“ og ,,Vikulegt mynstur mitt af likamsrakt endurtekur sig* (Ogden,

De Coverley Veale og Summers, 1997).

Exercise Dependence Scale

Hausenblas og Symons Downs (2002¢) bjuggu til EDS (Exercise Dependence Scale) sem var
hannadur ut frd viomidum DSM-IV um vimuefnamisnotkun eda fikn (American Psychiatric
Association, 1994). EDS inniheldur 21 fullyrdingu sem patttakendur svara fra ,,aldrei* til
malltaf“ & sex punkta Likert skala og eru nidurstodur greindar i tolvu. EDS hefur sjo
undirflokka sem eru (1) pol, (2) frahvorf, (3) ahrif aforma (e. Intent effect), (4) stjoérnleysi, (5)
timi, (6) minnkun i 6drum athdfnum og (7) aframhald. Costa, Cuzzocrea, Hausenblas, Lacran

og Olivia (2012) gerdu proffredilegar maelingar 4 EDS 4 519 itdlskum patttakendum.
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Nidurstodur syndu ad allir undirflokkarnir hofdu gott innra réttmaeti og tioni likamsraektar var
med jakvaeda fylgni vid alla undirflokka EDS. Af undirflokkunum sj6 hafdi flokkur niimer
sex (minnkun i 60rum athdfnum) minnsta gildid. Ad lokum sdgdu rannsakendur EDS hafa
goda proffredilega eiginleika og maela pad sem hugtakid likamsraktarfikn stendur fyrir
midad vid skilgreiningu DSM-IV  (American Psychiatric Association, 1994) um
vimuefnamisnotkun eda fikn. Pratt fyrir ad EDS hafi areidanleika uppa 0,95 og gott réttmaeti
pa benda hofundar 4 ad pad geti eitt og sér ekki sagt til um hvort ad likamsraektarfikn sé til
stadar, a0 auki purfi kliniskt mat og einstaklingsvidotdl (Hausenblas og Symons Downs,
2002c).

Exercise Addiction Inventory

Eftir ad hafa skodad fyrri maliteki sem atlad var ad kanna likamsraektarfikn og borid kennsl
a vankanta peirra honnudu Terry, Szabo og Griffiths (2004) nytt mealiteki sem peir nefndu
EAI (Exercise Addiction Inventory). Pad inniheldur sex atridi, er audvelt ad nota og er atlad
ad greina & milli peirra sem eru i hattu vegna likamsraktarfiknar, hafa einhver einkenni
likamsraktarfiknar og peirra sem hafa engin einkenni likamsraktarfiknar. bad byggir &
adurnefndu sex patta greiningarvidomidi Griffiths (1996) fyrir atferlisfikn. Patttakendur svara
sex fullyrdingum 4 fimm punkta Likert skala frd ,,mjog 6sammala“ til ,,mjog sammala®. Ef ad
heildarstig eru yfir 24 pa eru patttakendur taldir vera i haettu vegna likamsraktarfiknar. Terry,
Szabo og Griffiths (2004) fengu 200 patttakendur til pess ad nota malitekid og kanna 1t fra
pvi proffraedilega eiginleika pess. Medalskor atrida meldist 2,7 (SD = 0,49), p.e. pad féll &
milli ,,6sammala“ og ,hvorki sammala né o6sammala®“ & Likert skalanum. Af 200
patttakendum fengu sex peirra (3%) heildarstig yfir 24, sem pydir ad peir hofou yfirleitt
svarad med ,,sammala‘“ eda ,,mjog sammala®“. Innra réttmati var metid Ut fra Cronbachs alfa
og syndu nidurstodur innra réttmeti vera 0,84. Rannsakendur baru EAI saman vid OEQ og
EDS til pess ad kanna fylgni melitekjanna. Nidurstodur syndu sterka jakvaoda fylgni milli
skora 4 EAI og OEQ, fylgnistudullinn var r = 0,80 (p < 0,001). Neikvad fylgni reyndist
hinsvegar milli skora 4 EAI og EDS, par maldist fylgnistudull r = -0,81 (p < 0,001), en pessa
neikvaeou fylgni ma skyra med pvi ad skorun 4 EDS er 6fug midad vid hin tvo meeliteekin. Til
ad meta innihaldsréttmeeti EAI fengu rannsakendur tvo sérfraedinga, professor i atferlisfikn og
likamsraekt, og professor salfraeoi, til ad fara yfir atridi maelitekisins og meta hvort pau vaeru
videigandi og skiljanleg. Hugsmidarréttmaeti var kannad med pvi ad gera einhlida pversnids
dreifigreiningu fyrir ¢jafna urtakssterd. Pessari adferd var beitt til pess a0 kanna hvort ad

