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Formali

Ritgerd pessi er hluti af lokaverkefni til fullnadar M.Ed grédu i iprétta- og heilsufreedum vid
Haskola Islands, alls 40 einingar. Ritgerdin er hluti af rannsokn & holdafari, preki, naringu og
lifsstil 16 &ra framhaldsskélanema. Undirritud tok einnig patt i gagnaséfnun sem stéd yfir um

fjdgurra manada skeid.

Leidsogukennari var dr. Anna Sigridur Olafsdottir, sem jafnframt hafdi yfirumsjon med
rannsokninni, og kann ég henni bestu pakkir fyrir leidsogn og gott samstarf. Sérfreedingur var
dr. Sigurbjérn Arni Arngrimsson og profdémari var dr. Bryndis Eva Birgisdottir, peim pakka
€g godar abendingar. Rannsoknin var styrkt af Forvarnasjodi Lydheilsustodvar/Landlaeknis,
Rannsoknasjodi Haskola Islands og [prottasjodi rikisins. Auk pess er rannsoknin unnin i
samstarfi vid Lydheilsustod/Embeetti Landleeknis og Barnaspitala Hringsins ad 6gleymdum
patttokuskolum. Eg vil einnig pakka peim sem komu ad gagnadflun med mér, peim Léru
Gunndisi Magnusdottur, Finni Atla Magnussyni, Ragnhildi Gydu Magnusdottur og sidast en
ekki sist eiginmanni minum Frosta Sigurdarsyni, en honum pakka ég einnig endalausa

hvatningu og polinmaadi.



Markmid rannsdknarinnar var ad athuga hvort munur veeri & feeduvali, feduvenjum og holdafari nemenda

eftir pvi hvort peir vaeru skrddir 4 iprottabraut eda & almennar bdok- eda verkndmsbrautir en einnig hvort

mun veeri ad finna & fyrrnefndum pattum & milli kynja.

Verkefnid er pversnidsrannsokn og patttakendur sextan ara nemendur i tveimur framhaldssk6lum &
hofudborgarsveedinu. Han er hluti af steerri rannsokn, HeF (heilsuefling i framhaldsskolum).
Tvoéhundrudogprjatiu nemendur (101 strakur og 129 stelpur, 48 af ipréttabraut og 182 af 6drum brautum)
svorudu spurningalistakdnnun en 177 mettu i holdafarsmealingar (haed og pyngd og ummal mittis). Tveer
skilgreiningar & hollustukvarda byggdum & feedurddlegggingum Lydheilsustédvar/Landlaknis voru Gtbunar

til ad meta hversu vel nemendur fylgdu algengum radleggingum um heilsueflingu i tengslum vid faeduval.

Helstu nidurstddur voru peaer ad nemendur & ipréttabraut h6fdu marktaekt betra faeduval en nemendur &
6drum brautum. Pannig matti t.d. sja ad stelpur & iprottabraut bordudu &vexti og ber oftar en stelpur &
6drum brautum (p=0,042) en sama mun var einnig ad sja medal straka & iprdttabraut samanborid vid straka
& 6drum brautum (p=0,031). b4 matti einnig sja ad stelpur & ipréttabraut drukku oftar kranavatn en stelpur &
6drum brautum (p=0,018) en tilhneigingu til markteekni var einnig ad finna medal strdkanna, par sem
strakar & ipréttabraut drukku oftar kranavatn en strakar & 6orum brautum (p=0,120). pegar litid er a mun &
milli kynja ma sja ad strakar borda oftar fisk en stelpur (p=0,001) en peir borda einnig oftar kjot (p=0,037),
milligroft braud (p=0,004), syrdar mjolkurvorur (p<0,001) og drekka oftar nymjolk (p=0,003) en stelpur.
Nemendur & ipréttabraut fylgja feduradleggingum betur en nemendur & 6drum brautum (strakar (p<0,001
skv. vioari skilgreiningum og p=0,013 skv. prengri skilgreiningum og stelpur p=0,002 skv. badum
skilgreiningum). Mun var einnig ad finna & milli kynja an tillits til namsbrauta en strakar fylgdu
feeduradleggingunum betur en stelpur (p=0,001). Strékar & ipréttabraut hofou marktaekt leegri
likamspyngdarstudul en strakar & 66rum brautum (p=0,018) en sama mun var ekki ad finna medal stelpna
(p=0,947). Strékar & ipréttabraut htfdu minna mittismal en strakar & 6drum brautum (p=0,015) en mittismal

stelpna var mjog svipad a ipréttabraut og a 66rum brautum (p=0,608 ).

Pegar litid er a pessar nidurstddur er haegt ad alykta ad ungt folk sem er virkt i ibréttum, eins og vio ma
blast af nemendum & ipréttabrautum, velji sér jafnframt heilsusamlegra faedi. Peir nemendur sem stunda
nam & bok- eda verknamsbrautum taka vissulega patt i skolaipréttum, og efa jafnvel ipréttir eda stunda
einhverja markvissa hreyfingu, en engu ad siour eru nemendur af ipréttabrautum betur staddir hvad varoar
feeduval, maltidaskipan og holdafar an pess p6 ad heilsa og lifsstill hinna sé ahyggjuefni. Hugsanlegt er ad
freedsla eda ndmsumhverfi nemenda & ipréttabrautum hafi eitthvad um feduvenjur ad segja, en pad pyrfti

ad rannsaka betur.



Abstract

The aim of this study was to compare food choices, dietary habits and bodycomposition between
highschool students with sports as their course of study (=sportstudents) and students focusing on other

disciplines (=other fields). A secondary aim was to make a comparison between genders.

The study is based on cross-sectional data from 16-year-old students from two highschools in the greater
Reykjavik area. This is a part of a larger project, the Health Promotion in Highschool study (HeF). A total
of 230 participants (101 boy and 129 girls, 48 sportstudents and 182 from other fields) filled out a
guestionnaire but 177 took part in bodycomposition measurements (height, weight and
waistcircumference). Two differently strict definitions were made around the food based dietary guidelines
of the Directorate of Health to see how well the students followed common health promoting goals on food

choice.

Sportstudents were shown to have significantly better food choice than other fields. For example, girls
studying sports ate fruit and berries more often than their peers in other fields (p=0.042) and the same could
be seen for boys (p=0.031). Sportsgirls also more often drank tapwater than the other girls (p=0.018) but
for boys there was only a trend in the same direction (p=0.120). When the genders were compared, boys
were found to eat most foods more often than girls; fish (p=0.001), meat (p=0.037), semi-wholegrain bread
(p=0.004), cultured milk products (p<0.001) and full-fat milk (p=0.003). Sportstudents did better in
following dietary guidelines than their piers from other fields (boys p<0.001 according to broader
definitions of the guidelines and p=0.013 according to more strict guidelines; girls p=0.002 according to
both definitions. When only comparing the genders, boys were found to be following the guidelines better
than girls (p=0.001). Sportsboys had a lower body mass indes (BMI) than other boys (p=0.018) but no such
difference was seen for the girls (p=0.947). Sportsboys also had lower waistcircumference than their peers
in other fields (p=0.015), but girls of all courses of study seemed to have similar waistcircumference
(p=0.608).

Taken together it may be suggested that students that are actively involved in sports, as may be expected
from teenagers choosing sports as their main study course, are also more likely to have healthier food
choices. Students which have chosen other studyfields may of course also be physically active, both during
physical education classes in school and even train some sports and be lead an active lifestyle. However,
sportstudents are better off regarding both dietary choices, meal patterns and bodycomposition, while in our
case the health and lifestyle of other students in also good an not to have worries about. It is plausible that
some disparities in education or the study environment of sportstudents has an impact on their dietary

habits, but this has to be investigated further.
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1.Inngangur

Ollum einstaklingum er mikilvaegt ad hafa goda heilsu. Alpjoda heilbrigdismalastofnunin
(WHO) hefur skilgreint heilsu sem ,,stig algerrar likamlegrar, andlegrar og félagslegrar

vellidunnar en ekki bara fjarveru sjukdéma eda hrumleika“.*

Feeduval hefur mikil ahrif & Iif okkar, en s& matur sem vid neytum gegnir storu hlutverki i
heilbrigdi okkar, baedi likamlegu og andlegu. Auk pess hefur matur félagslega pydingu og
hefur mikil &hrif & menningu pjéda. Lydheilsustod/Embeetti Landleknis radleggur
einstaklingum ad velja fyrst og fremst mat sem inniheldur mikid magn neringarefna, s.s.
greenmeti, avexti, fitulitlar mjélkurvorur, fisk, porskalysi og fleira og hvetur folk til ad hafa
fjolbreytni ad leidarljosi.?

Val & matvaelum og drykkjum hefur mikil &hrif & holdafar,>° en ofpyngd og offita er
sivaxandi vandamal, badi hér & landi og erlendis. A heimsvisu var arid 2002 yfir milljardur
manna of pungur og 300 milljénir manna voru of feitar,™ en tidni ofpyngdar of offitu &

islandi hefur haekkad mikid & sidustu arum og aratugum.*>*3

Léleg neering og hreyfingarleysi voru nastalgengasta danarorsok i Bandarikjunum arié 2000,
naest a eftir tobaksreykingum, en pessir peettir leiddu 365.000 manns til dauda par i landi, sem
samsvarar ramum 15% af 6llum daudsfollum.**Algengasta danarorsékin hér 4 landi eru
hjarta- og @dasjokdémar,™ en & heimsvisu mé rekja 13% heilsubresta og daudsfalla hja flki
15 &ra og eldri til hjarta- og @dasjokdéma.'® Gott feeduval hefur verndandi &hrif & préun
hjarta- og @dasjikdéma f einstaklingum.*”™® b4 hefur mataradi einnig ahrif 4 tidni fjolda

annarra sjikdéma, t.d. sykursyki tegund 11**%% og sumar tegundir krabbameina.**"2%%?

Akvedin klasamyndun & sér oft stad medal einstaklinga sem velja ad lifa heilbrigdum eda
Oheilbrigdum lifsstil, en pegar einn pattur akvedins lifsstils er valinn eru likur & pvi ad fleiri
heilsutengdir peettir fylgi i kjolfarid.?* bannig syndi brasilisk rannsékn & parlendum
ungmennum ad peir unglingar sem héfou heilsusamlegra maltidamynstur hoféu einnig
heilsusamlegri hegdun & fleiri svidum, 6had kyni.?* b4 hafa rannséknir einnig synt ad peir

sem stunda hreyfingu hafa heilsusamlegra faduval en peir sem hreyfa sig ekki.?>?®
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Neering ungra iprottamanna getur skipt skdpum pegar kemur ad pvi ad hdmarka arangur
beirra. Gaeta parf ad pvi ad einstaklingar fai rétta faedu og neegan vokva, en auk pess parf ad
huga vel ad timasetningum maltida.?”*® G6d naring ungra ipréttamanna skiptir ekki adeins
mali hvad vardar hamarksarangur, heldur einnig fyrir voxt peirra, proska og heilsu almennt.?’
Feeduradleggingar fyrir iprottamenn attu alltaf ad vera byggdar & nyjustu rannsoknum og

einstaklingsbundnum porfum hvers ipréttamanns.?

1.1 Tilgangur rannséknar

Tilgangur pessarar rannsdknar var ad kanna feeduval fyrsta ars nema i framhaldssk6lum og
skoda hvada mun er ad finna i feduvali nemenda & iprétta- og ipréttaafreksbrautum annars
vegar (hér eftir nefndar iprottabrautir) og nemenda & 6drum brautum i framhaldsskéla hins
vegar. Tekid var tillit til kynja i ttreikningum og kynjamunur jafnframt skodadur.

Flestar rannsoknir sem na til naringar, hreyfingar og heilsu hér & landi hafa snGid ad ungum
bérnum, ymist & leikskola- eda grunnskolaaldri eda fullordnum, en po eru til nokkrar
rannsoknir sem gerdar hafa verid & islandi sem beinast ad heilsu framhaldsskdlanema
sérstaklega. Rannsoknir og greining hafa gert storar spurningalistakannanir i grunn- og
framhaldsskélum fra 1992.2° Kari Jonsson® fjalladi um og meldi holdafar, prek og lifsstil 18
og 19 ara framhaldsskélanema i meirararitgerd sinni. Olafur Gudmundsson og Iris Anna
Steinarrsdéttir®® skrifudu B.S. verkefni um likamsastand 19 ara framhaldsskélanema Gr sama
gagnasafni undir leidsogn Kara Jonssonar. Meistararitgerd Birnu Baldursdéttur®® fra
Haskdlanum i Reykjavik snyr ad pvi hvort tengsl séu a milli likamspyngdar og sjalfsmyndar
medal islenskra framhaldsskélanema og B.A. ritgerd Sélveigar Rosar Davidsdottur® tekur
fyrir likamlegt heilbrigdi og sjalfsvirdingu, en han fjallar um rannsokn a medal unglinga i
grunnskdlum og framhaldsskélum & Akureyri. Undir stjorn Sigurbjorns Arna Arngrimssonar
og Onnu Sigridar Olafsdottur var gerd pversnidsrannsokn i premur framhaldsskélum arid
2008 undir heitinu Heilsa og lifsstill i framhaldssk6lum — HLIF. Eftirtalin meistaraverkefni
hafa verid unnin ar peirri rannsokn: Meistaraverkefni Erlings Richardssonar®* fra 2010 fjallar
um heilsu, hreyfingu og pol 18 &ra framhaldsskélanema. Agusta Tryggvadottir® skrifadi
meistaraverkefni sitt um ahrif holdafars og preks & C-reactive protein (CRP) i unglingum.
Meistaraverkefni Laru Gunndisar Magnusddttur,® einnig fra 2010 fjallar um holdafar

unglingsstulkna, en hun tekur fyrir likamssamsetningu 18 ara unglingsstulkna i
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framhaldsskola. I ritgerdinni leitast Lara vid ad gera grein fyrir samspili nzringar, hreyfingar,
holdafars og preks a ahaettu efnaskiptasjukdéma medal pessara unglingsstelpna.

Helst er ad fa upplysingar um mataraedi ungs félks & framhaldsskdlaaldri i landskénnunum &
mataraedi; 2002 var yngsti patttokuhopurinn 15-19 ara en 2010-11 midadist patttaka vid 18
ara aldur.®"*® Vi leit fundust engar islenskar rannsoknir sem téku fyrir mun 4 feduvali
ipréttamanna og almennings & pessum aldri. bad er pvi ahugavert ad athuga hvernig feeduval
bessa aldurshdps reynist vera i heildina, en einnig ad skoda pessa tvo hopa med tilliti til
ipréttaidkunar til ad meta hugsanleg tengsl hennar vid feduval.
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2. Fraedilegur bakgrunnur

I pessum kafla verdur fjallad um peer breytur sem notadar voru i verkefninu og peer settar i
fredilegt samhengi.

2.1. Feeduradleggingar

Med aukinni pekkingu & sambandi naringar og heilsu hafa verid gefnar Gt feeduradleggingar
vida um heim. Fyrstu norreenu radleggingarnar voru gefnar Gt arid 1980 og midudu ad pvi ad
minnka hlut fitu i fadu f6lks og auka neyslu & kolvetnum og trefjum.’

Hér & landi gaf Lydheilsustdd sidast Gt radleggingar um mataraedi og neringarefni arid 2006
byggdar & nyjustu visindarannsoknum a svidi naringar og heilsu, nidurstddum kannana a
mataraedi og neeringu Islendinga, norreenum naeringarradleggingum og radleggingum annarra
bjoda. Radleggingarnar eru etladar til leidbeiningar fyrir eskilega samsetningu & feedu
einstaklinga og til ad audvelda feduval, baedi hvad vardar tegund og magn matvala. Med pvi
ad fara eftir rddleggingunum er unnt ad koma i veg fyrir skort a neeringarefnum og studla ad
jafnvaegi milli peirra, en einnig ma minnka likur & ymsum sjakdomum, studla ad heilbrigdri
likamspyngd og heilsusamlegu liferni.? T toflu 1 ma sja radleggingar Lydheilsustodvar

vardandi askilegt feduval.?

Tafla 1: Radleggingar um mataradi

Radleggingar Lydheilsustddvar um mataraedi

Hofum fjolbreytnina i fyrirrdmi.

Graenmeti og avextir daglega — 5 a dag.

Fiskur ad minnsta kosti tvisvar i viku eda oftar.
Groft braud og annar trefjarikur kornmatur.
Fituminni mjolkurvorur — tvo glos eda tveir skammtar & dag.
Olia eda mjuk fita i stad hardrar fitu.

Salt i hofi.

borskalysi eda annar D-vitamingjafi daglega.
Vatn er besti svaladrykkurinn.

Bordum hafilega mikid.

Studlum ad heilsusamlegu holdafari.

Hreyfum okkur daglega.
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Hér & eftir fylgir nanari umfjéllun um valda peetti radlegginganna.

2.1.1 Kornvorur og kartoflur

Kornvorur, sér i lagi heilkorna vorur eru neeringarrikur matur. bar innihalda fjélda
mikilvaegra naringarefna, s.s. trefjar, steinefni og vitamin auk annarra hollefna.? i
radleggingunum er malt med pvi ad einstaklingar velji grof braud og gréfan kornmat i stad
vara Ur finunnu mjoli, auk pess ad velja fremur hydishrisgrjon og heilhveitipasta i stad hvitra
hrisgrjona og hefdbundins pasta. Lyoheilsustod radleggur ad m.v. 2400 kcal faedi (jafngildir
10 megajoulum, MJ) @tti einstaklingur ad fa ad minnsta kosti 25 grémm & dag Ur
fedutrefjum.” Sé gert rad fyrir ad trefjar veiti 2 kcal/g jafngildir petta um 2% orkunnar.®

Heilkorn innihalda u.p.b. 80% meira af trefjum en finmalad korn. Vid vinnslu finmalads
korns tapast mikill hluti trefjanna par sem hydi og kim kornsins er ekki nytt, en pa tapast
einnig mikid af neringarefnum, vitaminum og steinefnum. I heilkorna vérum eru pessi

hollefni enn til stadar.*®

Heilkorn innihalda einnig mikid magn pléntuhollefna (e. phytochemicals) sem hafa
heilsusamleg &hrif.** Rannsoknir hafa synt ad peir sem neyta sem nemur premur skémmtum
af trefjarikum kornvérum & dag eru i 20-30% minni hzttu & ad fa hjarta- og edasjukddéma en
beir sem borda litid af trefjarikum kornvérum.? ba hefur trefjarikt mataradi einnig verid
tengt vid minni likur & sykursyki af tegund 11.*?° Trefjarikar kornvorur eru taldar hafa
verndandi ahrif gagnvart sumum tegundum krabbameina, s.s. ristilkrabbameini og
krabbameini i meltingarvegi.*?° b4 hefur trefjarikt mataradi einnig verndandi ahrif gagnvart
sepum i meltingarvegi.?’ Rannsoknir benda einnig til ad mataradi sem er rikt af trefjarikum
vorum, adallega heilkorna matvérum, minnki likur a offitu, haprystingi, bloofituréskun og
kransaedasjukdémum.* Gott jafnvaegi & milli kolvetna og fitu asamt trefjum i fedunni og

heefileg orkuinntaka studla ad minni hettu 4 ofbyngd og sjukdémum tengdum henni.?