melitekid greindi & milli peirra sem stundudu likamsraekt af miklu og litlu magni. Greining a
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nidurstodum syndi ad patttakendur sem stundudu likamsraekt fimm sinnum eda oftar i viku (N
= 51) skorudu marktakt herra 4 EAI heldur en peir sem stundudu likamsrakt tvisvar sinnum
eda sjaldnar 4 viku (N = 66) [F(1, 115) = 147,17, p <0,001]. Ad lokum var gerd dreifigreining
til pess a0 kanna hvort munur veari 4 skorum karla og kvenna 4 EAI og syndu nidurstoour ad
svo veeri ekki [F(1, 1980) = 112,77, p < 0,001]. Innri areidanleiki EAI hefur melst 0,84 og er
melitekid talid greina vel 4 milli peirra sem eru med likamsraktarfikn og peirra sem eru
skuldbundnir likamsraekt, eitthvad sem honnudir pess hofou ekki talid fyrri meeliteki gera.
(Terry, Szabo og Griffiths, 2004).

Nokkur 6nnur meliteki er vert ad nefna. BDS (Bodybuilding Dependency Scale) er
sérstaklega hannad fyrir pa sem stunda vaxtarrekt (Smith, Hale og Collins, 1998), EXDI
(Exercise Dependence Interview) sem metur likamsrektarfikn og atraskanir (Bamber,
Cockerill, Rodgers og Carroll, 2000), og svo CES (Commitment to Exercise Scale) sem
kannar sjiklega petti og skyldubundna hegdun sem vardar likamsrekt (Davis, Brewer og

Ratusny, 1993).

Tioni likamsraktarfiknar

Tioni likamsraktarfiknar er erfitt ad meta par sem ad fredimenn nota ekki alltaf sama
melitekid 1 rannséknum sinum. Melitekin eru mismunandi sem gerir frediménnum erfitt
fyrir pegar meta 4 tioni vandans og nefna Hausenblas og Symons Downs (2002a) fimm helstu
asteedurnar fyrir pvi. I fyrsta lagi pa eru 6fullnzgjandi gogn um ad patttakendur i rannséknum
hafi i raun verid med likamsraktarfikn. Likamsraktarfikn er oft metin ut fra sjalfsmatslistum
sem hafa ekkert greinilegt fraviksgildi eda pa eingdéngu Ut fra timanum sem tengist likamsraekt
(tidni @finga, hversu lengi einstaklingur hefur stundad likamsraekt o.s.frv.) sem gefur engar
upplysingar vardandi salfredilega peetti likamsraktarfiknar. [ 6dru lagi p4 na maliteekin sem
eru med akvedin fraviksgildi fyrir likamsreektarfikn ekki ad greina nagilega vel 4 milli peirra
sem eru med likamsraktarfikn, einhver einkenni hennar eda peirra sem eru einkennalausir.
bPad getur pvi verid ad rannsakendur hafi kannad patttakendur af mismunandi stigum
likamsraektarfiknar pegar ad peir toldu sig eingdngu vera ad kanna likamsraktarfikla. Pridja
astedan tengist pvi ad nokkur fjoldi rannsdéknarmanna hefur notast vid eins atrida spurningar
sem na ekki ad adgerdarbinda hugtakid likamsraektarfikn. Fjorda astedan er st ad
hugtakagrunnur meeliteekjanna sem gerd hafa verid var takmarkadur eda ekki til. Fimmta og
seinasta astedan var su ad meliteki likamsrektarfiknar voru oft préoud Ut fra eldri
melitekjum. Petta getur gert pad ad verkum ad vankantar eldri mealitekja fylgi yfir til peirra

nyju.
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begar tioni likamsraktarfiknar er skodud parf pvi ad fara varlega i tilkun nidurstadna.
Symons Downs, Hausenblas og Nigg (2004) notudust vid EDS til pess ad kanna tidni
likamsraktarfiknar medal haskolanema i Bandarikjunum i tveimur rannséknum. I fyrri
rannsOkninni voru patttakendur 408 haskolanemar sem allir voru i likamsraktar 4fongum i
skélanum. Likamsraktar kennslustundirnar voru prisvar sinnum i viku og stéou allar yfir i
u.p.b. eina klukkustund. Nidurstédur syndu ad 3,6% af patttakendum voru samkvaemt EDS
greindir med likamsraktarfikn. 1 seinni rannsokninni voru patttakendur 843 haskélanemar,
allir skradir i likamsreektar afanga sem kenndir voru prisvar 1 viku og st60 hver kennslustund
yfir 1 u.p.b. eina klukkustund. Nidurstédur rannsoknar syndu ad 5% patttakenda flokkudust
sem likamsraktarfiklar. Svipad hlutfall hefur fengist i 60rum rannséknum sem nota EDS til
ad meala likamsraktarfikn. I rannsokn Costa o.fl. (2012) 4 523 itolskum medlimum 37
likamsraktastodva meldist hlutfall likamsraktarfiknar 6,6% og rannsokn Lindwall og
Palmeira (2009) 4 162 s@nskum og 269 portigolskum patttakendum sem allir stundudu
likamsraekt syndi svipadar nidurstodur. Medal sanskra patttakenda reyndust 9,2% vera med
likamsraektarfikn en af peim portagdlsku 5,2%. Rannsokn par sem malitekid EAI var notad
til ad meta tioni likamsraektarfiknar & 200 patttakendum syndi ad 3% peirra greindust sem
likamsraektarfiklar (Terry, Szabo og Griffiths, 2004).

Lifeolisfraedilegur pattur likamsraektarfiknar

Til pess ad utskyra margbreytileika likamsraktarfiknar enn frekar hafa freedimenn sett fram
tilgatur um lifedlisfredilega virkni. Murphy telur prjar helstu lifedlisfreedilegu ttskyringarnar
a likamsraktarfikn vera hitavaldandi tilgatan (e. Thermogenic hypothesis), katekolamin

tilgatan (e. Catecholamine hypothesis) og endorfin tilgatan (e. endorphin hypothesis).

Hitavaldandi tilgatan gengur Ut fra pvi ad likamsraekt haekki likamshita. begar ékvedin
heilasva0i hitna, eins og heilastofn, kemur fram sldkunar tilfinning og vodvaspenna minnkar.

betta dregur ur likamlegum einkennum streitu.

Katekolamin tilgatan segir ad med likamsraekt losi likaminn katekolamin sem tengjast
sterklega stjorn 4 skapi, hreyfingu og athygli. Katekolamin hafa einnig ahrif 4 innkirtla- og
hjarta og @®da vidbrogd sem tengjast streitu. Mikid magn katekolamins tengist einnig

seluvimu og godu skapi.

Endorfin tilgatan er pekktasta og mest rannsakada tilgatan af pessum prem. Hun gerir rad
fyrir pvi ad likamsraekt leidi til losunar & endorfini sem studlar ad géou hugarastandi. Eftir pvi

sem meira er &ft pa eykst framleidsla heilans 4 endorfini. A9 lokum kemur fram 6jafnvaegi i
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heilanum og smatt og smatt fer hann ad minnka (e. down-regulate) framleidslu endorfins.
Einstaklingurinn parf pa ad halda afram ad @fa til pess ad vidhalda nattirulegu jafnvaegi

endorfins i heilanum (Murphy, 1994, sja i Krivoschekov og Lushnikov, 2011).