2.1.2 Avextir og greenmeti
Avextir og greenmeti innihalda mikid magn vitamina, steinefna og trefja og hafa auk pess

miki® magn plontuhollefna.?* Faeduradleggingar hér & landi mida ad pvi ad auka hlut avaxta
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og granmetis  f2du einstaklinga® og er pad i samrami vid aherslur annarra landa, undir
merkjum fimm & dag eda med sambarilegum hvatningarordum.**® Landlaknir (a8ur
Lyoheilsustdd) radleggur folki ad borda fimm skammta eda a.m.k. 500 gromm af avéxtum og
greenmeti daglega, par af a.m.k. 200 grémm af 4véxtum og 200 gromm af greenmeti.?

Trefjarik feeda & bord vid avexti og greenmeti hefur & sama hétt og heil korn verid tengd vid
minni pyngdaraukningu einstaklinga, en pessar feedutegundir eru sadsamar og hafa lagt
orkuinnihald og henta vel til pyngdarstjérnunar.” Rannsékn syndi ad peir unglingar sem eru of

bungir borda minna af greenmeti og 4voxtum en jafnaldrar peirra sem ekki eru of pungir.*’

Likt og groft kornmeti, innihalda avextir og greenmeti pléntuhollefni i rikum meeli, en pau
hafa g6d ahrif 4 varnir likamans, bata dnaemiskerfid, varna sykingum og krabbameinum.

4849 an rannsoknir & virkni

Ahrifin eru talin koma fram vegna vidtekra ahrifa hollefnanna,
peirra hafa synt fram a mikla andoxunargetu sem verndar gegn &xlamyndun og sykingum en
bau hafa auk pess g6d ahrif & 6nemiskerfi einstaklinga.>® Mataradi sem byggist ad miklu
leyti & &voxtum og greenmeti getur minnkad heettu a hjarta- og edasjukdomum og sumum

tegundum krabbameina.*’

2.1.3 Fiskur og 6nnur préteinrik matveeli

Fiskur er godur proteingjafi en auk proteina eru i honum fjéldi naeringarefna, t.d. selen og
jod.2 Feitur fiskur, s.s. lax er einnig rikur af D-vitamini og 16ngum émega-3 fitusyrum.*®
Lydheilsustdd radleggur folki ad borda fisk ad minnsta kosti tvisvar sinnum i viku eda oftar.
Algengt er ad fiskiskammtur sé um 150 grémm og er pvi gott ad reikna med ad borda a.m.k.

300 gromm & viku eda meira, auk pess ad borda fiskialegg, fiskisalét og hardfisk.?

Rannsokn syndi ad aukin neysla a feitum fiski, t.d. laxi, tengdist leekkun a blédprystingi og
minnkar pad heettu & hjarta- og edasjukdémum. bessa leekkun & blédprystingi var ekki ad
finna vid neyslu & mdgrum fiski, s.s. porski eda ysu.™® Feitur fiskur og fiskiolfa hafa einnig
reynst vel fyrir sykursjuka, en matareedi rikt af feitum fiski minnkar likur a hjarta- og
@dasjukdémum medal peirra.’® Neysla & feitum fiski hefur einnig kélesterdlleekkandi ahrif
bl63i.>* Onnur rannsékn benti til pess ad aukin neysla & fiski og sjavarafurdum minnki likur &

sykursyki tegund 11 medal pjéda par sem offita er algeng.>
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2.1.4 Mjolkurvorur

Rik hefd er fyrir neyslu mjélkurvara & Vesturléndum. Mjélkurvorur eru naeringarrikur matur
og innihalda mikid prétein og kalk auk vitamina og steinefna, en & flestum Vesturléndum fa
einstaklingar meira en tvo pridju hluta af daglegri kalkneyslu ar mjélk og mjélkurvérum.>
Samkvaemt radleggingum Lydheilsustddvar ettu einstaklingar ad borda eda drekka tvo
skammta, p.e. glos, diska eda ddsir af mjolk eda mjélkurvérum & dag eda sem samsvarar um
500 grommum. bar sem mjélkurvorur innihalda mettada fitu er radlagt ad velja magrar
mj6lkurvérur fram yfir feitar.? Jafnframt er hvatt til ad velja sem oftast vorur &n vidbaetts
sykurs.?

Meira en fjoroungur af heildarbeinmassa einstaklings nast &4 unglingsaldri, hja strakum &
aldrinum 13-15 &ra og hja stelpum & aldrinum 12-14 ara. Erfdir akvarda um 60-80% af pvi
hversu harri beinpéttni einstaklingar na, en lifsstill, p4 helst mataraedi og hreyfing, hefur par
einnig mikid ad segja. Kalk ur feedunni getur spad fyrir um 10-15% af kalkforda beina dsamt
kynpeetti og kynproska, en kalk og D-vitamin eru pau neringarefni sem mest hetta er a ad
unglinga skorti til ad na eins harri beinpéttni og mogulegt er.>* Mjélkurneysla er sérstaklega
mikilveeg fyrir beinmyndun barna og unglinga, en rannsoknir hafa synt ad peir einstaklingar
sem drekka hafilega mikla mjélk a barnsaldri hafa betri beinpéttni sem fullordnir en peir sem

drekka litla mjolk sem born.>®

Rannsdknir hafa synt ad kalkrikt feedi hefur verndandi ahrif gagnvart beinbrotum medal
unglingsstelpna™ en til ad kalk nytist likamanum sem best er naudsynlegt ad nzgilegt magn
D-vitamins sé til stadar til ad adstoda vid upptoku kalksins. Rannsoknir hafa synt ad svo lengi
sem likaminn feer nagilegt magn D-vitamins, er ekki porf a ad auka daglega neyslu a kalki

umfram radleggingar, enda mida rédleggingarnar vid pad.>®

[ seenskri rannsokn fra arinu 2005 var synt ad neysla mjélkur medal peirra unglinga sem
drukku mikid magn gosdrykkja og avaxtasafa var leegri en mjélkurneysla peirra unglinga sem
drukku minna af slikum drykkjum.>” Onnur rannsékn® syndi & sama hatt laga kalkneyslu
medal peirra barna sem drukku mikid magn gosdrykkja eda annarra sykradra drykkja. Pau

bérn sem bordudu fjolbreytta faedu fengu jafnan meira kalk ar faadunni en pau sem hofdu
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einhaft mataradi.® Neysla & mjélkurvérum og par af leidandi einnig kalkneysla, er almennt i
6fugu hlutfalli vid likamspyngd.®®

2.1.5 Lysi eda annar D-vitamingjafi

D-vitamin er sterahormdn sem myndast i hudinni pegar utfjolublair geislar skina a hana, en
D-vitaminskortur er na skilgreindur sem heimsfaraldur.?? Helstu &stadur fyrir D-
vitaminskorti er ad einstaklingar fa ekki naegilegt magn sélarljoss & likamann. Faar
feedutegundir innihalda D-vitamin fra nattarunnar hendi og peer feedutegundir sem eru D-
vitaminbattar fullnaegja sjaldnast daglegri porf barna og fullordinna.? Lysi og feitur fiskur
eru bestu D-vitamingjafarnir en feitur fiskur hefur mikid magn D-vitamins i fitu og lifur.>® A
nordleegum sl6dum er naudsynlegt ad folk taki inn D-vitamin eda lysi til ad fullnzegja daglegri
porf fyrir vitaminid.>® Radlagdur dagskammtur af D-vitamini var nylega haekkadur upp f 15
Mg & dag, en fyrir born og fullordna ad 60 ara aldri jafngildir pad um pad bil einni barnaskeid
af porskalysi (10ml) . F6lk sem komid er yfir sextugt parf sterri skammta.? Rannsoknir hafa
synt ad asteeda sé til ad auka radlagdan dagskammt af D-vitamini til ad koma i veg fyrir ymsa
sjukdéma og beinbrot af voldum D-vitaminskorts, en benda jafnframt & ad porf sé a frekari
rannséknum & pvi svidi.>**® Lagmarksinntaka D-vitamins hefur verid akvordud vid 2,5 ug &
dag en likur a skortseinkennum aukast mikid vid neyslu undir peim mérkum yfir langt

timabil.®*

D-vitaminskortur getur verid mjog alvarlegur og veldur beinkrém hja bérnum, eykur
beinryrnun, beinpynningu og hattu a beinbrotum medal fullordinna. D-vitaminskortur hefur
einnig verid tengdur aukinni haettu a algengum krabbameinum, dnemissjukdémum,

haprystingi og smitsjikdémum.?

Rannsdknir hafa synt ad med D-vitamingjof hja bérnum og unglingum sem hafa lagt magn D-
vitamins i bl6di ma beeta heildarbeinmassa peirra. D-vitaminneysla umfram radleggingar fyrir
ba sem hafa naegilegt magn D-vitamins er po 6likleg til ad skila auknum ahrifum hvad vardar

heildarbeinmassa og beinpéttni.®?
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2.1.6 Seetir drykkir og seetmeti

I feduradleggingum Lydheilsustodvar segir ad hvorki sé gert rad fyrir gosi né seelgeti i
mataraedi folks, enda sé slik neysla med 6llu 6porf. P6 er tekid fram ad med gddu og
filbreyttu feeduvali og reglulegri hreyfingu sé rymi fyrir satindi i hofi.?

Mikilveegt er ad takmarka neyslu barna og unglinga a sykri, en pegar stor hluti orkunnar
kemur 0r sykri eru likur & pvi ad mikilveeg vitamin og trefjar skorti i feduna. Takmarka parf
neyslu drykkja sem innihalda vidbattan sykur til ad koma i veg fyrir offitu en dagleg neysla &
vidbaettum sykri etti aldrei ad vera meira en 10% af heildarorkuneyslu einstaklings. Neysla a
fa2du eda drykkjum sem innihalda mikinn sykur eykur auk pess hattu & tannskemmdum® og
ennfremur eykst ahzttan & sykursyki af gerd 2.%® Bandarisku hjartasamtékin (e. American
Heart Association, AHA) radleggja ad neysla & vidbaettum sykri sé aldrei meiri en 5% af
daglegri orkuneyslu, en fyrir flesta bandariska karlmenn nemur pad um 150 hitaeiningum og
konur um 100 hitaeiningum.®* Vidbaettur sykur er s& sykur sem ekki er i matvaelunum fra
nattdrunnar hendi, 6likt peim sykri sem er nattdrulega i mjolk eda avoxtum og greenmeti.®® Til
vidbeetts sykurs telst allur sa sykur og syrop sem beett er vid drykki eda matveeli vid
framleidslu eda undirblning, einnig sa sykur sem bett er i matinn vid matarbordid.** Fjoldi
rannsokna hefur synt tengingu a milli mikillar neyslu satra drykkja og aukinnar
likamspyngdar einstaklinga.>**° Gosdrykkir og adrir setir drykkir veita mikla orku f fljotandi
formi en st orka veitir ekki sému sadningartilfinningu og pegar orku er neytt { fostu formi.”

Auk pess eykur neysla sykradra drykkja hettu & sykursyki tegund 11.*

Sterk tengsl eru & milli neyslu kéla-drykkja og beinbrota medal stelpna, en mjolk hefur aftur &
moti verndandi ahrif. Peir einstaklingar sem drekka mikid magn af gosi fa oft ekki nagilegt
magn af kalki og vitaminum sem eykur hettu & fjélda sjukdéma. Mikil neysla gosdrykkja og

litil neysla & mjolk medal unglinga eykur hattu & beinpynningu sidar & lifsleidinni. °

2.1.7 Skyndibiti
pad sem einkennir skyndibitamat er ad hann er oft orkurikur, inniheldur mikid magn af

vidbattum sykri og fitu en litid magn af trefjum.®® bad sem hefur mest &hrif & ad einstaklingar
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velji ad leggja skyndibitamat sér til munns er ad slikur matur sé til & heimilum peirra og ad
beim pyki slikur matur godur.®” Ef vinah6pur einstaklings og/eda foreldrar eru jakvadir fyrir
hollu mataraedi minnkar likurnar & ad einstaklingur velji ad borda skyndibitamat og pa hafa
ahyggjur einstaklings af eigin likamspyngd einnig pau ahrif ad hann velur sidur
skyndibitamat.®” Rannséknir hafa synt ad sumir unglingar minnka vid sig adra neyslu eda
borda minni skammta af skyndibita til ad hafa stjorn & eigin orkuinntoku. betta virdist frekar
eiga vid vio um einstaklinga i kjorpyngd en pa sem eru of feitir, en pad verdur til pess ad
orkuneysla of feitra unglinga verdur frekar meiri en peirra sem eru i kjorpyngd pegar
skyndibita er neytt.®®

Rannsokn syndi ad asokn i skyndibitastadi var i 6fugu hlutfalli vio neyslu einstaklinga &
avoxtum, greenmeti og mjélk.®® b4 syndi énnur rannsékn ad eftir stutt inngrip f formi
neeringarfredslu, voldu einstaklingar heilsusamlegari skyndibitamat en 4ur.®® Fjsldi
rannsokna bendir til pess ad skyndibitamatur, sem og matur sem inniheldur mikla fitu, sé stor

ahaettupattur i offitu barna.

2.2 Méaltidamynstur

Mjog mikilveegt ad borda reglulega yfir daginn. Lydheilsustod radleggur folki ad borda prjar
adalmaltioir & hverjum degi, p.e. morgunverd, hadegisverd og kvoldverd, en flestum hentar
auk pess ad borda 1-3 millibita yfir daginn.? Oregla & méltidum og pad ad sleppa pvi ad borda
morgunmat hefur mikil ahrif & préun ofpyngdar og offitu medal unglinga.” Rannsokn syndi
ad fjoldi maltida a dag er i 6fugu hlutfalli vid offitu medal barna, en pad stydur kenningu pess

efnis ad fjoldi maltida sem afmarkadur pattur hafi verndandi ahrif & offitu medal barna.”

Gildi morgunverdar er talid vera mikid, en algengt er medal barna og unglinga ad sleppa pvi
ad borda morgunmat.’® Hér & landi borda flest bérn morgunmat en pegar kemur &
unglingsérin fjélgar peim sem sleppa honum.®* Samkvaemt Landskénnun 2011 borda tveir
pridju landsmanna morgunmat & hverjum degi, en konur og eldra folk (61-80 ara) borda

morgunmat oftar en karlmenn og yngra félk.

Fjoldi rannsdkna hefur synt verndandi ahrif pess ad borda morgunmat & ofpyngd og offitu

medal barna og unglinga. ®*®"? bannig syndi t.d. rannsékn Szajewska og félaga’® ad
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likamspyngdarstudull barna og unglinga sem borda morgunmat er leegri en
likamspyngdarstudull peirra barna sem sleppa honum. b& hefur pad einnig synt sig ad of feit
brn borda minni morgunmat, p.e. minni skammt, en jafnaldrar peirra sem ekki eru of feitir.®
Feedi peirra barna og unglinga sem borda morgunmat er auk pess almennt neringarrikara en
f2di peirra sem sleppa morgunmatnum.®* beir einstaklingar sem borda tilbtiid morgunkorn
morgunmat innbyrda meira af &voxtum, gréfu korni, mjélkurvorum, kolvetnum, trefjum og
steinefnum yfir daginn en peir sem borda adrar tegundir af morgunmat eda sleppa honum
alfarid. peir sem bordudu tilbtid morgunkorn i morgunmat hlutu einnig heerri einkunn &
heilsukvarda fyrir naeringu (e. healthy eating index, HEI) en peir sem bordudu annan
morgunmat eda slepptu honum.®* b4 benda rannséknir einnig til pess ad morgunmatur hafi

963 ahrif 4 hegdun og frammistédu  nédmi.”

Rannsokn a 14-18 &ra unglingum fra Brasiliu leiddi i 1j0s ad haegt var ad tengja suma peetti i
feeduvali vio maltidGamynstur. bannig var jakveed tenging & milli steikts matar, seetinda og
gosdrykkja og pess ad sleppa ad borda morgunmat medal stelpna og pess ad sleppa pvi ad
borda kvoldmat medal straka. ba fannst einnig jakveaed tenging a milli neyslu a &voxtum og
greenmeti og neyslu morgunverdar & heimilinu medal straka og & maltidafjélda medal stelpna.
Baunir, egg og kjot voru jakveett tengd vid neyslu hadegisverdar medal stelpna en neikvaett
tengd vid neyslu hadegis- og kvoldverdar medal straka. Unglingar sem h6fou heilsusamlegara

maltidamynstur hofdu einnig heilsusamlegari hegdun & fleiri svisum, 6had kyni.*

2.3 Adferdir vid kannanir & mataradi
bad er alltaf 4kvedin askorun ad meta mataraedi einstaklinga’ en til eru nokkrar mismunandi

adferdir til pess. Hér er premur algengustu adferdunum lyst stuttlega.

2.3.1 Matardagbakur

Matardagbekur (e. food records) eru oft notadar vid kannanir & mataraedi. Margir telja peer
vera besta kostinn pvi peer gefa nokkud nakveemar upplysingar um neyslu. Oftast er meelt med
pvi ad skrad sé i matardagbakur i 3-4 samliggjandi daga, en rannsoknir hafa synt ad

nakvaemni  skraningu minnkar eftir pvi sem skradum dégum fidlgar.”* begar einstaklingum
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er falio ad skré eigin neyslu er algengt ad peir vanskréi neyslu sina, p.e. skrai minni neyslu en
4 sér stad  raun og veru.” Vanskraning eykst i hlutfalli vid aukna orkuinntdku og er talid ad

einstaklingar skrai neysluna sem nest pvi sem telst edlileg/askileg neysla, fremur en ad skra
ba neyslu sem & sér stad f raun og veru.”® Of feitir einstaklingar vanskra frekar neyslu sina en

einstaklingar sem eru i kjérpyngd.”’