Rannsokn fra arinu 2009 kannadi samband likamsraektarfiknar og virkni i framheila,
mealt med heilalinuriti (e. electroencephalogram). Patttakendur voru 28 konur og var stig
likamsraktar melt med EAI. Tilgata rannsakenda var su ad hja peim sem skorudu haerra &
EAI myndi malast meiri virkni haegra megin i framheila. Astzda tilgitunnar var ad meiri
virkni & pessu svaedi hefur fundist hja peim sem greina fra neikvaedum tilfinningum og
punglyndi, sem hefur oft verid bendlad vio likamsraktarfikn. Nidurstodur rannsdknar syndu
hinsvegar ad meiri virkni var vinstra megin i framheila, sem var pvert 4 tilgatu rannsakenda.
Rannsakendur téldu ad i pessu tilviki pjonadi likamsrakt sem bjargrad sem skyrdi nidurstédur
rannsOknar, ad 6samhverfan i framheila benti til jakvaedra ahrifa likamsraektar frekar en
neikvedra. Patttakendur rannsdknar voru taldir nota likamsraekt til ad koma i veg fyrir
myndun neikvaeds hugarastands (Gapin, Etnier og Tucker, 2009).

Rannsoknir hafa verid gerdar & nagdyrum til pess ad kanna lifedlisfraedilega paetti
likamsreektarfiknar. Rottur sem eru latnar hlaupa mikid syna breytingar i taugabodefninu
dopamin sem er sterklega tengt vid fikn. Mjog mikil og siendurtekin hreyfing hja rottum getur
minnkad umbunarédhrifin sem fast frd 60rum efnum, sem valda dépamin svorunum. Gert hefur
verid rad fyrir ad pessi ahrif megi yfirfeera 4 menn en pad hefur ekki enn verid sannreynt.
Talid er ad einstaklingar med likamsraektarfikn purfi ad vidhalda mikilli likamsrakt til pess ad
virkja doépamin umbunarkerfi (e. Mesolimbic dopamine system) heilans (Adams, 2009).

[ sambandi vid lifefnafredilega patti likamsraktarfiknar er gjarnan talad um
seluvimuna sem hlauparar finna oft fyrir eftir 16ng hlaup. Petta hugarastand er yfirleitt kallad
hlaupavima (e. Runner's high) (Pargman og Baker, 1980; Wagemaker og Goldstein, 1980, sja
i De Coverley Veale, 1987). Pad er ekki almennt sampykki 4 skilgreiningu hlaupavimu, en pvi
hefur oft verid lyst sem tilfinningunum um éanagju, innri fridsemd, 6takmarkada orku og
hémlulausa skynjun sem likt hefur verid vid vimu fikniefna. I dag eru visbendingar fyrir pvi
a0 innri Opiddar losni i fremri hluta limbiska kerfisins i heilanum eftir ad likamsraekt hefur
verid stundud i langan tima. Pessi fylgni er talin utskyra seluvimuna sem hlauparar skynja

(Boecker o.11., 2008).
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Personuleikapaettir tengdir likamsraktarfikn

bratt fyrir aukinn dhuga fredimanna 4 likamsraektarfikn er ekki mikid af rannsoknum sem
kanna samband likamsraektarfiknar og personuleika (Hausenblas og Giacobbi, 2004). bPar sem
ad personuleikapattir manna eru taldir nokkud stodugir (Barnes, Murray, Patton, Bentler og
Anderson, 2000) er pvi dhugavert ad sja hvort ad peir geti gefid okkur aukinn skilning um
fikn. I kenningu sinni um fikn telur Jacobs ad sama personuleikann sé i grunninn ad finna i
Ollum fiknum. Fredimenn eru ekki allir 4 sama mali hvad vardar personuleika og hafa
nokkrar mismunandi personuleikakenningar verid settar fram (Jacobs, 1986, sja i Sussman og
Sussman, 2011). Sumir telja personuleikapettina vera fimm talsins (Goldberg, 1993) en adrir
prja (Eysenck og Eyseneck, 1985, sja i Eysenck, 1997). Da&mi um personuleikaeinkenni sem
talin eru tengjast fikn eru kaldlyndi (e. Cold), arasargirni (e. Aggressive), hvatvisi og
andfélagslyndi (e. Antisocial) (Eyseneck, 1997).

Til ad kanna samband personuleikapatta og likamsraktarfiknar framkvaemdu Iannos
og Tiggemann rannsokn 4 medlimum likamsraektarstodva i Astraliu. Markmid rannsoknar var
ad kanna hvort ad peir sem vearu taldir vera med likamsraktarfikn veru med laegra sjalfsalit,
ytri stjornrét (e. Locus of control) og séu med mikla arattu-prahyggju hegdun. Rannsdknin
samanstod af 205 einstaklingum, 106 karlkyns og 99 kvenkyns. Af 205 patttakendum voru 29
sem voru taldir vera med likamsraktarfikn. A9 medaltali &fou pessir 29 einstaklingar i
ramlega fimmtan klukkustundir & viku. Helstu nidurstddur rannsdknar voru a pa leid ad
enginn munur vari 4 peim sem eiga vid likamsraktarfikn ad etja og peim sem stunda
likamsraekt sér til heilsubodta. Peir sem voru taldir vera med likamsraektarfikn voru ekki med
leegra sjalfsmat, voru ekki med ytri stjornroét og syndu ekki af sér mikla arattu-prahyggju
hegdun. Rannsakendur telja ad peir sem eru hadir likamsrekt séu ekki med
personuleikaraskanir og ad nidurstoour rannsoknar bendi til ad ekki sé haegt ad telja
likamsreektarfikn sem salfreedilegan kvilla (Iannos og Tiggemann, 1997).

Hugmyndir hafa verid um a0 einstaklingar sem eru hadir likamsraekt séu meira
uthverfir (e. Extraversion) en peir sem ekki eru hadir likamsrakt. Mathers og Walker (1999)
framkvemdu rannsokn par sem bpetta var kannad. Patttakendur rannsdknar voru 36
haskolanemar sem budust til ad taka patt og var peim skipt i prja tolf manna hopa. Einn hopur
innihélt einstaklinga hada likamsraekt, annar hopurinn var med einstaklinga sem @fou
reglulega en voru ekki hadir likamsraekt og sidasti hopurinn innihélt einstaklinga sem afou
ekki. Rannsakendur voldu i hopana eftir pvi hvernig skor patttakendur fengu & CPEA
(Commitment to Physical Exercise Scale) og NAS (Negative Addiction Scale). Patttakendur
sem skorudu 40 eda legra & CPEA og skorudu 0 & NAS voru i hép peirra sem afou
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regluglega en voru ekki hadir likamsrakt. Peir sem skorudu haerra en 40 & CPEA og skorudu
haerra en 5 & NAS voru hadir likamsraekt. Pridji hopurinn innihélt pa sem ekki hreyfou sig og
var til samanburdar. Nidurstodur rannsoknar syndu ad enginn munur var 4 skorum 4 uthverfu
milli peirra sem voru hadir likamsrakt og peirra sem &fou reglulega. b6 var einhver munur a
milli athverfu pegar pessir hopar voru sameinadir og bornir saman vid pa sem hreyfou sig
ekki. Hopur sem innihélt bedi pa sem voru hadir likamsraekt og pa sem @fou reglulega
skorudu heaerra & uthverfu en hdpur peirra sem hreyfou sig ekki, munurinn var p6 pad litill ad
ekki var um marktekan mun ad raeda. Nidurstodur rannsoknar Mathers og Walker (1999)
benda pvi helst til pess ad ad ekki séu tengsl milli uthverfu og likamsraktarfiknar, en
hugsanlega metti tengja Gthverfu vid longunina til ad &fa reglulega.