2.3.2 Solarhringsupprifjun

Sélarhringsupprifjun (e. 24-hour dietary recall) hefur verid vinsal adferd i rannséknum a
mataraedi. P4 eru einstaklingar bednir um ad telja upp allt sem peir hafa bordad og drukkid
deginum adur og skrair rannsakandi neyslu peirra nidur. bessi adferd hentar vel pegar
mataraedi hopa er rannsakad, en hentar sidur pegar verid er ad rannsaka mataraedi einstaklinga
vegna vanskraningar eda ofskraningar einstaklinga, auk pess sem einn dagur getur aldrei gefiod
mynd af almennri neyslu.”® Algengt er ad folk vanmeti neyslu sina pegar pad er bedid um ad
rifja hana upp.’® T rannsékn Jonnalagadda og félaga®® kom p6 fram ad karlmenn &ttu pad til ad
ofmeta neyslu sina i solarhringsupprifjun, p.e. gefa upp meira magn matar en peir h6fou i raun
innbyrt. Onnur rannsékn syndi ad ekki fannst marktaekur munur eftir pvi hvort folk var bedid

rifja neyslu sina upp simleidis eda f vidtali augliti til auglitis.”

2.3.3 Tioniadferd

Tidniadferd (e.food frequency questionnaire) er dnnur leid til ad kanna mataraedi. Pa eru
einstaklingar bednir um ad gefa upp hversu oft ad medaltali peir neyta akvedinna matveela eda
drykkja, oft einnig i hversu miklu magni, og er st neysla skrad.** Med pvi ad nota tidniadferd
fast upplysingar um inntoku folks yfir nokkud langt timabil sem er mikilveegt pegar mala a
venjulega neyslu. b4 ma nota adferdina til ad bera saman hopa eda skipta einstaklingum i
hopa eftir neyslu. Tioniadferd hentar vel pegar skoda a stéra hdpa pvi han er 6dyr, audveld og
fljotleg i framkvaemd. Galli vid adferdina er p6 ad adeins er haegt ad hafa akvedid marga
feeduflokka med i rannsokninni, baedi fyrir hagkveemni rannsoknarinnar en einnig til ad
takmarka byrdi a patttakendur.®
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2.4 Mataraedi Islendinga

Kdénnun Landlaeknis (adur Lyodheilsustd) fra arinu 2010-2011 syndi ad mataradi hér & landi
hefur farid batnandi ad morgu leyti fra arinu 2002, pegar sidasta konnun var gerd. Pannig
hefur greenmetis- og avaxtaneysla aukist, p6 enn sé langt i land med ad meirihluti pjédarinnar
nai radleggingum um a.m.k. 500 gromm & dag. Neysla & hardri fitu og vidbaettum sykri hefur
minnkad, fleiri borda groft braud og fleiri taka lysi. D-vitaminneysla peirra sem ekki taka lysi
eda annan D-vitamingjafa er p6 enn langt undir radleggingum. Adeins 22% islenskra karla og
17% islenskra kvenna taka lysi daglega en ungt folk tekur sjaldnar lysi en fullordnir.**Via
gerd kdnnunarinnar 2010-2011 var tveimur adferdum beitt samhlida til ad meta mataradi
patttakenda; sélarhringsupprifjun & neyslu for fram tvisvar fyrir hvern patttakanda og
tioniadferd var einnig notud par sem péatttakendur svorudu pvi hversu oft peir neyttu einstakra
matvala ad jafnadi.*®® Vid gerd konnunarinnar 2002 var gerd eins sélarhringsupprifjun asamt
pvi sem spurt var Ut i neyslu einstakra matveela og drykkja, asamt inntoku feedubodtarefna og
nattarulyfja.®’

Toluverdur kynslodamynur er & neyslu fedutegunda medal islendinga. par meetti t.d. nefna ad
folk & aldrinum 18-30 ara bordadi prisvar sinnum meira af fronskum kart6flum, pasta og
sykrudum mjélkurvérum en félk & aldrinum 61-80 ara. Unga folkid bordadi sjo sinnum meira
af pitsu, drakk fimm sinnum meira af sykrudu gosi og tiu sinnum meira af prétein- og
megrunardrykkjum. Eldra folkid bordadi tvofalt meira af fiski en unga folkid, fjorfalt meira af
innmat og drakk fjorum sinnum meira te.*® Yngra folk bordar toluvert meira af braudi en pad
eldra, en neysla a grofum braudum (trefjainnihald a.m.k. 6 gromm i 100 g. af braudi) er
adeins litill hluti af heildarbraudneyslunni. Eldra folkid bordar meira af grofum braudum en
bad yngra, en neysla gréfra brauda er mest { aldurshépnum 61-80 &ra.***® Félk 4 aldrinum 18-
30 ara bordar minnst allra aldurshopa af nyjum kart6flum og nyju greenmeti. Graenmetisneysla
medal ungs folks hefur samt sem &dur aukist mikid a sidustu arum, en neysla & fersku
greenmeti starstur hluti greenmetisneyslunnar.®”*® Avaxtaneysla jokst einnig milli kannana, en
&rid 2002°" bordudu Karlar & aldrinum 15-19 &ra adeins 35 gromm af 4&voxtum og berjum, en
&rid 2011 bordudu karlar & aldrinum 18-30 &ra 93 grémm & dag. Pessi aukning & milli
kannana nemur 266%, en hafa verdur i huga ad talsverdur aldursmunur er & hdpunum

tveimur.

22



Fiskneysla ungs folks er langt undir radlegginginum, en karlar & aldrinum 18-30 &ra neyta ad
medaltali 36 gramma af fiski & dag og konur & sama aldri 26 gramma*® sem jafngildir ramum
250 grommum & viku fyrir karla en rimum 180 grommum & viku fyrir konur. R4316gd neysla
& fiski er um 300 grémm & viku? og er ljést ad hvorugur hépurinn uppfyllir paer
radleggingar.Vatn er vinsalasti drykkur islendinga likt og kénnunin arid 2002 syndi.®"*®
Vatnsneysla er mest & medal yngsta aldurshopsins, 18-30 &ra og & pad vid baedi um neyslu &
vatni og kolsyrdu vatni. Pessi aldurshopur drekkur einnig mest af hreinum safa. Vatnsneysla
medal 18-30 &ra er sem samsvarar rimum 3 glosum & dag.*® Kaffi- og teneysla er minnst

medal yngsta aldurshépsins i nyju kénnuninni.*®

I ranns6kn sem gerd var & 7 ara bérnum i Reykjavik og birt 2009 kom i ljés ad adeins 20%
patttakenda fylgdi radleggingum um neyslu avoxtum og greenmeti, 52% bordudu fisk a.m.k.
tvisvar sinnum i viku og 41% patttakenda tok lysi eda annan D-vitamingjafa. Bornin fengu
12% af heildarorku sinni ar vidbattum sykri og uppfylltu ekki radleggingar vardandi
trefjaneyslu. Ad medaltali var vitaminneysla yfir rddleggingum ad undanskildu jodi og D-
vitamini, en patttakendur nadu ad medaltali ekki ad uppfylla radlagdan dagskammt af peim

tveimur naringarefnum.®

2.5 Neeringarporf & unglingsarum

Unglingsarin eru skilgreind & mismunandi hatt eftir ranns6knum, en flestar skilgreina pau sem
aldurinn 10 til 20 &ra.®® Mikill voxtur & sér stad & pessu timabili og einstaklingarnir upplifa
miklar breytingar, t.d. breytingar & vaxtarlagi auk andlegra og félagslegra breytinga.®®
Kynproski & sér stad a mismunandi aldri medal einstaklinga, en kynproski medal stelpna hefst
um 1-2 arum a undan kynproska straka. VVaxtarspretturinn sem a sér stad a peim tima hefst
fyrr hja stelpum en strakum en hann er p6 badi lengri og kemur fram af meiri krafti medal
straka en stelpna.®* bessi mikli vaxtasprettur krefst aukinnar naringarinntéku unglingsins, en
heilbrigdar matarvenjur a barns- og unglingsaldri studla ad beettri heilsu, vexti og proska og
minnka likur & heilbrigdisvandamalum & fullordinsarum.® Aridandi er ad einstaklingurinn fai
naga orku og prétein, auk nzgilegs magns af kalki, jarni, sinki, vitaminum, trefjum og fitu.®®
paer feduvenjur sem einstaklingar tileinka sér a barns- og unglinsaldri haldast oft fram &

fullordinsar,® en léleg naring & unglingsarum getur leitt til varanlegra ahrifa &
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vitsmunaproska einstaklingsins og skilad sér t.d. i minnkadri namshafni, lélegri einbeitingu
og skertum arangri i skéla.® ba getur léleg naring einnig leitt til seinkads kynproska, leegri
endanlegrar hadar einstaklings, beinpynningar & fullordinsarum auk fleiri patta.®

2.6 Mataradi ungs iprottafolks

Mismunandi ipréttir gera mismunandi krofur til peirra sem ipréttina stunda. bannig eru peir
sem stunda iprottir par sem &hersla er 16g0 & laga likamspyngd i aukinni haettu & pvi ad na
ekki ad fullnaegja radleggingum um orkuinntdku, préteininntoku og radlagdan dagskammt
sumra vitamina og steinefna.®” Einstaklingar sem stunda ipréttir sem krefjast mikils pols n&
sumir ekki ad uppfylla porf sina fyrir kalk og jarn, en pad & sérstaklega vid um kvenkyns
langhlaupara.®” Neering einstaklingsins hefur bein ahrif & likamlega frammistdu hans,® en
rekja ma sum vandamal, t.d. skertan voxt eda proska og haettu a meidslum og beinbrotum, til
6fullnzgjandi naringar i tengslum vid stifa pjalfun & medan & &fingum stendur.®” Hér 4 eftir
verdur farid yfir nidurstédur r nokkrum rannséknum sem gerdar hafa verid & naringu

ipréttamanna.

I ranns6kn sem gerd var & haskolasundkonum kom i 1jos ad 96% pétttakenda uppfyllitu ekki
radleggingar um neyslu kolvetna, proteina og fitu og adeins teep 10% patttakenda neyttu
heefilegs magns orku, en kdnnunin var gerd a keppnistimabili og orkupérf kvennanna metin ut
fra pvi. Medalorkuinntaka kvennanna var of lag midad vid aatlada orkueydslu, en
rannsakendurnir toldu astaedur fyrir of lagri orkuinntdku vera skort & pekkingu i
neeringarfradi medal sundkvennanna.®® Rannsokn & karlkyns afrekssundménnum leiddi aftur
& méti 1 1j6s ad peir neyttu naegilegs magns orku,*® 6fugt vid nidurstddur rannséknarinnar &
sundkonunum,® og karlarnir uppfylltu einnig porf sina fyrir vitamin og steinefni ad
undanskildu kalki, en adeins helmingur karlanna nadi ad uppfylla kalkporf sina. Mataradi
karlanna var prétein- og kélesterdlrikt en innihélt 1itid magn kolvetna.®® A8 karlkyns
sundmdnnunum undanskildum, eru nidurstédurnar i samraemi vid nidurstodur ur rannsokn a
langhlaupurum, en rannsokn a feeduvali peirra leiddi i Ijos ad hlutfall neringarefna var ekki i
samraemi vid radleggingar fyrir Gthaldsipréttamenn, auk pess sem heildarorkuinntaka peirra
var of lag midad vid aaxtlada orkueydslu 6had kyni. Of litill hluti heildarorkunnar kom ar

kolvetnum en of stor hluti Ur préteinum en neysla fitu var innan radlegginga. Talid var ad
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hlaupararnir hafi visvitandi neytt of litillar orku til ad koma i veg fyrir ad pyngjast og heetta
par med & verri frammistodu i ipréttinni. Vegna pessarar litlu orkuinntéku nadu feestir
hlauparanna ad fullnzgja radlégdum dagskammti af sumum vitaminum, s.s. E-vitamini og C-
vitamini.”* pa syndi spansk rannsékn sem gerd var par { landi & afreksménnum i
bardagaiprottum ad mataradi einstaklinganna einkenndist af protein- og fiturikum matvaelum
a bord vid rautt kjot en innihélt minna magn matveela sem rik voru af kolvetnum og trefjum,
s.s. grenmeti, kartoflum og braudi en naerri helmingur pétttakenda i peirri rannsokn sagdist
nota feedubotarefni.”

p6 flestar rannsoknirnar hér ad ofan, %2

eigi pad sameiginlegt ad préteinneysla sé mikil og
kolvetnaneysla litil, syndi indversk rannsokn fra &rinu 2010 ad feeduval ipréttamanna par i
landi er toluvert frabrugdid pvi sem sagt hefur verid fra hér ad ofan. I peirri rannsokn var
orkuinntaka iprottamanna i framhaldsskdla i premur ipréttagreinum borin saman; blaki,
lyftingum og hlaupum. I 1jos kom ad lyftingarmennirnir voru peir einu sem uppfyllitu
radleggingar vardandi neyslu & proteinum, en proteinneysla medal blakara og hlaupara
reyndist vera of lag. Medal allra iprottagreinanna var kolvetnaneysla ha en fituneysla lag, en
heildarorkuinntaka ipréttamannanna i samraemi vid radleggingar. Neysla a jarni reyndist vera
of litil midad vid radleggingar i 6llum greinum en par ad auki tokst hlaupurum ekki ad
uppfylla radlagdan dagskammt af kalki®® og & rannséknin pad sameiginlegt med rannsékninni
& karlkyns sundménnunum,®® en vandamal vid ad uppfylla kalkporf einstaklinga er pekkt
medal Ghaldsipréttamanna.®’ ba leiddi Indverska rannséknin einnig i 1jos ad adeins taep 10%
batttakenda uppfylltu rédleggingar vardandi avaxtaneyslu® en hafa verdur i huga ad
feeduvenjur og matarmenning milli landa eru misjafnar og geetu ad einhverju leyti Gtskyrt

pessa misjofnu neyslu a hinum ymsu naringarefnum.

[ ranns6kn par sem bornar voru saman feeduvenjur ungra iprottakvenna og ungra kvenna sem
ekki stunda iprottir kom i ljos ad peaer konur sem stunda ipréttir borda fleiri maltidir & dag en
beer sem ekki stunda iprottir en paer borda einnig sjaldnar skyndibitamat. [ peirri rannsokn
komu patttakendur ur fjolda iproéttagreina, s.s. fotbolta, sundi, dyfingum, tennis, hlaupum,
blaki o0.fl..*3 b4 syndi rannsékn & fronskum ungmennum ad peir unglingar sem hreyfdu sig
fylgdu betur radleggingum um orkuinntoku og uppfylltu frekar radlagdan dagskammt af

ymsum neringarefnum en jafnaldrar peirra sem ekki hreyfou sig. beir einstaklingar sem
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hreyfou sig ekki neyttu minni orku, fengu steerri hluta heildarorkunnar fra fitu, en auk pess var
feedi peirra vitamina- og steinefnasnaudara en faedi peirra ungmenna sem hreyfdu sig.
Hoéfundar peirrar rannsdknar alyktudu ad pad ad leggja stund a iprattir geefi einstaklingum
teekifeeri til ad geeta jafnveegis & milli orkuinntéku og orkunotkunar og veeri god leid til ad
halda eigin matarsdi sem nast radleggingum.®*

2.7 Neeringarporf ungs iproéttafolks

Neering getur skipt skdpum pegar kemur ad heilsu ungra ipréttamanna og frammistédu peirra
i peirri iprott sem peir stunda, en mikilvaegt er ad ungir ipréttamenn fai rétta naeringu til ad
studla ad vexti, proska og framforum. Krofur um rétta naeringu vaxa oft med aukinni pjalfun
og &fingamagni. Nokkur munur er a peirri ngeringu sem iprottamenn & unglingsaldri sttu ad
velja, samanborid vid fullordna iprottamenn. Til ad mynda nyta peir fitu i meira magni en
fullordnir til orkubrennslu, hafa minni glykdgenbyrgdir og takmarkada glykolytiska
afkastagetu.” b4 er hitastjornun 68ruvisi i bérnum en i fullordnum vegna pess ad
yfirbordsflétur likama barna er mun staerri midad vid pyngd en hja fullordnum, auk pess sem
krakkar svitna minna en fullordnir.%® Vig svitnun tapast vokvi og steinefni Gr likamanum, en

mikilvagt er ad einstaklingar drekki naegan vokva til ad beata upp fyrir pad tap.®’

[prottamdnnum er radlagt ad borda naegilegt magn proéteina og kolvetna & alagstimum til ad
vidhalda likamspyngd, fylla a glykdgenbyrgdir likamans og hafa nagilegt magn préteina til
ad byggja upp og gera vid vefi. Fituneysla tti ad vera nagileg til ad veita naudsynlegar
fitusyrur og fituleysanleg vitamin.®” Neegilegs magns fedu og drykkja tti ad neyta fyrir
&fingu, 4 medan & &fingu stendur og eftir &fingu til ad vidhalda réttu magni glukdsa i bloai,

hamarka frammistddu & &fingu og stytta pann tima sem  likaminn parf i endurheimt.®’

Iprottamenn purfa ad gaeta pess ad drekka nog af vatni, baedi fyrir &fingu, & medan & henni
stendur og eftir &fingu til ad vidhalda vokvajafnvagi i likamanum,” en vatn og sélt tapast ar
likamanum med svita.®” Hefilegt er ad drekka 400-600 ml af vokva fyrir &fingu og 150-300
ml af vatni & 15-20 mindtna fresti & medan & afingunni stendur.?® préttadrykkir sem
innihalda kolvetni og solt geta einnig komid ad godum notum fyrir fingar, & medan & peim

stendur og eftir &fingar til ad vidhalda edlilegu magni glukosa i blddi, veita vodvum orku og
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minnka likur & ofpornun.®” Heefilegt er talid ad neyta 30-60 gramma af kolvetnum &

klukkustund & medan & &fingu stendur.”®%

2.8 Neysla feedubdtarefna medal ungra iprottamanna

Engin ein fedutegund tryggir ipréttaménnum betri frammistddu, en aridandi er ad
ipréttamenn, einnig afreksipréttamenn, fylgi almennum radleggingum um hollt matareaedi.*
Notkun fedubdtarefna er nokkud algeng medal unglinga og er tilgangurinn oftast leit
unglingsins ad hinum fullkomna likama, en adrar pekktar asteedur fyrir inntdku feedubotarefna
medal ungs félks eru; tilraun til ad baeta upp fyrir 6vandad mataredi, til ad bata
onaemiskerfid, koma i veg fyrir sjukdoma, baeta frammistodu i iprottum eda komast yfir eigin

takmarkanir i fpréttum.*®

Mealt er med pvi ad ungt iprottafolk vandi feeduval sitt en taki ekki feedubotarefni, til ad
tryggja 6rugga patttoku i fprottum.®® Neysla fedubétarefna medal unglinga er ekki adeins
Ozskileg og vegna pess ad sannanir skortir fyrir pvi ad slik neysla skili ser i beettri
frammistodu, heldur getur slik neysla einnig leitt til aukaverkana & bord vid pyngdaraukningu,
Opaegindi i meltingarvegi, krampa i vodvum, nidurgang eda hofudverk, allt eftir pvi hvada

fedubbtarefna er neytt.'®

EkKi etti ad vera porf & inntdku feedubdtarefna eda vitamina ef iprottamadurinn geetir pess ad
borda hollan og fjolbreyttan mat.?**"1% {préttamenn sem takmarka orkuneyslu sina, eru i
strangri megrun, Gtiloka eina eda fleiri tegundir matveela Ur mataradi sinu eda astunda
oreglulegt mataraedi sem inniheldur litid magn vitamina og steinefna geetu po purft &
feedubotarefnum eda vitaminum ad halda. Slik neysla etti po alltaf ad fara fram med var(d og
vera vel igrundud® og etti einungis ad eiga sér stad eftir ad sérhafd greining hefur verid gerd