Samband & milli likamsraektarfiknar og fullkomnunardrattu var rannsakad af peim
Hagan og Hausenblas (2003). Markmid rannsoknar var ad athuga hvort munur veri 4 milli
peirra sem hreyfou sig reglulega og peim sem voru hadir hreyfingu. Patttakendur voru 79
haskolanemar vid bandariskan haskola. Rannsakendur notudust vid malitaekin DTS (Drive for
Thinnes Subscale), PS (Perfectionism Subscale), LTEQ (Leisure-Time Exercise
Questionnaire) og EDS sem melir likamsraktarfikn. DTS melir langanir til pess ad vera
grannur og er sjO atrida undirkvardi EDI-2 (Eating Disorder Inventory-2) par sem
patttakendur svara spurningum um megrunarkdra, hversu mikid peir hugsa um pyngd sina og
hraedsluna vid ad pyngjast. Kvardinn er sex punkta Likert skali fra ,,aldrei til ,,alltaf* og skori
einstaklingar herra en fjortdn heildarstig 4 kvardanum teljast peir i haettu & ad préoa med sér
atroskun. PS kannar hversu dkafur einstaklingur er til ad skara framtr og langanir hans til pess
a0 vera fremstur og/eda bestur. Maelitekid er sex punkta Likert skali fré ,,aldrei* til ,,alltaf* og
melir neikveda fullkomnunararattu. Sem demi um neikvaeda fullkomnunararattu veeru
setningar eins og ,,Eg geri ekkert nema pad sé fullkomid* og ,,Eg etlast til ad petta sé
fullkomid®. Med haerra skori & PS eru meiri likur & ad einstaklingur sé hadur likamsrakt.
LTEQ er sjalfsmatslisti um akefd afinga og fj6lda peirra. Matslistinn er priggja atrida kvardi
sem melir hversu miklum tima einstaklingur eydir af fristundum sinum i efingar. Rannsoknin
syndi fram & ad peir sem voru hadir likamsraekt tdldust frekar med fullkomnunararattu en peir
sem stundudu reglulega hreyfingu eda enga hreyfingu. Neikvaed hlid pess ad vera med
fullkomnunararattu er st ad einstaklingurinn fordast neikvadar afleidingar sem gaetu
vidhaldid fikninni. Rannsakendur telja ad hér sé einn pattur sem kunni ad hafa ahrif a4 hvort
einstaklingur proi med sér likamsraektarfikn eda ekki (Hagan og Hausenblas, 2003).

A0 lokum er vert ad nefna rannsokn eftir Hausenblas og Giacobbi (2004) par sem

patttakendur voru 390 haskdlastidentar og var markmidid ad kanna samband
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likamsraktarfiknar og personuleika. Rannsokninni var @tlad ad kanna personuleikapattina
taugveiklun (e. Neuroticism), uthverfu, samviskusemi (e. Conscientiousness), samvinnupydi
(e. Agreeableness) og vidsyni (e. Openness). Personuleikapeettir voru metnir med meeliteekinu
NEO-FFI (NEO Five-Factor Inventory), likamsraktarfikn med EDS, akvefd og fjoldi efinga
med LTEQ og langanir til pess ad vera grannur med DTS. NEO-FFI er 60 atrida kvardi sem
mealir fimm mismunandi persénuleikaeinkenni (taugveiklun, uthverfa, samviskusemi,
samvinnupy0di og einlegni). Spurningar eru metnar & fimm punkta Likert skala frd ,,mjog
6sammala® til ,,mjog sammala“. Helstu nidurstéour rannsdknar voru a pa leid ad skor a
taugaveiklun, uthverfu og samvinnupydi spadi fyrir um likamsraektarfikn. Jakvett samband
var & milli uthverfs personuleika og likamsraektarfiknar en neikvett samband var 4 milli
samvinnupyoi og fiknarinnar. Rannsakendur velta upp mogulegum skyringum fyrir pessum
tengslum, en peir telja medal annars ad einstaklingar sem skora hatt 4 listum sem meta
taugaveiklun hreyfi sig mikid til pess ad losa um streitu. Einstaklingar med mikla
taugaveiklun eru liklegir til ad vera hvatvisir, hafa fa bjargrad vid streitu og eru oft orokréttir i
hugsun. Einnig telja rannsakendur ad peir sem kljast vid mikla taugaveiklun séu liklegri til ad
hafa miklar ahyggjur, svo sem af heilsu eda utliti og notist vid likamsrakt sem bjargrad vid
streitu. Peir einstaklingar sem eru ekki samvinnupydir eru liklegir til ad vera sjalfsmidadir,
kappsamir og efasemdafullir gagnvart 6drum. Rannsakendur telja ad désamvinnupydir
einstaklingar leiti 1 likamsraekt til ad fullnaegja poérfum sinum fyrir kappsemi. Einstaklingar
sem skora hatt 4 listum sem mela uthverfu eru liklegir til ad vera dkveonir, atorkusamir, virkir
og leitist i spennu en hugsanlega sé pad asteda pess ad peir stundi likamsraekt (Hausenblas og