& pvi hvada naringarefni pad eru sem einstaklinginn skortir.**

2.9 Avinningur heilsusamlegs lifernis
Rannsoknir hafa synt ad oft fara margir peettir heilbrigds lifernis saman. Svo virdist vera sem

akvedin klasamyndun (e. clustering of health behaviors) verdi hja einstaklingum og ad einn
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pattur leidi til eda yti undir pann naesta, en slika klasamyndun er ad finna badi fyrir
heilbrigda- og oheilbrigda lifshetti hja einstaklingum.*

Rannsokn & spanskum haskdlanemum leiddi i ljos ad peir einstaklingar sem stundudu
reglubundna hreyfingu hofou fleiri heilsusamlega peetti i lifsstil sinum en peir nemendur sem
ekki hreyfdu sig. pannig matti sja ad peir sem stundudu hreyfingu bordudu meira magn af
avoxtum og voru Oliklegri til ad stunda reykingar en samnemendur peirra sem ekki hreyfou
sig. Peir strakar sem stundudu ekki hreyfingu eyddu meiri tima fyrir framan télvuna en
samnemendur peirra sem hreyfou sig og stelpur sem stundudu ekki hreyfingu eyddu meiri
tima fyrir framan sjonvarpio og voru liklegri til ad stunda 6hoflega afengisneyslu en
samnemendur peirra sem hreyfdu sig.”> Onnur rannsékn syndi fylgni & milli patttoku i
ipréttum og heilsusamlegs mataraedis, en peir unglingar sem stundudu ipréttir voru liklegri til
ad vanda faduval sitt en peir sem ekki stundudu iprottir.”® Rannsékn de Moraes og félaga fra
arinu 20122 leiddi { 1jos ad peir unglingar sem astunda heilsusamlegar maltidarvenjur hafa
einnig fleiri heilsusamlega peetti, en pannig tengdu peir t.d. saman avaxtaneyslu og neyslu
morgunverdar medal straka. Heilsusamlegir paettir sem fundust og haegt var ad tengja vid
heilbrigt maltidamynstur voru mismunandi a milli kynja en voru pé til stadar baedi hja

stelpum og strakum.**

Rannsdknir hafa synt tengsl & milli heilsusamlegra lifshatta og andlegrar heilsu. Pannig syndi
fronsk rannsokn ad peir sem voru punglyndir voru liklegri til ad reykja daglega og borda litid
af avoxtum og graeenmeti. A hinn boginn var samspil margra patta heilbrigds lifernis p.e.
hreyfing, neysla a.m.k. fimm skammta af avoxtum og greenmeti & dag, reykingaleysi og
hofleg neysla afengis tengd vid goda andlega heilsu og heilbrigda likamspyngd. Auk pess
gafu einstaklingar i pessum hopi sér heerri einkunn pegar spurt var um heilsu peirra. Peir sem
hafa fjora paetti aheettusams lifsstils (reykingar, 6héflega afengisneyslu, Iélegt mataraedi og
hreyfingarleysi) deyja ad medaltali fjértan &rum yngri en samberilegir einstaklingar sem
stunda ekki ahettupatti.*™

Fjoldi rannsdkna hefur synt ad heilsusamlegt liferni eykur lifshamingju folks, en félk sem lifir
heilsusamlegu liferni upplifir sig hamingjusamara en folk sem gerir pad ekki.**>*% Linuleg
fylgni var a milli hreyfingar og lifshamingju, par sem lifshamingja folks jokst med aukinni

101-104

hreyfingu.’® Lifshamingja er tengd fleiri heilsusamlegum pattum en hreyfingu , en han
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103,104

hefur einnig verid tengd vid neyslu avaxta minni fituneyslu, reykleysi og notkun

solarvarnar.'®

2.10 Holdafar

A heimsvisu hefur offita meira en tvofaldast sidan arid 1980 og er nti fimmta algengasta
danarorsokin & heimsvisu.'®> Um 65% jardarbua lifa i Iondum par sem fleiri einstaklingar
deyja ur ofpyngd eda offitu en vannaringu a ari hverju, en ario 2008 voru 1,5 milljardur
fullordinna og naerri 43 milljénir barna undir 5 ara aldri of pung eda of feit.'* Offita &
barnsaldri er tengd aukinni hettu & offitu, 6timabarum daudsfollum og 6rorku &
fullordinsaldri. Born sem eru of feit glima einnig vid fjolda vandamala, s.s. erfidleika vid

ondun,*® kefisvefn,1%

salraenna ahrifa'® & bord vid punglyndi og hattu & ad vera Gtilokud Gr vinah6pum.*®

aukna hattu a beinbrotum, haprysting og minnkad insulin vionam auk

Hagt er ad koma i veg fyrir ofpyngd of offitu og pa heilsuspillingu sem hun hefur i fér med
sér, en Alpjodaheilbrigdismalastofnunin (WHO) hefur gefid Gt radleggingar pess efnis.*®
Pessi rad eru i godu samraeemi vid almennar radleggingar um mataraedi og naeringu fra
Lydheilsustod/Landlaekni.”

Tafla 2: Réadleggingar WHO til ad koma i veg fyrir offitu. 1°

Takmarka fituneyslu

Borda meira af &voxtum, graeenmeti, heilum kornum og hnetum
Takmarka sykurneyslu

Hreyfa sig reglulega

N& orkujafnveegi og heilbrigori likamspyngd
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2.10.1 Likamspyngdarstudull

Likamspyngdarstudull (e. Body Mass Index, BMI) er gjarnan notadur til ad meta likamsastand
folks, en hann segir til um hlutfall & milli haedar og pyngdar einstaklinga. Studulinn ma finna
med pvi ad deila haed einstaklings i 6dru veldi, melda i metrum, i pyngd hans, melda i
kiloum (kg/m?).%" Vegna pess ad studullinn tekur adeins mid af had og pyngd einstaklinga
en ekki likamssamsetningu er hann ekki hentugur til ad meta hlutfall likamsfitu.'*
Likamspyngdarstudull er pé hentugur meelikvardi pegar meta & hdpa einstaklinga en hafa parf
i huga ad i undantekningartilfellum gefur kvardinn skakka mynd af h6pum vegna pess ad
hann tekur ekki mid af likamsgerd einstaklinga. Pannig geta vodvamiklir einstaklingar
flokkast of pungir eda of feitir pd hlutfall fitu i likamanum sé ekki of hatt og & sama hatt geta
sumir einstaklingar flokkast { kjérpyngd en haft hatt hlutfall likamsfitu.® A sidustu arum
hefur dreifing i likamspyngdarstudli proast a pann veg ad mest aukning hefur verid i hopi of
bungra og of feitra. **°

Har likamspyngdarstudull hefur verid tengdur auknum likum & ymsum sjukdémum, s.s.
hjarta- og edasjukdémum, sem voru algengasta danarorsok & heimsvisu arid 2008, sykursyki,
slitgigt og sumum tegundum krabbameina.'% T t6flu 3 mé sja vidmid fyrir flokkun

likamspyngdarstuduls medal 15-17 ra unglinga samkvaemt Cole og félsgum.***

Tafla 3: Flokkun & likamspyngdarstudli (kg/m?) fyrir 15-17 &ra™*

Aldur Ofpyngd Offita
(@ Strakar  Stelpur  Strdkar  Stelpur
15 23,3 23,9 28,3 29,1
16 23,9 24,4 28,9 29,4
17 24,5 24,7 29,4 29,7

2.10.2 Mittismal

Ummalsmelingar & mitti ma nota pegar meta a holdafar einstaklinga, en slikar malingar eru
m.a. notadar { faraldsfradilegum rannséknum pegar meta & kvidfitu og ahattupztti hennar.®
Vegna pess hversu audveld melingin er i framkveemd getur han verid sérstaklega hentug fyrir
faraldsfreedilegar rannsoknir & bérnum og ungmennum.**? i t6flu 4 ma sja vidmid sem gefin

hafa verid fyrir mittismal 15-17 &ra unglinga samkvaemt Taylor og félégum.**® Hatt hlutfall
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fitu & kvid getur eitt og sér spad fyrir um haettu & ymsum sjukdomum og étimabaerum

dauda,**

en hatt hlutfall kvidfitu hefur m.a. verid tengt vid minnkad insulinvidonam, sykursyki
og hjarta- og dasjikdéma.*™ Rannsékn & 5-16 &ra bérnum og unglingum leiddi 7 ljos ad rétt
eins og hja fullordnum eykur mikid mittismal likur & heerri bl6ofitu og sykursyki 6had aldri,

kyni, kynpatti, had og pyngd. ™2

Tafla 4: Vidmidunargildi mittismals (sm) fyrir 15-17 ara™

Aldur  Strakar  Stelpur

(ar)

15 81,1 78,3
16 83,1 79,1
17 84,9 79,8

2.10.3 Holdafar islendinga

Mikil aukning hefur ordid i ofpyngd og offitu medal barna hér & landi sidustu aratugi, en a
arunum 1938-1998 jokst tidni ofpyngdar medal 9 ara skolastelpna i Reykjavik ur 3,1% i
19,7%. Medal 9 ara skolastraka voru 0,7% of pungir arid 1938 en 17,9% arid 1998. Tidni
offitu stelpna & sama timabili for Gr 0,4% upp i 4,8% og medal straka tr 0% upp i 4,8%.% |
skyrslu Embaettis Landlaeknis fra 2012 kemur hins vegar fram ad nu virdist vera sem ad
hlutfall barna sem er yfir kjorpyngd i 4.bekk (vid 9 ara aldur) sé heett ad aukast pott ekki sé
heegt ad fullyrda pad ut fra fyrirliggjandi gégnum vegna breytileika a milli ara. Sé litid &4 adra
aldurshdpa og pa sérstaklega pann aldur sem liggur naest framhaldsskolaaldrinum ma sja ad
hlutfall stelpna i 9. bekk sem var yfir kjorpyngd skolaarid 2003-2004 nam 17% en ramu 21%
skélaérid 2011-2012, Hlutfall straka yfir kjérpyngd sému &r var 20% og 23,5%.'° Medal 18
&ra framhaldsskélanemenda voru 19,4% stelpna og 26,9% straka yfir kjorpyngd &rid 2008.1*
Aukning & ofpyngd og offitu & pd ekki adeins vio um born, en tidni ofpyngdar og offitu hefur
einnig haeekkad mikid medal fullordinna i Reykjavik. Pannig leiddi rannsokn a préun
ofpyngdar og offitu & medal 45-64 ara Reykjavikinga a &runum 1975-1994 i ljés ad tioni
offitu medal kvenna & pessum aldri meira en tvofaldadist & timabilinu, en tioni offitu medal
karla & aldrinum 45-54 ara tvofaldadist einnig. Um 70% karla og 60% kvenna voru of pung
eda of feit i lok timabilsins.'® b6 pessi rannsékn hafi adeins tekid til Reykvikinga, ma gera rad
fyrir ad svipud préun hafi att sér stad utan Reykjavikur. Arid 2007 voru 66% islenskra karla

0g 53,5% islenskra kvenna yfir kjorpyngd.**® Télur ar Landskénnun fra arinu 2011syndu
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svipadar nidurstodur en pa voru 44% karla of pungir og 23% of feitir en medal kvenna voru
31% of pungar og 19% of feitar. Medal yngsta aldurshopsins, 18-30 &ra, voru 32% karla of
bungir og 12% of feitir en 25% kvenna voru of pungar og 13% of feitar.*® A medan 23% 18
ara framhaldsskdlanema voru of pungir eda of feitir samkvemt malingum &
likamspyngdarstudli, voru 20% nemenda med of hatt mittismal og meira en helmingur
nemenda of hatt hlutfall likamsfitu malt med DEXA.'" bad synir ad tilkun getur verid
breytileg eftir pvi hvada melingar eru notadar sem vidmid fyrir holdafar.

2.10.4 Holdafar i iprottum

Fyrir flesta iprottamenn er eftirsoknarvert ad hafa hatt hlutfall af fitufrium massa (FFM) en
lagt hlutfall fitumassa (FM).**® Of lagt fituhlutfall getur pé leitt til 1élegrar heilsu og slakrar
frammistodu. Akjosanleg likamssamsetning er mismunandi & milli iprottamanna, en st iprott
sem einstaklingurinn stundar hefur mikid um pad ad segja hvernig likamssamsetning hentar
best.™® Hér 4 eftir verdur fjallad um nidurstddur nokkurra rannsékna sem greina fra holdafari

ipréttamanna.

Rannsdkn a 15 ara unglingum sem stunda iprottir i Portagal syndi ad fimleikastelpur maeldust
med heerra fituhlutfall en stelpur sem stundudu korfubolta en ekki fannst markteekur munur &
FFM eda likamssamsetningu ad 6dru leyti. Fituhlutfall straka var pad sama i peim fjorum
ipréttum sem voru skodadar: Judoi, kérfubolta, sundi og rudningi. Strakar sem &fdu sund
h6fou po leegri FFM en peir strakar sem a&efdu kofubolta. Sama rannsokn bar einnig saman
holdafar milli kynja og kom par i ljés ad pétt unglingarnir veeru allir & sama aldri voru
strakarnir marktaekt haerri og pyngri en stelpurnar og stelpurnar markteekt feitari en
strakarnir.*?° Hafa skal p6  huga ad edlilegt er ad stelpur séu feitari en strakar eftir ad
kynproski hefst vegna mismunandi hormonastarfsemi kynjanna, en fullproska konur hafa ad
medaltali 6-10% heerra hlutfall likamsfitu en fullproska karlmenn auk pess ad vera ad

medaltali um 13 sentimetrum lzegri og 14-18 kiléum léttari.'**
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2.11 Samantekt

Mikilveegi pess ad ungt folk hreyfi sig og velji holla feedu er augljost, en réksemdir pess efnis
hafa verid tiundadar hér ad ofan. Samkvaemt nyjustu rannsékn'” & holdafari standa fslenskir
unglingar ekki ndgu vel. Midad vid per erlendu og ad hluta islensku rannsoknir sem taldar
hafa verid upp ma gera rad fyrir ad feeduvenjur peirra og ekki sidur hreyfing parfnist
betrumbdta. baer feeduvenjur sem skapast & barns- og unglingsaldri haldast oft fram &
fullordinsar® en pad synir mikilvaegi pess ad skapa godar feduveniur allt fra byrjun og

vidhalda peim.

Hreyfing er mjog mikilveegur pattur i heilbrigdi einstaklinga, en han hefur verid tengd vid
fjolda annarra heilsusamlegra pétta & bord vid heilsusamlegara feduval®*® og reykleysi® en
lifshamingja f6lks eykst einnig med hreyfingu og heilsusamlegri lifsstil.'**% peir unglingar
sem stunda ipréttir a menntaskélaaldri eru liklegri til ad stunda iprottir & fullordinsaldri en auk
bess skilar fpréttaidkun & framhaldsskélaaldri sér i péttari beinum & fullordinsarum.*? pag er
pvi ljost ad avinningur pess ad fa unglinga & menntaskélaaldri til ad stunda reglubundna

hreyfingu og vanda feeduval sitt er gridarlegur.

Hér a eftir verdur lyst peim adferdum sem notadar voru vid ad kanna feduval fyrsta ars nema
i framhaldsskolum og skoda hvada mun er ad finna i feduvali nemenda a iprotta- og
ipréttaafreksbrautum annars vegar (her eftir nefndar ipréttabrautir) og nemenda & 6drum
brautum i framhaldsskdla hins vegar. Tekid var tillit til kynja i Gtreikningum og kynjamunur
jafnframt skodadur. pa verda kynntar nidurstodur, paer bornar saman vid fyrirliggjandi

pekkingu og loks alyktad ut fra peim.
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3. Adferadir

I pessum kafla verdur rannsoknarsnidi, framkvaemd rannsoknarinnar, patttakendum hennar og

toIfraedilegri drvinnslu gerd skil.

3.1 Rannséknin

pessi rannsdkn er hluti af steerri rannsokn sem ber nafnid Heilsuefling i framhaldsssk6lum
(HeF rannsdkn) og neer til heilsu og lifsstils, par & medal naringar, hreyfingar, preks og
holdafars framhaldsskélanema. Hugmyndafraedi Heilsueflandi framhaldsskdla (HeF verkefni)
sem fyrst var innleitt af Lydheilsustod/Embeetti Landleknis 2010 var pr6ad i samradi vid
mennta- og menningarmalaraduneytid, velferdarraduneytio og Samband islenskra
framhaldsskélanema (SIF), undir formerkjum HoFF samstarfsins, en HeF rannsoknin er
sjalfsteett rannsoknarverkefni sem beinir sjonum sinum ad innleidingunni og ahrifum hennar.
HeF-verkefnid hefur pad ad markmidi ad studla ad godri heilsu og velferd
framhalsskdlanema. Innan heilsueflandi framhaldsskola er hofudahersla 16go a fjogur
vidfangsefni, p.e. neeringu, hreyfingu, gedrakt og lifsstil og er eitt vidfangsefni tekid fyrir a
hverju ari, en dherslupaettirnir eru jafn margir og namsar flestra framhaldsskélanema. Skolar
sem vilja starfa undir merkjum heilsueflandi framhaldsskola setja ser stefnu i
heilsueflingarmalum en pannig hafa nemendur, kennarar, foreldrar og adrir traustar
leidbeiningar i heilsueflingu sem peir geta nytt sér eftir porfum. begar skdlarnir setja sér slika
stefnu réda peir oft betur vio malefni tengd heilsu- og félagsmalum nemenda, en auk pess

studla peir ad aukinni nAmsgetu nemenda og efla skdlastarfid { heild sinni.*?®

Tilgangur pess rannsdknarhluta sem hér er kynntur var ad kanna feeduval og faeduvenjur
patttakenda og athuga hvort munur veeri milli kynja og eins eftir pvi hvort nemendur veeru
skradir & ipréttabraut eda ekki. patttakendur svérudu spurningalista sem medal annars nadi til

feeduvals en auk pess var notast vid hluta peirra holdafarsmalinga sem gerdar voru.
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3.2 batttakendur

patttakendur i rannsdkninni voru fyrsta ars nemar i tveimur framhaldsskélum &
héfudborgarsvaedinu, en allir patttakendur voru feeddir &rid 1994. Upphaflega var lagt upp
med ad bjoda d1lum nemendum sem skradir voru i skdlana vid upphaf skdlaars patttoku, en
nakvaemar tolur eru ekki fyrir hendi par sem ad einhverjir nemendur eru alltaf skradir an pess
ad hefja ndm. Markmigid var ad na til 300 nemenda en pad reyndist ekki med 61lu raunheft.
patttaka var misjofn i hinum mismunandi pattum rannsoknarinnar en 230 pétttakendur voru
med nothafa spurningalista og 177 peirra sem svérudu spurningalistanum maettu i paer

holdafarsmelingar sem notadar voru vid Urvinnsluna sem hér er kynnt.