Giacobbi, 2004).
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Umraoa

Eins og komid hefur fram getur likamsreekt fylgt fj6ldinn allur af likamlegum-, félagslegum-
og andlegum avinningum. Pad virdist p6 vera svo ad ef likamsrekt er stundnud i 6hoflega
miklu magni geti neikvedar afleidingar komid fram. Ekki allir sem stunda likamsraekt i miklu
magni upplifa pessar neikvaeodu afleidingar, en peir sem gera pad eiga erfitt med ad slita sig fra
likamsraektinni og svipa einkennin til annarra fikna, t.d. vimuefnafiknar. { pessu riti var farid
stutt yfir almenna sdgu hugtaksins fikn og fjallad um breytilega merkingu pess i gegnum
timans ras, fra pvi ad pad var fyrst nefnt i leeknisfredilegum tilgangi og til dagsins i dag.
Hugtakio hefur verid skyrt 4 marga mismunandi vegu en nokkrir pattir virdast koma oftast
upp hja fredimoénnum pegar pad er utskyrt. bad er ekki langt sidan ad fikn var adeins bendlud
vid vimuefni, en 4 undanférnum aratugum hafa fredimenn farid ad lita til annarskonar atferlis
sem tengja ma vid fikn, svokalladrar atferlisfiknar.

Af atferlisfiknum er spilafikn mest rannsakadi kvillinn og hefur hiin 4 dkvedin hatt rutt
jardveginn fyrir rannsOknir & annarskonar atferlisfiknum. Spilafikn var nyverid vidurkennd
sem sjalfsteedur fiknartengdur kvilli 1 nyrri Gtgafu DSM og er par enn sem komid er eina
tegundin af atferlisfikn. Ahugavert verdur ad sji hvort ad i nzstu uppferslu DSM
greiningarhandbokinni verdi buid ad baeta vid fleiri tegundum atferlisfiknar,til demis
internetfikn eda likamsraektarfikn. Enn sem komid er telja hofundar greiningarhandbdkarinnar
ad fleiri og betri rannsoknir purfi 4dur en ad pad veroi gert.

Hugmyndin um ad likamsraekt gati ordid ad fikn kom fyrst fram i rannsokn
Baekeland, en eftir ad nidurstodur hennar voru birtar hafa margir adrir rannsakendur beint
augum sinum ad pessu fyrirberi. Ekki eru allir 4 sama mali um hugtakanotkun og pvi gengur
likamsraektarfikn undir nokkrum mismunandi ndfnum. Fredimenn eru ekki & sama mali um
hvort likamsraektarfikn teljist sem hrein og bein fikn eda pa einhverskonar arattukennd
hegdun. P4 hefur einnig verid deilt um pad hvort ad pad geti i raun talist neikvaett ad vera
likamsraektarfikill, vegna allra jdkvedu avinninganna sem likamsraektinni fylgja, t.d. aukins

andlegs styrks og seluvimu. I dag eru p6 flestir sammala um pad ad neikvedu afleidingarnar
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sem likamsraktarfikn fylgi vegi ut pad sem telst jadkveett. Sem demi um neikvadar afleidingar
ma nefna, pirring, eirdarleysi, kvida, polmyndun og kraftleysi.

Tenging hefur fundist 4 milli likamsraktarfiknar og atraskana og hefur pvi verid
haldid fram ad likamsraktarfikn geti ekki verid til stadar ein og sér, heldur sé¢ hun fylgikvilli
atraskana. bratt fyrir ad i flestum tilvikum virdist sem pessir kvillar haldist i hendur pa hafa
nidurstodur rannsokna synt fram & ad likamsreektarfikn geti verid til stadar &n 4atraskana.

Undanfarna ératugi hefur vaxtaraekt hlotid @ meiri athygli almennings sem og
fredimanna. Vodvafikn er flokkud sem partur af vodvaskynjunarroskun i DSM-V, og eins og
med likamsraktarfikn pa hafa hugmyndir verid um ad vodvafikn eigi i raun ad flokka sem
arattu- og prahyggjuréskun og hafa nidurstodur rannsokna ytt undir per hugmyndir.
Vodvafikn 4 margt sameiginlegt med likamsraektarfikn s.s. arattukenndar parfir fyrir &efingum
og vitneskju um skadleg ahrif mikilla a&finga. P6 svo ad margt sé¢ likt med pessum kvillum pa
er stor greinarmunur & peim. Vodvafikn snyst um ad einstaklingurinn er upptekinn af pvi sem
hann telur galla i utliti sinu en likamsraktarfikn snyst um atferlio sjaflt.