Vid upphaf rannsoknar fengu fyrsta ars nemar i patttokuskolunum og forradamenn peirra sent
itarlegt kynningarbréf auk eydublads med upplystu sampykki sem baedi nemandinn og
forrdédamadur skrifudu undir ef neminn gaf kost a sér til patttoku i rannsokninni. Nemendur
purftu ad fa sampykki forradamanns fyrir patttoku i rannsokninni par sem peir hofdu ekki nad
18 ara aldri. Eydubladinu var haegt ad skila til iprétta- eda umsjénarkennara eda a skrifstofu
skdlanna. begar eydublddin auk upplysts sampykkis h6fou borist var haft samband vid
nemendur og peir bodadir i malingar auk pess sem tengill ad rafreenum spurningalista var
sendur til peirra med télvuposti. Nofnum patttakenda var haldid leyndum, en allir nemendur
fengu patttokundmer sem notad var vid gagnadflun og urvinnslu gagna. Nemendum var gert
1j0s ad peir geetu heett patttoku hvenaer sem var & medan a maelingum staedi an nokkurra
afleidinga og mattu peir einnig sleppa akvednum pattum rannsoknarinnar ef peir 6skudu eftir
bvi. Allir patttakendur sem svérudu spurningalistanum fengu biémida ad gjof og dregid var i
happdraetti par sem peir einir foru i pottinn sem toku patt i 6llum maelingum. Persénuvernd
var tilkynnt um rannséknina og Visindasidanefnd sampykkti hana (VSNb201008007/03.1).

3.3 Rannsdknarsnid
Rannsoknin er megindleg pverskurdarrannsdkn og nadi til fyrsta ars nema i tveimur
framhaldsskolum & héfudborgarsvaedinu. Gagnadflun for fram fra oktéber 2010 til februar

2011. Spurningalistanum svérudu patttakendur i vefumhverfi i forritinu K2 sem finna ma a
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Uglu i Haskola Islands. Einnig var haegt ad svara a bladi ef pad hentadi betur. Adrar meelingar
i rannsdkninni foru fram i skdlunum, i 6drum peirra voru meelingar gerdar i kennsluhtsnaedi
skolans en i hinum foru meelingar fram i iprottahusi & skdlalodinni. Skélayfirvold i badum

skolum gafu leyfi fyrir maelingunum.

3.4 Mealiadferdir
Hér verdur maeliadferdum rannséknarinnar lyst itarlega. Rannsoknin byggdi & fjolda malinga
en hér ad nedan verda adeins peim malingum sem tengjast pessu verkefni gerd skil.

3.4.1 Holdafar

Had, pyngd og mittismal patttakenda voru meeld af rannsakanda og melingar framkvaemdar
prisvar fyrir hvern patttakanda og medaltal reiknad. Haed var maeld ad naesta 0,1 sm med
veggfostu malbandi (Seca 206) og pyngd a stafraenni vog (Seca) ad nasta 0,1 kg.
Likamspyngdarstudull nemenda var reiknadur 0t fra maelingum & had og pyngd (kg/m?).*%’
Ummalsmelingar féru fram med 6teygjanlegu malbandi og meelt par sem ummal mittis var
minnst, eda midja vegu & milli kambs mjadmabeins og nedsta rifjaboga.*** batttakendur voru
bednir ad draga djupt andann og anda sidan fra sér til ad slaka & kvidvédvum og fa sem

nakvaemasta meaelingu. Mittismal var meelt ad naesta millimeter.

3.4.2 Spurningalisti

Nemendur svorudu itarlegum spurningalista um heilsufar sitt og lifsstil. Spurt var um holdafar
nemenda, maltidamynstur, feduval og feduvenjur, hreyfingu, afengis- tobaks- og
vimuefnanotkun, vidhorf og upplifanir & ymsum pattum, andlega lidan, samband peirra vid
fjolskyldu, vini og skélafélaga auk svefns. P& voru nemendur einnig spurdir Ut i pekkingu
sina & neringu og heilsu. Spurningar sem sneru ad faeduvali, feduvenjum og holdafari voru

notadar i pessa rannsokn.
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3.5 Tolfreedileg Urvinnsla gagna

Vid Urvinnslu gagna var notast vid tolfreediforritid SPSS (Statistical Package for the Social
Sciences, Utgafa 16.0). Dreifing gagna var skodud med Kolmogorov-Smirnov profi. begar
samfelldar breytur & milli tveggja hépa voru bornar saman var notad t-préf fyrir normaldreifd
gogn en Mann-Whitney fyrir peir breytur sem ekki voru normaldreifdar. Mestur hluti
samanburdar for hins vegar fram Chi-Square profi par sem um flokkabreytur var ad raeda. Til
ad finna marktaekni i nidurstodum purfti ad skoda dreifingu & svérum og sameina svor i
breidari flokka. pad var gert vegna pess ad i sumum tilvikum voru of fair einstaklingar i
hverjum hopi til ad marktaekar nidurstoour fengjust. Marktaeeknimérk voru midud viéd p<0,05.

3.5.1 Endurskilgreining breyta og reiknadar breytur
Til ad fa skyrari heildarmynd a neyslumynstur reyndist naudsynlegt ad bda til nyjar breytur ut
fra 6orum. Pad var gert til ad fa yfirsyn a maltidafjélda nemenda og hversu vel peir fylgja

radleggingum um mataradi.

Breytan ,,fjéldi maltida & dag* var unnin upp ur breytunum morgunmat, hadegismat,
kvoldmat, millibita @ milli morgun- og hadegismatar, millibita & milli hadegis- og kvoldmatar
og bita/snarl eftir kvoldmat eda ad nottu. Nemendur hofdu svarad hversu oft i viku peir fengju
sér fyrrnefndar maltidir eda millibita. Vid gerd nyju breytunnar fékk hvert svar akvedinn
studul. bannig fengu t.d. peir sem bordudu aldrei morgunmat studulinn O i morgunmat. Peir
sem bordudu morgunmat sjaldnar en einu sinni i viku fengu studulinn 0,5, einu sinni i viku
fekk studulinn 1, 2-3 sinnum i viku fékk studulinn 2,5, 4-6 sinnum i viku fékk studulinn 5 og
daglega fékk studulinn 7. betta var sidan gert koll af kolli fyrir allar breyturnar og Utkoma
allra maltida og millibita 16gd saman. Utkomunni var sidan deilt & 7 daga vikunnar en med
bvi var haegt ad sja hversu margar maltidir nemendur bordudu ad medaltali & dag. Breytan var
sidan flokkud i 3 flokka; feerri en 2 maltidir & dag, 2-2,99 maltidir & dag, 3-4,99 maltidir &
dag og 5 maltidir eda fleiri a dag.

Til ad sja hversu vel nemendur fylgja feeduradleggingum i heild voru banar til tveer nyjar
breytur par sem nemendur fengu 1 stig fyrir hvern patt feeduraddlegginganna sem peir

uppfylitu. T fyrri breytunni voru vidari skilgreiningar métadar sem gerdu minni kréfur til
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nemenda en i peirri seinni hertari krofur og prengri skilgreiningar. Sja ma i téflu 5 hvernig

stigagjof var hattad en nemendur gatu fengid 0-7 stig Ut ur hvorri breytu, eftir pvi hversu vel

beir fylgdu radleggingum Landlaknis um mataradi.”

Tafla 5: Stigagjof fyrir feeduval vs feeduradleggingar

Vidari skilgreiningar

Prengri skilgreiningar

Avextir og graeenmeti

Ad minnsta kosti 5 skammtar & dag,
kartoflur medtaldar. Safi reiknadur
sem hamark einn skammtur & dag,
jafnvel pétt einstaklingur drekki

meira en eitt glas af safa yfir daginn.

Sama og i ,,vidari
skilgreiningar* nema kart6flur
ekki taldar med.

Mjélk og mjoélkurvorur

Stig fyrir 2-4,99 skammta & dag. Ef
einstaklingur bordar eda drekkur 5
skammta eda fleiri pa feer hann
ekkert stig.

2-3 skammtar & dag, annars
ekkert stig.

Lysi Stig ef einstaklingur tekur reglulega  Sama og i ,,vidari
lysi, annadhvort fljtandi eda i skilgreiningar*
tofluformi

Fiskur Stig ef bordadur a.m.k. tvisvar Sama og i ,,vidari
sinnum i viku skilgreiningar

Morgunmatur Stig ef bordadur daglega. Sama og i ,,vidari

skilgreiningar

Groft kornmeti og
kartoflur

Allt gréft korn og kartéflur, einnig
milligroft braud og millisaett
morgunkorn, stig ef einstaklingur
bordar a.m.k. tvisvar sinnum & dag.

Bara gréfasta braudid og Osatt
morgunkorn dsamt kartdflum,
stig ef einstaklingur bordar
a.m.k. tvisvar sinnum a dag.

Vatn Stig fyrir daglega vatnsdrykkju. Stig fyrir a.m.k. 2 glés af vatni &
dag, p.e. um 500 ml.
Samtals 7 stig 7 stig
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4. Niourstoour

I pessum kafla verda kynntar helstu nidurstodur Gr mataraedishluta spurningalistakénnunar
HeF rannsdknarinnar auk nidurstada ur voldum holdafarsmeelingum. Fjallad verdur um
nidurstddur Gt fra patttakendum i heild, en auk pess verda svor greind eftir kynjum og
brautum, p.e. hvort nemandi var skradur & iprottabraut eda & adra braut/brautir.

4.1. Lysing a patttakendum —namsbrautir og holdafar

Alls svorudu 230 einstaklingar spurningalistunum. Skiptingu patttakenda eftir braut og kyni
ma sja i toflu 6. Lysandi t6lfreedi med medaltalsgildum og stadalfravikum fyrir patttakendur
ma sja i toflu 7.

Tafla 6: Fjoldi patttakenda eftir braut og kyni

N Strakar Stelpur
ipréttabraut 48 32 16
Adrar brautir 182 69 113
Samtals 230 101 129

Samanburdur a brautum og kynjum, p<0,001

pegar kom ad pvi ad meta likamspyngdarstudul nemenda voru tveer leidir i bodi, annars vegar
ad nota nidurstdédur Ur meelingum eda hins vegar ad nota nidurstodur ar
spurningalistakénnunum. Tvéhundrudogniu nemendur svérudu spurningum um had og
byngd i spurningalistakénnuninni en 177 nemendur mettu i malingar. Mjog svipadar
nidurstédur fengust Ur meelingum og ur spurningalistakénnuninni, en samkvemt meelingum
var medal likamspyngdarstudull nemenda i heild 22,7 (st.3,7) og samkvaemt
spurningalistakénnuninni 22,0 (st.3,2). [ nidurstédum var eingéngu notast vid par meelingar

sem gerdar voru af rannsakendum..
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Strékarnir i rannsdkninni voru baedi heerri og pyngri en stulkurnar sem toku pétt (sja toflu 7)
og stelpur & iprottabrautum reyndust havaxnari (p<0,001) og pyngri (p<0,001) en stelpur af
6drum brautum en likamspyngdastudull peirra var s& sami, eda 22,6 & bA&dum brautum (st.1,5
a iprottabraut og st. 3,4 & 60rum brautum). Strékar & iprottabraut voru baedi léttari (p=0,013),
med leegra mittismal (p=0,001) og med leegri likamspyngdarstudul (p=0,001) en jafnaldrar

beirra @ 6drum brautum.

Tafla 7: Hed, pyngd, BMI og mittismal nemenda eftir braut og kyni (medaltal og stadalfravik).

Kyn Braut N Had (cm) pyngd (kg) BMI (kg/m?) Mittismal (cm)

Strakar  Iprottabraut 24 180,3 (5,0 68,9 (5,6) 21,2 (1,9) 75,0 (5,2)
Adrar brautir 61 178,2 (6,3) 75,1 (16,8) 23,5 (4,5) 81,7 (12,8)

Stelpur  Iprottabraut 8 171,8 (2,0) 66,6 (3,9) 22,6 (1,5) 74,5 (5,7)
Adrar brautir 84 165,5 (6,0) 61,9 (10,2) 22,6 (3,4) 72,9 (8,6)

Haed; Samanburdur a kynjum p<0,001. Samanburdur & brautum; strakar p=0,148 og stelpur p<0,001.
Pyngd; Samanburdur a kynjum p<0,001. Samanburdur & brautum; strakar p=0,013 og stelpur p<0,001.
BMI; Samanburdur a kynjum p=0,916. Samanburdur & brautum; strakar p=0,001 og stelpur p=0,974.
Mittismal; Samanburdur & kynjum p<0,001. Samanburdur & brautum; strakar p=0,001 og stelpur p=0,608.

Sé litid til flokkana sem lyst var i freedilegum kafla ma sja ad skv viomidunargildum Cole
fyrir 16 ara straka féllu 15,5% straka i urtakinu i flokk ofpyngdar en 11,9% peirra i offitu. Ef
hins vegar er litid & sému gildi eftir brautum reyndust 8,3% straka a iprottabrautum flokkast i
ofpyngd & moti 18,3% straka af 6drum brautum og enginn strakur a ipréttabraut féll i
offituflokk & medan 16,7% hinna drengjanna flokkudust & pann veg (p=0,034). A
samberilegan hatt voru 28,2% straka med hakkad mittismal samkvaemt Taylor og félégum,
en pad voru 12% straka af ipréttabraut a moti 34,4% straka af 6drum brautum (p=0,043). EkKi
var neinn munur & milli brauta pegar stelpurnar voru skodadar en hins vegar voru alls 17,4%
stulkna sem félllu i ofpyngdarflokkinn og 5,4% i offituflokki auk pess sem 21,7% peirra voru

med haekkad mittismal (ekki marktaekt i samanburdi vid straka).

4.2 Faouval nemenda
Hér ad nedan verdur farid yfir paer nidurstédur sem fengust Ur spurningalistakénnun

rannsoknarinnar. Fyrst var skodad mun & kynjunum en jafnframt syndur er samanburdur a
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feeduvali nemenda eftir pvi hvort peir eru skradir & iprottabraut eda a adrar brautir og pa horft

til kynjanna i sitthvoru lagi.

4.2.1 Kornvorur og kartoflur

Hér & eftir eru synd pau matveeli sem flokkast sem kornvorur d&samt kartoflum.

Pegar kom ad vali & braudi matti sja markteekan mun & milli kynja i neyslu & milligréfu

braudi, en strakar voldu pad oftar en stelpur (p=0,004), sja t6flu 8. Ekki fannst markteekur

munur & milli brauta, hvorki medal stradka né stelpna. Milligroft braud telst t.d. heimilisbraud,

heilhveitibraud og gréft bakarisbraud.

Tafla 8: Neysla & milligrofu braudi

Hversu oft bordar pu milligréft braud?

Kyn Braut Tidni  %innan hops

Strakar  Iprottabraut Aldrei eda sjaldnar en 1x i viku 1 3,1
1-3x i viku 8 25,0
4-7x i viku 15 46,9
2x a dag eda oftar 8 25,0
Samtals 32 100,0

Adrar brautir  Aldrei eda sjaldnar en 1x i viku 5 7,2

1-3x i viku 18 26,1
4-7x i viku 33 47,8
2x a dag eda oftar 13 18,8
Samtals 69 100,0

Stelpur  [préttabraut Aldrei eda sjaldnar en 1x i viku 3 18,8
1-3x i viku 18,8
4-7x i viku 50,0
2x a dag eda oftar 12,5
Samtals 16 100,0

Adrar brautir  Aldrei eda sjaldnar en 1x i viku 19 16,8

1-3x i viku 37 32,7
4-7x i viku 50 44,2
2x & dag eda oftar 7 6,2
Samtals 113 100,0

Samanburdur & kynjum p=0,004. Samanburdur & brautum; strakar p=0,792 og stelpur p=0,611.

41



Ekki fannst marktaeekur munur vardandi neyslu & gréfum braudum.

Tafla 9: Neysla a grofu brauoi

Hversu oft bordar pu groéft braud?

Kyn Braut Tioni %innan hops
Strakar Iprottabraut  Aldrei 7 21,9
1x i viku eda sjaldnar 10 31,2
2x i viku eda oftar 15 46,9
Samtals 32 100,0
Adrar brautir Aldrei 16 23,5
1x i viku eda sjaldnar 28 41,2
2x i viku eda oftar 24 35,3
Samtals 68 100,0
Stelpur Ipréttabraut ~ Aldrei 5 31,2
1x i viku eda sjaldnar 2 12,5
2x i viku eda oftar 9 56,2
Samtals 16 100,0
Adrar brautir Aldrei 37 32,7
1x i viku eda sjaldnar 38 33,6
2x i viku eda oftar 38 33,6
Samtals 113 100,0

Samanburdur a kynjum p=0,255. Samanburdur & brautum; strakar p=0,563 og stelpur p=0,147.
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Marktaekan mun var ad finna & neyslu & dsetu morgunkorni & milli kynja, par sem strakar
bordudu oftar 6seett morgunkorn en stelpur (p=0,038) en marktaekni var ekki ad finna & milli
brauta. sja nanar i t6flul0.

Tafla 10: Neysla & 6setu morgunkorni
Hversu oft bordar pu 6sa&tt morgunkorn?

Kyn Braut Tioni %innan hops
Strakar Iprottabraut  Aldrei eda sjaldnar en 1x
o 5 15,6
i viku
1-5x i viku 12 37,5
6x eda oftar i viku 15 46,9
Samtals 32 100,0
Adrar brautir Alglrel eda sjaldnar en 1x 15 217
i viku
1-5x i viku 33 47,8
6x eda oftar i viku 21 30,4
Samtals 69 100,0
Stelpur ipréttabraut  Aldrei eda sjaldnar en 1x
o 3 18,8
i viku
1-5x i viku 11 68,8
6x eda oftar i viku 2 12,5
Samtals 16 100,0
Adrar brautir AIQIrel eda sjaldnar en 1x 38 33.6
i viku
1-5x i viku 48 425
6x eda oftar i viku 27 23,9
Samtals 113 100,0

Samanburdur a kynjum p=0,038. Samanburdur & brautum; strakar p=0,273 og stelpur p=0,142.

pegar litid var & hversu oft nemendur bordudu heilhveitipasta og hydisgrjon var ad finna
tilhneigingu til markteekni a neyslu milli kynja (p=0,054), en strakar bordudu pessar vorur
oftar en stelpur. begar litid var a neyslu pessara tegunda a milli brauta matti sja tilhneigingu
til ad strékar a iprottabraut bordudu oftar pessar vorur en hinir strakarnir (p=0,091). Sja nanar
i toflu 11.

43



Tafla 11: Neysla & heilhveitipasta og hydisgrjonum.
Hversu oft bordar pu heilhveitipasta eda hydishrisgrjon?

Kyn Braut Tioni %innan hops
Strakar Iprottabraut  Aldrei 10 31,2
1x i viku eda sjaldnar 9 28,1
2x i viku eda oftar 13 40,6
Samtals 32 100,0
Adrar brautir Aldrei 29 42,0
1x i viku eda sjaldnar 26 37,7
2x i viku eda oftar 14 20,3
Samtals 69 100,0
Stelpur Ipréttabraut ~ Aldrei 4 25,0
1x i viku eda sjaldnar 10 62,5
2x i viku eda oftar 2 12,5
Samtals 16 100,0
Adrar brautir Aldrei 54 47,8
1x i viku eda sjaldnar 43 38,1
2x i viku eda oftar 16 14,2
Samtals 113 100,0

Samanburdur a kynjum p=0,054. Samanburdur & brautum; strakar p=0,091 og stelpur p=0,171.

Strakar bordudu kartoflur toluvert oftar en stelpur og reyndist s& munur vera marktaekur

(p=0,024). Ekki fannst markteekur munur a kartofluneyslu & milli brauta, sja nanar i t6flu 12.
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Tafla 12: Neysla & kartoflum.
Hversu oft bordar pu kart6flur?

Kyn Braut Tioni  %innan hops
Strakar iprottabraut  Aldrei eda sjaldnar en 1x i viku 4 12,5
1-3x i viku 16 50,0
4x i viku eda oftar 12 37,5
Samtals 32 100,0
Adrar brautir Aldrei eda sjaldnar en 1x i viku 7 10,1
1-3x i viku 37 53,6
4x i viku eda oftar 25 36,2
Samtals 69 100,0
Stelpur ipréttabraut  Aldrei eda sjaldnar en 1x i viku 2 12,5
1-3x i viku 11 68,8
4x i viku eda oftar 3 18,8
Samtals 16 100,0
Adrar brautir Aldrei eda sjaldnar en 1x i viku 27 23,9
1-3x i viku 58 51,3
4x i viku eda oftar 28 24,8
Samtals 113 100,0

Samanburdur a kynjum p=0,024. Samanburdur a brautum; strakar p=0,916 og stelpur p=0,403

Pegar neysla nemendanna a grofmeti var sett fram sem fjoldi skammta & dag, matti sja ad
medalneysla nemendanna i heild var 1,79 skammtar a dag (stadalfravik; st.1,24). Strakar
bordudu 2,14 skammta a dag (st.1,61) en stelpur 1,50 skammt (st.0,72). begar litid var a
fjolda skammta eftir brautum matti sja ad nemendur & iprottabraut bordudu ad medaltali 2,24
skammta & dag (st.1,48) en nemendur & 6drum brautum 1,67 skammta a dag, (st.1,13), hins
vegar var munurinn & milli brauta ekki markteekur pegar buid var ad skipta hdpnum i sundur

eftir kyni.
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pegar fjoldi skammta var flokkadur i prennt; feerri en 2 skammtar & dag, 2-4,99 skammtar &

dag og 5 skammtar eda fleiri & dag fannst marktaekur munur & milli kynja (p=0,002) en

markteekni var ekki ad finna & milli brauta, sja nanar i t6flu 13.

Tafla 13: Heildarneysla a grofmeti, flokkud eftir fjolda skammta & dag

Kyn Braut Tidni %innan hops
Strakar Iprottabraut  Feerri en 2 skammtar & dag 14 438
2-4,99 skammtar & dag 15 46,9
5 skammtar eda fleiriadag 3 9,4
Samtals 32 100,0
Adrar brautir Faerri en 2 skammtar & dag 41 61,2
2-4,99 skammtar & dag 23 343
5 skammtar eda fleiriadag 3 4,5
Samtals 67  100,0
Stelpur  Ipréttabraut  Feerri en 2 skammtar & dag 10 625
2-4,99 skammtar & dag 37,5
5 skammtar eda fleiri a dag 0,0
Samtals 16  100,0
Adrar brautir Feerri en 2 skammtar a dag 81 75,0
2-4,99 skammtar a dag 27 25,0
5 skammtar eda fleiri & dag 0 0,0
Samtals 108 100,0

Samanburdur a kynjum p=0,002. Samanburdur & brautum; strakar p=0,23 og stelpur p=0,29.

4.2.2 Avextir og greenmeti

Toluverdur munur reyndist vera & neyslu dvaxta og berja, baedi & milli kynja og brauta.

Marktaekur munur reyndist vera & milli kynja i neyslu a &voxtum og berjum (p=0,004) en

fleiri strékar en stelpur s6gdust borda avexti og ber 6x i viku eda oftar, en jafnramt voru fleiri
strakar en stelpur sem sogdust nanast aldrei borda avexti og ber. Strakar & ipréttabraut
bordudu marktaekt oftar &vexti og ber en strakar af 6drum brautum (p=0,031) og pad sama atti

vid um stelpurnar (p=0,042). Sja nanar i toflu 14.
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Tafla 14: Neysla 4 avoxtum og berjum.

Hversu oft bordar pa avexti eda ber?

Kyn Braut Tioni %

Strakar ipréttabraut 1x i viku, sjaldnar eda aldrei 3 9,4
2-3x i viku 6 18,8
4-5x { viku 3 9,4
6x i viku eda oftar 20 62,5
Samtals 32 100,0

Adrar brautir 1x i viku, sjaldnar eda aldrei 17 24,6

2-3x i viku 14 20,3
4-5x { viku 15 21,7
6x i viku eda oftar 23 33,3
Samtals 69 100,0

Stelpur ipréttabraut 1x i viku, sjaldnar eda aldrei 0 0,0
2-3x i viku 3 18,8
4-5x { viku 4 25,0
6x i viku eda oftar 9 56,2
Samtals 16 100,0

Adrar brautir 1x i viku, sjaldnar eda aldrei 15 13,3

2-3x i viku 31 27,4
4-5x i viku 40 35,4
6x i viku eda oftar 27 23,9
Samtals 113 100,0

Samanburdur a kynjum p=0,004. Samanburdur & brautum; strakar p=0,031 og stelpur p=0,042.

Litill munur reyndist vera & neyslu & milli kynja & hrau greenmeti og salati og var hann ekki
marktaekur (p=0,91). EkKi fannst heldur markteekur munur & milli brauta, en par reyndust
gildin vera p=0,215 medal straka og p=0,468 medal stelpna. Marktekur munur reyndist vera i
neyslu & sodnu eda matreiddu greenmeti & milli kynja, en strakar bordudu pad oftar en stelpur
(p=0,015), marktaekur munur fannst ekki a milli brauta, strakar p=0,398 og stelpur p=0,846.
Pegar spurt var Ut i neyslu & greenmetis og baunaréttum fannst marktseekur munur a milli

kynja, en strakar bordudu greenmetis- og/eda baunarétti oftar en stelpur (p=0,004). EkKki fannst
marktaeekur munur @ milli brauta i neyslu a greenmetis- og/eda baunaréttum, sja nanar i téflu
15.
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Tafla 15: Neysla 4 graenmetis- og/eda baunaréttum.

Hversu oft bordar pu greenmetis- og eda baunarétti?

Kyn Braut Tioni %innan hops
Strakar Iprottabraut  Aldrei 5 15,6
1x i viku eda sjaldnar 14 43,8
2x i viku eda oftar 13 40,6
Samtals 32 100,0
Adrar brautir Aldrei 15 22,1
1x i viku eda sjaldnar 28 41,2
2x i viku eda oftar 25 36,8
Samtals 68 100,0
Stelpur Ipréttabraut ~ Aldrei 7 43,8
1x i viku eda sjaldnar 5 31,2
2x i viku eda oftar 4 25,0
Samtals 16 100,0
Adrar brautir Aldrei 39 34,5
1x i viku eda sjaldnar 52 46,0
2x i viku eda oftar 22 19,5
Samtals 113 100,0

Samanburdur a kynjum p=0,004. Samanburdur & brautum; strakar p=0,763 og stelpur p=0,517.

Ef heildar avaxta- og greenmetisneysla an kartafla var skodud eftir fjolda skipta a viku ma sja
ad medal nemenda i heild var neyslan 12,8 skammtar & viku (st.9,9). Talsverdan mun var ad
sja i neyslu & milli kynja (p=0,004), en strakar bordudu greenmeti og avexti oftar en stelpur,
eda 15,2 skammta a viku ad medaltali (st.12,2) & moti 11,0 skémmtum hjé stelpum (st.7,4). Sé
neyslan skodud kynjaskipt a milli brauta ma sja ad strakar a ipréttabraut borda toluvert meira
af avoxtum og graenmeti en strakar af 6drum brautum. eda 19 skammta (st.14,6) & viku a méti
13,2 skdmmtum (st.16,1) a viku medal straka a 6drum brautum (p=0,048). Ekki var
marktaekur munur i neyslu stelpna & milli brauta en stelpur a ipréttabraut borda ad medaltali
12,2 skammta a viku (st.6,8) & moti 10,8 (st.7,5) skémmtum & viku medal stelpna & 6drum
brautum (p=0,511).

Ef kartoflur eru teknar med i reikninginn, eins og stundum er gert pegar greenmetis- og

avaxtaneysla er skodud, telst heildarneysla nemenda talsvert meiri. Strakar bordudu pa ad
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medaltali 18,1 skammt (st.12,7) af avoxtum, berjum, greenmeti og kart6flum & viku & moti
13,4 skommtum (st. 7,9) & viku hja stelpunum (p=0,002). begar neysla & milli brauta var
skodud kynjaskipt matti sja ad strakar & iprottabraut bordudu ad medaltali 22,0 skammta &
viku (st.14,7) en strékar & 6drum brautum 16,1 skammta & viku (st.11,2; p=0,032). Likt og
adur var ekki munur hja stelpunum, par sem stalkur & ipréttabraut bordudu ad medaltali 14,4
skammta & viku (st.7,4) & moti 13,3 skommtum a viku (st.7,9) medal stelpna & 6drum brautum
(p=0,600) .

Hluti nemenda sagdist aldrei borda aldrei avexti og ber, hratt greenmeti eda salat, sodid eda
eldad greenmeti eda greenmetis- og baunarétti, sja toflu 16.

Tafla 16:Fjoldi nemenda sem aldrei bordar avexti, ber eda graenmeti.

N % af heildarfjolda
Avextir og/eda ber 5 2,2%
Hratt greenmeti/salat 11 4,8%
Sodid/eldad graenmeti 65 28,1%
Graenmetis- eda baunaréttir 66 28,7%
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4.2.3 Fiskur og onnur proteinrik matveeli

Pegar litid var & fiskneyslu & milli kynja matti sja ad strakar borda oftar fisk en stelpur og

reyndist s& munur vera marktaekur (p=0,001). Marktaekan mun var ekki ad finna & milli

nemenda eftir brautum. Sj& nénar i t6flu 17.

Tafla 17: Neysla 4 fiski og fiskréttum.
Hversu oft bordar pu fisk og fiskrétti?

Kyn Braut Tioni  %innan hdps
Strakar Iprottabraut  Aldrei eda sjaldnar en 1x i viku 3 9,4
1x i viku 10 31,2
2x i viku eda oftar 19 59,4
Samtals 32 100,0
Adrar brautir Aldrei eda sjaldnar en 1x i viku 11 15,9
1x i viku 30 43,5
2x i viku eda oftar 28 40,6
Samtals 69 100,0
Stelpur Ipréttabraut ~ Aldrei eda sjaldnar en 1x i viku 18,8
1x i viku 37,5
2x i viku eda oftar 43,8
Samtals 16 100,0
Adrar brautir Aldrei eda sjaldnar en 1x i viku 42 37,2
1x i viku 42 37,2
2X i viku eda oftar 29 25,7
Samtals 113 100,0

Samanburdur a kynjum p=0,001. Samanburdur & brautum; strakar p=0,179 og stelpur p=0,220.

Sé litid a nidurstéour ma sja ad innan vid helmingur straka (47,7%) bordar fisk eda fiskrétti

tvisvar sinnum i viku eda oftar en innan vid pridjungur stelpna (27,7%).
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pegar kemur ad neyslu & kjoti og kjotréttum var einnig haegt ad sja mun a neyslu kynjanna.
Strékar borda oftar kjot en stelpur (p=0,037). Ekki fannst markteekur munur & neyslu & kjoti
og kjotréttum & milli brauta.

Tafla 18: Neysla a kjoti og kjotréttum.
Hversu oft bordar pu kjot og kjotrétti?

Kyn Braut Tioni  %innan hdps
Strakar ipréttabraut  1x i viku, sjaldnar eda aldrei 3 9,4
2-3x 1 viku 17 53,1
4x i viku eda oftar 12 37,5
Samtals 32 100,0
Adrar brautir 1x i viku, sjaldnar eda aldrei 6 8,7
2-3x i viku 30 43,5
4x i viku eda oftar 33 47,8
Samtals 69 100,0
Stelpur ipréttabraut  1x i viku, sjaldnar eda aldrei 2 12,5
2-3x i viku 11 68,8
4x i viku eda oftar 3 18,8
Samtals 16 100,0
Adrar brautir 1x i viku, sjaldnar eda aldrei 24 21,2
2-3x i viku 49 43,4
4x i viku eda oftar 40 35,4
Samtals 113 100,0

Samanburdur a kynjum p=0,037. Samanburdur & brautum; strakar p=0,656 og stelpur p=0,174.

Strakar neyta proteinstykkja, -drykkja og —dufts oftar en stelpur (p<0,001). begar litid var a
neyslu ndmsbrauta m.t.t. kyns matti sja ad markteekur munur reyndist ekki vera & neyslu
straka eftir brautum (p=0,729) en marktakni fannst a neyslu proteinstykkja, -dufts eda —
drykkja medal stelpna, en stelpur & ipréttabraut neyttu pessara vara marktaekt oftar en

kynsystur peirra & 6drum brautum, (p=0,036). Sja nanar i toflu 19.
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Tafla 19: Neysla a proéteinstykkjum- drykkjum og —dufti.
Hversu oft bordar pu préteinstykki, -duft eda -drykki?

Kyn Braut Tioni %innan hops
Strakar Iprottabraut  Nota aldrei 13 40,6
Nota stundum 19 59,4
Samtals 32 100,0
Adrar brautir Nota aldrei 31 449
Nota stundum 38 55,1
Samtals 69 100,0
Stelpur  Ipréttabraut  Nota aldrei 10 62,5
Nota stundum 6 37,5
Samtals 16 100,0
Adrar brautir Nota aldrei 95 84,1
Nota stundum 18 15,9
Samtals 113 1000

Samanburdur & kynjum p<0,001. Samanburdur a brautum; strakar p=0,729 og stelpur p=0,036.

4.2.4 Mjolkurvorur

Marktaekur munur fannst a drykkju nymjélkur a milli kynja en strakar drekka hana oftar en
stelpur (p=0,003). Pegar munur milli brauta var skodadur kynjaskipt matti pé sja ad adeins
var um marktaekan mun ad reeda a neyslu straka en strakar a iprottabraut drekka nymjolk oftar
en strakar a 6drum brautum (p=0,005). Marktekur munur reyndist ekki vera & neyslu stelpna
a milli brauta (p=0,205) Sja nanar i t6flu 20. Sja matti ad strakar drekka oftar léttmjolKk,
fjormjolk og undanrennu en stelpur (p=0,015). begar litid var a mun & milli brauta fannst
ekki marktaekur munur a neyslu straka (p=0,508) en stelpur a iprottabraut reyndust drekka

pessar tegundir mjélkur marktakt oftar en stelpur & 66rum brautum (p=0,022).
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Tafla 20: Neysla a4 nymjolk.
Hversu oft drekkur pu nymjolk?

Kyn Braut Tioni %innan hops
Strakar iprottabraut  Drekk aldrei 6 18,8
Drekk sjaldnar en daglega 17 53,1
Drekk a.m.k. daglega 9 28,1
Samtals 32 100,0
Adrar brautir Drekk aldrei 36 52,2
Drekk sjaldnar en daglega 22 31,9
Drekk a.m.k. daglega 11 15,9
Samtals 69 100,0
Stelpur  ipréttabraut  Drekk aldrei 13 81,2
Drekk sjaldnar en daglega 1 6,2
Drekk a.m.k. daglega 2 12,5
Samtals 16 100,0
Adrar brautir Drekk aldrei 71 62,8
Drekk sjaldnar en daglega 29 25,7
Drekk a.m.k. daglega 13 11,5
Samtals 113 100,0

Samanburdur a kynjum p=0,003. Samanburdur & brautum; strakar p=0,005 og stelpur p=0,205.
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Tafla 21: Neysla & léttmjdlk, fjormjolk og undanrennu.
Hversu oft drekkur pu léttmjolk, fjormjolk eda undanrennu?

Kyn Braut Tidni % innan hops
Strakar Iprottabraut  Drekk aldrei 7 21,9
Drekk sjaldnar en daglega 15 46,9
Drekk a.m.k. daglega 10 31,2
Samtals 32 100,0
Adrar brautir Drekk aldrei 9 13,0
Drekk sjaldnar en daglega 34 49,3
Drekk a.m.k. daglega 26 37,7
Samtals 69 100,0
Stelpur Iprottabraut  Drekk aldrei 4 25,0
Drekk sjaldnar en daglega 4 25,0
Drekk a.m.k. daglega 8 50,0
Samtals 16 100,0
Adrar brautir Drekk aldrei 34 30,1
Drekk sjaldnar en daglega 57 50,4
Drekk a.m.k. daglega 22 19,5
Samtals 113 100,0

Samanburdur a kynjum p=0,015. Samanburdur & brautum; strakar p=0,508 og stelpur p=0,022.

pegar litid er a neyslu & syrdum mjélkurvorum, p.e. skyri, jogurti, surmjélk, skyr- og
jogurtdrykkjum ma sja ad strakar borda pessar vérur markteekt oftar en stelpur (p<0,001).
Pegar litid var & neyslu milli brauta matti sja ad strakar a iprottabraut hafa tilhneigingu til ad
borda meira af pessum vorum en strakar & 6drum brautum, en ekki nadist marktaekni

(p=0,072). EKkki var munur a neyslu stelpna milli brauta a sému vérum, sja nanar i toflu 22.
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Tafla 22: Neysla a skyri, jogurt og surmjolk, skyr- og jogurtdrykkjum.