Rannsoknir hafa synt fram 4 ad likamsraekt hefur jakvaeod ahrif a lifedlisfredilega
virkni likamans en likamsrakt i 6hoflegu magni getur brenglad virkni heilans. brjar aberandi
lifedlisfredilegar kenningar eru til um likamsraktarfikn og er endorfin tilgdtan mest
rannsokud af peim. Hin gengur ut 4 pad ad 6hofleg likamsraekt komi ¢jafnvaegi 4 nattarulega
framleidslu heilans 4 endorfini. Losun heilans 4 endorfini studlar ad godu hugarastandi og
pegar ¢jafnvaegi er komiod a framleidslu pess vegna ohoflegrar likamsraektar pa parf ad stunda
hana i meira og meira meli til ad finna nattaruleg 4hrif endorfins. Rannsoknir hafa einnig
bent til pess ad likamsrekt geti haft ahrif & dopamin framleidslu og losun innri 6pioda i
heilanum.

Samband personuleika og likamsraktarfiknar hefur verid litid rannsakad. Svipud
personuleikaeinkenni hafa verid bendlud vid likamsraktarfikn og vimuefnafikn og ma par
nefna hvatvisi og taugaveiklun, en rannsoknir hafa pé skyrt frd mismunandi nidurstooum.
Sumir fredimenn skyra fra tengslum & milli personuleikaeinkennisins uthverfu og
likamsraektarfiknar en adrir hafa ekki fengid par nidurstodur i rannsoknum sinum.

Ekki var fjallad um medferdarurraedi likamsrektarfiknar vegna skorts 4 rannsoknum,
en fyrir adrar fiknir sem svipa til atferlisfiknar er algengasta medferdartrradid hugren
atferlismedferd.

bad er ljost ad likamsrektarfikn 4 margt sameiginlegt vid hina damigerdu
vimuefnafikn, en hin 4 poé langt i land i ad vera sampykkt sem atferlisfikn. Flest

greiningarviomid likamsraktarfiknar byggja & greiningarvidomidum vimuefnafiknar og pvi
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virdist sem freedimenn telji pessa tvo kvilla eiga ponokkud sameiginlegt. Rannsoknir hafa
verid framkveaemdar til pess ad reyna ad skilgreina likamsraktarfikn en margar peirra hafa
vankanta sem gerir tilkun & nidurstodum erfida. Rannsakendur eru ekki allir ad vinna eftir
sému vidmidum sem gerir pad ad verkum ad ekki eru allir ad rannsaka pad sama. Urtok hafa
verid einsleit, oft eru bara skodadir akvednir hopar t.d. haskolanemar eda peir sem stunda
likamsreekt 1 likamsraektarsolum. Oft eru meliteeki ekki med greinanleg fraviksgildi sem
verdur til pess ad ekki er skilgreint naegilega vel 4 milli peirra sem eru hadir likamsraekt og
peirra sem eru ekki hadir henni. Rannsakendur hafa heldur ekki sammelst um hvort 6hofleg
likamsreekt geti talist sem fikn, afleiding annarra kvilla eda sé arattu- og prahyggjurdskun.
Pratt fyrir a0 hegdunarmynstrid sem einkennir likamsraktarfikn, hvort pa sem att er vio paer
neikvedu afleidingar sem hun hefur i for med sér eda jadkveda og neikveda styrki sem
likamsraktarfikn fylgja, telja hofundar ad ekki sé timabert stadfesta atferlid sem fikn. Adur
en pad er gert purfa fredimenn a0 sammalast um hugtakio likamsraektarfikn. bad eru pvi
nokkur atridi sem parf ad samraema ef ad nidurstada um hugtakio likamsraktarfikn 4 ad nast,
hvort sem nidurstada fredimanna verdi atferlisfikn eda annad. Frekari rannsoknir og proéun a

melitekjum parf til ad skera endanlega ut um pad.
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