Hversu oft bordar pa skyr, jogart, sirmjolk, skyr- og joégurtdrykki?

Kyn Braut Tioni  %innan hops
Strakar iprottabraut  Aldrei eda sjaldnar en 1x i viku 3 9,4
1-3x i viku 7 21,9
4x i viku eda oftar 22 68,8
Samtals 32 100,0
Adrar brautir Aldrei eda sjaldnar en 1x i viku 12 17,4
1-3x i viku 26 37,7
4x i viku eda oftar 31 44,9
Samtals 69 100,0
Stelpur  ipréttabraut ~ Aldrei eda sjaldnar en 1x i viku 25,0
1-3x i viku 31,2
4x i viku eda oftar 43,8
Samtals 16 100,0
Adrar brautir Aldrei eda sjaldnar en 1x i viku 28 24,8
1-3x i viku 57 50,4
4x i viku eda oftar 28 24,8
Samtals 113 100,0

Samanburdur a kynjum, p<0,001. Samanburdur & brautum; strakar p=0,072 og stelpur p=0,228.

Sé neysla & mjélkurvorum skodud sem skammtar & dag, ma sja tilhneigingu til marktaeks
muns & milli stelpna og stréka, par sem strakar bordudu ad medaltali 2,9 skammta a dag (st.
1,9) og stelpur 1,7 skammt (st. 1,0; p=0,055). Sé munur skodadur kynjaskipt milli brauta, ma
sja ad strakar a iprottabraut borda 3,3 skammta (st.1,7) a dag en strakar a 6drum brautum 2,8
skammta (st.1,9). Sa munur reyndist p6 ekki vera marktaekur (p=0,231). Hja stelpunum
fannst hins vegar markteekur munur, en stelpur a iprottabraut borda ad medaltali 2,3 skammta

a dag (st.0,8) en stelpur & 6drum brautum 1,7 skammta (st.1,0; p=0,01).

4.2.5. Vatn, orku- og lifsstilsdrykkir og afengir drykkir

Vatnsdrykkja var sambeerileg & milli kynja, en pegar munur var skodadur kynjaskipt milli
brauta matti sja ad tilhneiging til marktaekni reyndist vera i neyslu medal straka & milli brauta
(p=0,120) og markteekur munur var & neyslu stelpna & milli brauta (p=0,018) par sem stelpur

a ipréttabrautum drukku meira kranavatn en hinar.
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Tafla 23: Drykkja kranavatns.
Hversu mikid kranavatn drekkur pu?

Kyn Braut Tioni %innan hops
Strakar Iprottabraut Minnaen1glasadag 5 15,6
1-2 glés & dag 5 15,6
3 glos & dag eda meira 22 68,8
Samtals 32 100,0
Adrar brautir Minnaenl1glasédag 16 23,2
1-2 glés & dag 21 30,4
3 glos & dag eda meira 32 46,4
Samtals 69 100,0
Stelpur ipréttabraut Minnaen1glasadag 0 0,0
1-2 glés a dag 2 12,5
3 glos & dag eda meira 14 87,5
Samtals 16 100,0
Adrar brautir Minnaenlglasadag 23 20,4
1-2 glés & dag 32 28,3
3 glos a dag eda meira 58 51,3
Samtals 113 100,0

Samanburdur a kynjum p=0,852. Samanburdur & brautum; strakar p=0,120 og stelpur p=0,018.

Strakar drukku oftar orkudrykki & bord vid Magic eda Egils Orku en stelpur (p<0,001) og
strakar a iprottabraut drukku oftar lifsstilsdrykki en strakar & 6drum brautum (p=0,005), en
slikur munur var ekki synilegur hja stelpunum. Tilhneigingu til markteekni matti po einnig sja
a medal stelpna, par sem stelpur a iprottabraut virdast drekka lifstilsdrykki oftar en stelpur &

6drum brautum (p=0,125).

Mikill munur reyndist vera a afengisneyslu nemenda a milli brauta en mun var ekki ad finna a
milli kynja i heild. bannig matti sja ad 85,4% nemenda & ipréttabraut drekka aldrei bjor & moti
59,9% nemenda af 6drum brautum og reyndist s& munur vera marktekur (p=0,001). Pegar sa
munur var skodadur kynjaskipt matti sja ad meiri munur reyndist vera a neyslu straka en
stelpna, en 87,5% drengja a iprottabraut drukku aldrei bjor & moti 58,2% drengja & 6drum
brautum (p=0,004). Pegar litid var & drykkju stelpnanna matti sja tilhneigingu til marktakni,

en 81,2% stelpna & iprottabraut drukku aldrei bjér & méti 60,2% stelpna & 6drum brautum
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(p=0,103). Medal nemenda & iprottabraut drekka 81,2% aldrei sterk vin & méti 66,5%
nemenda & 6drum brautum (p=0,048). Pegar s& munur var skodadur kynjaskipt matti sja ad
likt og &dur var meiri munur a neyslu straka en stelpna a milli brauta. bannig sast ad 87,5%
straka & iprottabraut drukku aldrei sterk vin @ moti 65,7% straka & 6drum brautum (p=0,023).
Medal stelpna & iprottabraut drukku 68,8% stelpna aldrei sterk vin & moti 66,4% stelpna &

6drum brautum. S& munur reyndist ekki vera marktaekur (p=0,850).

4.2.6 Lysi eda annar D-vitamingjafi
Innan vid helmingur patttakenda (42,2%) tok lysi reglulega. Spurt var: ,, Tekur pu reglulega
inn baetiefni s.s. vitamin og steinefni* par sem medal svarmoguleika var ,,1ysi (fljotandi) og

,,1ysistoflur. Hér eru birtar nidurstodur fyrir fljotandi lysi og lysistoflur samanlagt.

Tilhneiging til marktaekni reyndist vera & neyslu lysis & milli kynja (p=0,113) en svo virdist
vera ad herra hlutfall straka en stelpna taki reglulega lysi eda lysistoflur i pessum hopi.
Marktaekur munur reyndist vera & lysisneyslu nemenda & milli brauta (p=0,011) en fleiri
nemendur & ipréttabraut en & 6drum brautum toku reglulega inn lysi eda lysistéflur. pegar litid
var & brautirnar kynskipt reyndist adeins vera markteekur munur & milli strdkanna (p=0,016),

en ekki stelpnanna (p=0,593). Sja nanar i toflu 24.
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Tafla 24: Regluleg lysisneysla
Tekur pu reglulega inn lysi eda lysistoflur? (ja/nei)

Kyn Braut Tioni  %innan hops
Strakar Iprottabraut  Nei, hvorki lysi né lysistoflur 11 34,4
J4, tek lysi eda lysistoflur 21 65,6
Samtals 32 100,0
Adrar brautir Nei, hvorki lysi né lysistoflur 41 59,4
J4, tek lysi eda lysistoflur 28 40,6
Samtals 69 100,0
Stelpur  Ipréttabraut  Nei, hvorki lysi né lysistoflur 9 56,2
Ja, tek lysi eda lysistoflur 7 43,8
Samtals 16 100,0
Adrar brautir Nei, hvorki lysi né lysistoflur 71 62,8
Ja, tek lysi eda lysistoflur 42 37,2
Samtals 113 100,0

Samanburdur & kynjum p=0,113. Samanburdur a brautum; strakar p=0,016 og stelpur p=0,593.

4.2.7 Seetir drykkir og saetmeti
Meirihluti nemenda (64,2%) bordar selgeeti, sikkuladi, kex eda kdkur 2x i viku eda oftar.

Ekki fannst marktekur munur & milli kynja eda brauta vardandi pa neyslu.

pegar kom ad neyslu a gosdrykkjum matti sja ad 75,4% nemenda drekkur 1 glas eda meira af
sykrudum gosdrykkjum & viku. Markteekur munur reyndist vera a neyslu stelpna og straka
(p=0,031), en strakar drekka sykrada gosdrykki oftar en stelpur. begar litid var til neyslu
gosdrykkja & milli brauta matti sja tilhneigingu til markteekni medal stelpna a milli brauta
(p=0,066) en stelpur & ipréttabraut virdast drekka sykrada gosdrykki sjaldnar en stelpur &

6drum brautum. Neyslu nemenda a sykrudum gosdrykkjum ma sjé i t6flu 25.
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Tafla 25: Neysla a4 sykrudoum gosdrykkjum.

Hversu mikid drekkur pa af sykrudum gosdrykkjum?

Kyn Braut Tioni %innan hops
Strakar Iprottabraut  Minna en 1 glas & viku 7 21,9
1 glas & viku eda meira 25 78,1
Samtals 32 100,0
Adrar brautir Minna en 1 glas & viku 11 15,9
1 glas & viku eda meira 58 84,1
Samtals 69 100,0
Stelpur  Ipréttabraut  Minna en 1 glas & viku 8 50,0
1 glas & viku eda meira 8 50,0
Samtals 16 100,0
Adrar brautir Minna en 1 glas a viku 31 27,4
1 glas & viku eda meira 82 72,6
Samtals 113 100,0

Samanburdur & kynjum p=0,031. Samanburdur a brautum; strakar p=0,469 og stelpur p=0,066.

4.2.8 Skyndibiti og tilbunir réttir

Neysla nemenda a skyndibita virdist vera nokkud jofn (sja toflu 26), en ekki fannst marktaekur
munur & milli hopa hvad vardadi neyslu & honum, hvorki @ milli brauta né kynja. Sé neysla a
skyndibita skodud medal nemenda i heild, ma sja ad 42,2% borda skyndibita sjaldnar en 1x i
viku, 30,6% borda hann 1x i viku og 27,2% borda skyndibita 2x i viku eda oftar, sja nanar i
toflu 26.
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Tafla 26: Neysla skyndibita.
Hversu oft bordar pa skyndibita eda tilbuna rétti?

Kyn Braut Tioni  %innan hops
Strakar Iprottabraut  Aldrei eda sjaldnar en 1x i viku 12 37,5
1x i viku 9 28,1
2x i viku eda oftar 11 34,4
Samtals 32 100,0
Adrar brautir Aldrei eda sjaldnar en 1x i viku 28 40,6
1x i viku 20 29,0
2x i viku eda oftar 21 30,4
Samtals 69 100,0
Stelpur  Ipréttabraut  Aldrei eda sjaldnar en 1x i viku 7 43,8
1x i viku 7 43,8
2x i viku eda oftar 2 12,5
Samtals 16 100,0
Adrar brautir Aldrei eda sjaldnar en 1x i viku 51 45,1
1x i viku 34 30,1
2x i viku eda oftar 28 24,8
Samtals 113 100,0

Samanburdur a kynjum p=0,434. Samanburdur & brautum; strakar p=0,907 og stelpur p=0,396.

Marktaekur munur fannst & milli kynja i neyslu a séltudu snakki, poppi og fronskum kart6flum
(p=0,003) en strakar borda peer vorur oftar en stelpur. Pegar litid var & neyslu & skyndibita var
ekki um markteekan mun ad raeda & milli brauta, hvorki pegar litid var & brautirnar sem heild,
né pegar paer voru skodadar kynjaskipt. EKki fannst marktekur munur & milli hopa vardandi
neyslu & tilbdnum samlokum, langlokum eda bakarisbraudi, en 41% nemenda neyta slikrar
feedu 2x i viku eda oftar, 22% neyta hennar einu sinni i viku og 37% nemenda borda slikar

vorur sjaldnar en 1x i viku eda aldrei.

4.3 Maltidamynstur péatttakenda

Hér a eftir verdur fjallad um maltidamynstur patttakenda.
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4.3.1 Fjoldi méltida

Ad medaltali bordudu nemendur 4,1 maltid & dag (st.1,2). Tilhneiging til marktaekni fannst &
milli kynja (p=0,061), en strakar borda ad medaltali 4,4 maltidir a dag (st.1,2) en stelpur 3,9
maltidir (st.1,1). pegar litid var & mun & milli brauta matti sja ad strakar & iprottabraut borda
markteekt fleiri maltidir a dag eda 4,8 maltidir (st.1,2) en strakar a 6drum brautum borda 4,2
maltidir & dag (st.1,1; p=0,003). Marktaekur munur fannst ekki a fjolda maltida & milli brauta
hja stelpum en stelpur & ipréttabraut borda ad medaltali 4,2 maltidir & dag (st.1,1) og stelpur a
6drum brautum 3,8 maltidir (st.1,1). Sja nanar i t6flu 27.

Tafla 27: Fjoldi maltida a dag, flokkad eftir braut og kyni.
Hversu margar maltidir bordar pu & dag ad jafnadi?

Kyn Braut Tioni %innan hops

Strakar Iprottabraut Feerri en 2 maltidir 4 dag 2 6,2
2-2,99 maltidir & dag 0 0,0
3-4,99 maltidir & dag 13 40,6
5 maltidir &4 dag eda fleiri 17 53,1
Samtals 32 100,0

Adrar brautir Faerri en 2 maltidir adag 1 1,4

2-2,99 maltidir 4 dag 7 10,1
3-4,99 maltidir 4 dag 45 65,2
5 maltidir 4 dag eda fleiri 16 23,2
Samtals 69 100,0

Stelpur ipréttabraut Feerri en 2 maltidir 4 dag 1 6,7
2-2,99 maltidir 4 dag 1 6,7
3-4,99 maltidir 4 dag 8 53,3
5 maltidir 4 dag eda fleiri 5 33,3
Samtals 15 100,0

Adrar brautir Faerri en 2 maltidir 4 dag 6 5,6

2-2,99 maltidir 4 dag 18 16,7
3-4,99 maltidir 4 dag 65 60,2
5 maltidir 4 dag eda fleiri 19 17,6
Samtals 108 100.0

Samanburdur & kynjum p=0,061; samanburdur & brautum — strékar p=0,03 og stelpur p=0,440.

Breyta unnin upp Ur breytunum morgunmat, hadegismat, kvéldmat, millibita & milli morgun- og h&degismatar,
millibita & milli hadegis- og kvéldmatar og bita/snarl eftir kvldmat eda ad néttu. Sj& nanari Gtskyringar i
adferdakafla.
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4.3.2 Neysla morgunverdar

Rumlega helmingur nemenda (57,8%) bordar morgunmat daglega en 9,5% borda morgunmat
einu sinni i viku eda sjaldnar, par med talid hopur sem aldrei bordar morgunmat. Marktaekur
munur reyndist vera & neyslu morgunmatar & milli kynja ef patttakendum var skipt upp i tvo
hdpa, annars vegar pa sem borda morgunmat ad jafnadi prisvar sinnum i viku eda sjaldnar og
hins vegar pa sem borda morgunmat fjérum sinnum i viku eda oftar en skv. peirri flokkun
borda strakar oftar morgunverd en stelpur (p=0,016). EkKki reyndist vera munur & tioni
morgunmatar pegar litid var a brautaskipan og kyn. Enginn nemandi & ipréttabraut sleppir pvi

b6 alltaf ad borda morgunmat & moti 10 nemendum af 6drum brautum, sja nanar i toflu 28.
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Tafla 28: Tidni morgunverdarneyslu

Hversu oft bordar pd morgunmat ad jafnadi?

Kyn Braut Tioni  %innan hdps

Strakar  Iprottabraut  Aldrei 0 0,0
Sjaldnar en einu sinni i viku 1 3,1
Einu sinni i viku 1 3,1
2-3 sinnum i viku 3 9,4
4-6 sinnum i viku 5 15,6
Daglega 22 68,8
Samtals 32 100,0

Adrar brautir  Aldrei 2 29

Sjaldnar en einu sinni i viku 43
Einu sinni i viku 4,3
2-3 sinnum i viku 10,1
4-6 sinnum i viku 12 17,4
Daglega 42 60,9
Samtals 69 100,0

Stelpur  Ipréttabraut  Aldrei 0 0,0
Sjaldnar en einu sinni i viku 0 0,0
Einu sinni i viku 0 0,0
2-3 sinnum i viku 5 31,2
4-6 sinnum i viku 3 18,8
Daglega 8 50,0
Samtals 16 100,0

Adrar brautir ~ Aldrei 8 7,1

Sjaldnar en einu sinni i viku 8 7,1
Einu sinni i viku 4,4
2-3 sinnum i viku 18 15,9
4-6 sinnum i viku 13 115
Daglega 61 54,0
Samtals 113 100,0

Samanburdur a kynjum p=0,201. Samanburdur & brautum; strakar p=0,919 og stelpur p=0,357.

4.5 Feeduval i samanburdi vid faeduradleggingar
Til ad rannsaka hversu vel nemendur feeru eftir feedurddleggingum voru banar til tveer nyjar

breytur par sem haegt var ad fa 0-7 stig eftir pvi hversu vel einstaklingurinn fylgdi
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radleggingum Lydheilsustddvar?, en peim mun fleiri stig sem einstaklingur fékk, peim mun

betur fylgdi hann fedurddleggingum. Stigagjof er lyst i kaflanum ,,adferdir®.

Pegar skodad var hversu morg stig nemendurnir fengu i heild matti sja ad samkveemt vidari
skilgreiningum fengu peir ad medaltali 3,2 stig (st.1,6) og samkvaemt prengri skilgreiningum
2,6 stig (st.1,4). begar litid var & stigafjolda nemenda eftir kynjum 6had pvi & hvada braut
einstaklingarnir voru skradir, matti sja ad strakar fengu fleiri stig en stelpur samkvaemt badum
flokkunum (p=0,001 og p=0,009). Eins og sja ma i t6flu 29 fengu nemendur & iprottabrautum
heerri stigafjolda skv. badum skilgreiningum, og pad atti vio um beaedi straka og stelpur.

Tafla 29: Stigafjoldi eftir fylgni vid feeduradleggingar.

Kyn Vidari skilgreiningar brengri skilgreiningar
Braut (stig 0-7) (stig 0-7)
Strakar  Iprottabraut N (32)
Medaltal 4,5 3,6
Stadalfravik 15 1,2
Adrar brautir N (65)
Medaltal 3,2 2,5
Stadalfravik 1,8 1,6
Stelpur  ipréttabraut N (16)
Medaltal 3,8 3,1
Stadalfravik 1,7 11
Adrar brautir N (112)
Medaltal 2,8 2,3
Stadalfravik 1,3 1,2

Vidari skilgreiningar: Samanburdur & kynjum p=0,001. Samanburdur a brautum; strékar p<0,001 og stelpur
p=0,002. bPrengri skilgreiningar: Samanburdur & kynjum p=0,009. Samanburdur a brautum; strakar p=0,013
og stelpur p=0,002.
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5. Umraodur

Markmid rannsoknarinnar var ad kanna feeduval og faeduvenjur framhaldsskdlanema og
hversu vel peir fylgja feeduradleggingum. Serstaklega var litid til pess hvort munur veeri &
milli nemenda, annars vegar eftir pvi af hvada kyni peir veeru og hins vegar eftir pvi hvort peir
veeru skréadir a iprottabraut eda adrar brautir. Marktekur munur reyndist vera & fjolda patta.
Pannig matti sja ad nemendur a ipréttabraut hofdu almennt akjésanlegra feeduval og betri
faduvenjur en nemendur & 83rum brautum og fylgdu betur radleggingum Lydheilsustodvar?
um neringu. Strakar reyndust vera neer radleggingunum er stdlkur og pa sérstaklega strakar &
ipréttabraut. Strakar & ipréttabraut voru jafnframt grennri en strakar & 66rum brautum, par
sem badi likamspyngdarstudull og mittismal voru leegri en hja strakum af 6drum brautum.
Medal patttakenda & iprottabraut voru strakar i miklum meirihluta og var munur & milli brauta

pvi jafnan skodadur kynjaskipt.

5.1 Feeduval

Pegar litid var & neyslu nemenda a grofu kornmeti matti sja ad strakar boroudu gréfmeti oftar
en stelpur. bannig matti sja ad strakar borda oftar heilhveitipasta og hydisgrjon en stelpur, en
séralitlu munadi ad sa munur veeri marktekur (p=0,054). Pa htfdu strakar a iprottabraut
tilhneigingu til ad borda pessar vorur oftar en strakar & 6drum brautum (p=0,091). Strakar
borda einnig Osatt morgunkorn, milligroft braud og kartéflur markteekt oftar en stelpur.
bessar nidurstddur eru { samraemi vid nidurstddur Landskénnunar 2012,% en par matti sja ad
karlar borda meira af grofum braudum en konur sé litid a yngsta aldursbilid en peir borda
einnig meira af morgunkorni, hafragraut og kokum og kexi en konur®® Sé litid & neyslu
grofmetis sem skammta & dag ma sjé ad strakar borda marktaekt fleiri skammta & dag en
stelpur (p=0,002). Lydheilsustdd radleggur einstaklingum ad borda 25 gromm af fedutrefjum
& dag’ en par sem spurt var Gt i skammtafjolda en ekki skammtasteardir er ekki hagt ad 4ztla
um pad hvort nemendur uppfylla per radleggingar en Gtfra pessum nidurstédum er vidbulid ad

strakar og nemendur & iprottabraut geri pad frekar en stelpur og nemendur & 68rum brautum.
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Marktekur munur reyndist vera a neyslu kynja & &voxtum og berjum (p=0,004) en strékar &
iprottabraut reyndust borda avexti og ber oftar en strakar & 66rum brautum (p=0,031). Sama
mun var einnig ad finna medal stelpna, en stelpur & ipréttabraut bordudu &vexti og ber oftar en
stelpur & 6drum brautum (p=0,042). Strékar borda oftar sodid eda matreitt greenmeti en stelpur
(p=0,015) en peir borda einnig oftar greenmetis- og baunarétti (p=0,004). Adeins 3% nemenda
telur sig borda 5 skammta eda fleiri a dag af &voxtum og greenmeti, en Lydheilsust6d
radleggur einstaklingum ad borda a.m.k. 5 skammta & dag.” Meirihluti nemenda sem bordar 5
skammta & dag eru & ipréttabraut. bad vekur athygli ad 8% nemenda bordar engan eda minna
en 1 skammt & viku af &voxtum og graenmeti. Pegar litid er a &vaxta- og greenmetisneyslu
nemenda & viku ma sjé ad adeins 17% pétttakenda borda 21 skammt eda fleiri & viku, eda sem
samsvarar 3 skdmmtum & dag, en adrir nemendur borda ferri skammta. begar avaxta- og
greenmetisneysla var flokkud eftir fjolda skammta matti sja ad nemendur a iprottabraut
bordudu fleiri skammta af avoxtum og greenmeti en nemendur a 6drum brautum (p=0,028).
Ljost er ad greenmetis- og dvaxtaneysla nemenda i heild er allt of lag midad vid radleggingar
en nidurstodur ur Landskénnun 2012 syndu ad neysla avaxta og greenmetis medal ungs folks

var lzgri en radleggingar segja til um og eru pessar nidurstédur i samrami vid pad.®

Adeins um pridjungur nemenda (36%) bordar fisk eda fiskrétti tvisvar sinnum i viku eda
oftar, en nidurstodur Landskonnunar®® fra arinu 2012 syndu ad fiskneysla medal ungs folks er
of litil og eru pessar nidurstodur i samraemi vid pad. Strakar borda marktaekt oftar fisk
(p=0,001) og kjot (p=0,037) en stelpur. Pessar nidurstédur eru einnig i samraemi vid
nidurstddur Landskénnunar® sem leiddu i 1jos ad karlar borda meira af fiski en konur og

neerri tvofalt meira af kjoti.*

Mikill munur reyndist vera @ milli hopa vardandi neyslu proteinstykkja, -dufts og -drykkja, en
strakar neyttu pessara vara marktakt oftar en stelpur (p<0,001). Pa var einnig ahugavert ad sja
ad mikill munur var a neyslu pessara vara medal stelpna & milli brauta en stelpur a
ipréttabraut neyttu pessara vara mun oftar en kynsystur peirra & 6rum brautum (p=0,036).
Eins afgerandi mun var ekki ad sja & milli brauta medal strakanna, en yfir helmingur straka &
badum brautum neytir proteins i formi dufts, stykkja eda drykkja. Haegt er ad velta pvi fyrir
sér hvort markadssetning 4 islandi hafi hér ahrif, en fedubotarefni af ymsu tagi eru mikiod

auglyst i hinum ymsu midlum og einkennast auglysingarnar oft af vodvamiklum kroppum
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sem lofa miklum &rangri sé feedubdtarefnanna neytt. Vitad er ad unglingar neyta

feedubotarefna i von um ad fa ,,hinn fullkomna likama*“*®

0g pvi mé spyrja sig hvort
strékarnir séu ahrifagjarnari en stelpurnar, eda hvort pessi voxtur sé e.t.v. eftirsoknarverdari

medal straka en stelpna. Peim spurningum verdur p6 ekki svarad her.

Téluverdur munur var & neyslu mjélkurvara, baedi & milli kynja og brauta en strakar borda og
drekka mjélkurvérur oftar en stelpur en sama mun var oft ad finna a milli brauta, p.e.
nemendur & iprottabraut neyttu margra mjolkurvara oftar en nemendur & 6drum brautum. pPad
er i samraemi vid nidurstoédur Ur Landskdnnun en par matti sja@ mikinn mun medal yngsta
aldurshopsins (18-30 ara) par sem strakar neyttu mun meira magns af mjolk og mjolkurvérum
daglega.®® T Landskénnun kom fram mikill munur & milli kynja vardandi nymjélkurneyslu par
sem strékar neyta hennar i meira mali en stelpur,®® en sému nidurstédur matti sja Gr pessari
rannsokn. I spurningalista pessarar rannsoknar voru léttmjolk, undanrenna og fjormjolk sett
saman i einn lid og kom fram markteekur munur & milli kynja a neyslu pessara priggja
mjolkurtegunda, en strakar drukku peer oftar en stelpur. Ekki fannst marktsekur munur a
neyslu straka a milli brauta en markteekur munur fannst p6 a neyslu stelpna a milli brauta, par
sem stelpur a iprottabraut drukku pessar vorur markteekt oftar en stelpur a 6drum brautum
(p=0,02). | Landskénnun var 1éttmjolkur- og undanrennudrykkja sundurlidud. bar kom i 1jos
ad strakar drukku meira af lettmjolk en stelpur, en stelpur drukku aftur a moti meira af
undanrennu en strakar. Meiri munur var po a neyslu léttmjolkur en undanrennu, en stelpur
drukku einungis 5 grommum meira en strakar af undanrennu a dag 4 méti 47 grommum
minna af léttmjolk. Midad vid paer nidurstddur er pvi edlilegt ad i pessari rannsokn komi pessi
marktaeki munur a milli kynja fram. Strakar borda oftar syrdar mjélkurvérur en stelpur, p.e.
skyr, jogurt, surmjolk, skyr-og jogurtdrykki og er pad i samraemi vid Landskénnun 2012 par
sem karlar neyttu meira magns af syréum mjélkurvérum en konur medal allra aldurshépa. *®
Pegar litid er & mjolkurneyslu sem skammta & dag ma sja ad nemendur i heild neyta allt fra
bvi ad vera neerri nalli (0,07 skammtar) og upp i 9 skammta a dag. Strakar borda fleiri
skammta af mjélkurvérum i heild en stelpur og eins borda stelpur a iprottabraut fleiri
skammta en stelpur a 6drum brautum. Lydheilsust6d radleggur folki ad borda 2 skammta af
mjolk eda mjolkurvorum & dag og segir ennfremur ad fleiri skammtar geti skilad sér i einhaefu
mataradi og skorti & ymsum naringarefnum sem ekki finnast i mjélk,% en hett er vid pvi ad

pbeir sem borda minnst fai ekki negilegt magn kalks og annarra vitamina.
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Pegar kemur ad vali & drykkjum mé sja ad marktaekur munur er & neyslu kranavatns og
lifsstilsdrykkja & milli brauta, en nemendur & ipréttabraut drekka meira af pessum drykkjum
en nemendur & 6drum brautum. Mikilveegt er ad baeta upp fyrir pad vokvatap sem verdur vid
svitnun & &fingum®’ og mé pvi telja pad edlilegt ad iprottakrakkarnir drekki meira af pessum
drykkjum, ad pvi gefnu ad peir hreyfi sig meira — og svitni par med meira en nemendur &
6drum brautum. Litill munur reyndist vera & vatnsdrykkju milli kynja i Landskdnnun medal

yngsta aldrurshépsins, en konur drukku pé meira vatn en karlar.®

Mikill munur reyndist vera & afengisdrykkju & milli brauta, en markteekur munur fannst badi
a drykkju bjors og sterkra vina par sem nemendur a ipréttabraut drukku pessa drykki sjaldnar
en nemendur & 6drum brautum, en meiri munur reyndist vera & drykkju drengja en stulkna &
milli brauta. EKki fannst markteekur munur a milli hépa vardandi drykkju léttvina, enda var
drykkja peirra mjog sjaldgef medal nemenda. Pessi rannsokn syndi ekki mun a milli kynja
vardandi drykkju a bjor og sterkum vinum likt og Landskénnun gerdi, en nidurstédur hennar
syndu ad karlar drukku mun meira af pessum drykkjum en konur.*® Hafa ber i huga ungan
aldur okkar patttakenda, par sem afengir drykKkir eru vid 16 ara aldur sem betur fer ekki ordnir
fyrirferdarmikill hluti af neyslumynstrinu. Erlendar rannsoknir hafa leitt i 1j6s ad peir
unglingar sem taka patt i iprottum neyta afengis og annarra vimuefna i minna meeli en
jafnaldrar peirra sem ekki stunda iprottir.**>*?® Innlend rannsékn & 15 og 16 ara unglingum
leiddi i 1j6s pad sama, p.e.ad iprotta- og tdmstundastarf var hindrandi pattur i pvi ad
unglingarnir neyttu afengis og vimuefna, jafnvel pott peir veeru i ndnu sambandi vid jafningja
sem neyttu pessara efna. Su rannsokn syndi ad peir unglingar sem toku patt i iprottum eda
annarri skipulagdri tomstundastarfsemi voru oliklegri til ad nota afengi og vimuefni en
jafnaldrar peirra sem ekki toku patt i sliku starfi.*?” b6 bendir ein erlend yfirlitsgrein til hins
motstaeda, eda ad peir sem stundi iprottir neyti afengis i meira meeli en peir sem gera pad
ekki.’® [ sumum hérlendum menntaskélum skrifa nemendur & afreksipréttabrautum og peir
sem taka patt i iprottaakademium & vegum skélanna undir pad ad peir muni ekki nota afengi,
tobak eda dnnur vimuefni & medan & nami peirra stendur, en sama fyrirkomulag pekkist
einnig medal meistaraflokka i ymsum ipréttum en pad geeti m.a. haft ahrif & minni neyslu

afengis medal nemenda & iprottabraut.
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Lysisneyslu nemenda er verulega dbotavant en adeins 42% nemenda taka lysi daglega, par af
58% af iprottabraut og 39% af 6drum brautum. Pessar tolur syna pé meiri lysisneyslu en
Landskénnun 2012 leiddi 1 1jés, en pa toku adeins 21% patttakenda daglega inn lysi.*®
Lydheilsustéd radleggur daglega lysisneyslu,? a.m.k. yfir vetrartimann, og er pvi ljést ad
meirihluti nemenda uppfyllir ekki peer radleggingar. Far fedutegundir innihalda D-vitamin
frd nattarunnar hendi en peer faedutegundir sem eru D-vitaminbeettar uppfylla sjaldnast
daglega porf barna og fullordinna.? bad er pvi hatt vid pvi ad meirihluti nemenda uppfylli
ekki dagsporf sina fyrir D-vitamin, en eins og adur hefur verid sagt getur skortur a vitamininu
valdid beinryrnun, beinpynningu og aukid hettu & beinbrotum medal fullordinna en skortur &
D-vitamini hefur einnig verid tengdur aukinni hettu & algengum krabbameinum,

6na&missjikdémum, héprystingi og smitsjikdémum.??

Neysla nemenda a seetmeti er tdluvert mikil, en ekki fannst marktsekur munur & milli brauta
eda kynja vardandi hana. Meirihluti nemenda bordar selgeeti, kokur eda kex tvisvar i viku eda
oftar en auk pess drekkur 75% nemenda eitt glas eda meira af sykrudum gosdrykkjum a viku.
Landskdnnun fra arinu 2012 syndi mikla neyslu a sykrudum gosdrykkjum, en ad medaltali
neyttu einstaklingar 127 gramma af sykrudum gosdrykkjum & dag, eda sem samsvarar 3,6
glosum a viku. Neysla & sykrudum gosdrykkjum hefur pé minnkad mikid sidan i
Landskdnnun 2002 en pa var neyslan 180 gromm & dag, eda sem samsvarar 5 glésum a
viku.*” Medal nemenda 4 ipréttabraut drekka 19% aldrei sykrada gosdrykki & méti 8%
nemenda a 6drum brautum. Medal nemenda i heild drekka 20% eitt glas eda meira af
sykrudum gosdrykkjum a dag, par af drekka 13% tvo glos eda meira daglega en ekki er gert

réd fyrir gosi og satindum T islensku feduradleggingunum.?

Pegar litid var & neyslu skyndibita matti sja ad 57% nemenda bordar skyndibita einu sinni i
viku eda oftar en ekki fannst markteekur munur & milli brauta eda kynja. Ekki var spurt
sérstaklega Ut i val & skyndibita og méa pvi velta pvi fyrir sér hvort um mismunandi
skyndibitamat geeti verid ad raeda & milli hopa, p.e. hvort nemendur & ipréttabraut og strakar
velji sér e.t.v. skyndibita sem inniheldur meira af gréfu korni og greenmeti en nemendur a
6drum brautum og stelpur. Pannig meetti eins velta pvi fyrir sér hvort nemendur a ipréttabraut
og strakar drekki frekar vatn, mjélk eda safa med skyndibitanum sinum i stad sykradra

gosdrykkja, en ekki verdur skorid ur um pad hér.
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5.2 Faeduvenjur

Pegar litid var & fjolda maltida & dag matti sja ad nemendur a ipréttabraut hafa hollari
feeduvenjur en nemendur & 6drum brautum midad vid radleggingar Lydheilsustddvar, sem
radleggur prjar adalmaltidir & dag; morgunverd, hadegisverd og kvoldverd en beetir pvi vid ad
flestum henti auk pess ad fa sér 1-3 millibita yfir daginn.? Nemendur & ipréttabraut borda
fleiri maltidir yfir daginn og reyndist s& munur vera markteekur. bar nidurstodur eru i
samraemi vid nidustodur annarrar rannsoknar sem syndi ad ungar konur sem stunda iprottir
borda fleiri maltidir en jafningjar peirra sem ekki stunda iprottir.%® Strékar virdast vera ad
borda fleiri maltidir & dag en stelpur en nidurstodur voru ekki markteekar pétt tilhneiging veeri
i pa att (p=0,06). beer nidurstddur eru i métsdgn vid nidurstddur rannsdknar sem gerd var i
Libanon & parlendum ungmennum, en st rannsokn syndi ad stelpur hofdu marktaekt
heilbrigdari faduvenjur en strakar hvad vardadi fjolda maltida.'® Sé litid & fjolda maltida a
milli brauta ma sja ad 53% straka a iprottabraut borda 5 maltidir eda fleiri & dag & moti 23,3%
straka & 60rum brautum. Svipada sogu var ad segja af stelpunum en 33,3% stelpna &
ipréttabraut bordudu 5 maltidir eda fleiri & dag & moti 1% stelpna & 6drum brautum. 6% straka
a ipréttabraut borda feerri en prjar maltioir a dag & méti 1% straka a 6drum brautum. Medal

stelpna a iprottabraut borda 13% feerri en prjar maltidir & dag & moti 22% a 6drum brautum.

[ heildina bordar rimlega helmingur nemenda (58%) morgunmat daglega. Medal straka
ipréttabraut borda 69% morgunmat daglega a méti 61% straka a 6drum brautum. Stelpur
virdast borda morgunmat sjaldnar en strakar en helmingur (50%) stelpna & ipréttabraut bordar
morgunmat daglega & moti 54% stelpna & 6drum brautum. Marktaekur munur fannst a neyslu
morgunverdar & milli kynja, en strakar bordudu morgunverd oftar en stelpur (p=0,016). bad er
ofugt vid nidurstodur libanskrar rannsoknar sem syndi ad stelpur bordudu markteekt oftar
morgunverd en strakar.?® Lydheilsustod radleggur folki ad borda morgunverd & hverjum degi
og segir hann vera mikilvaegustu maltid dagsins sem ekki megi sleppa.? Tolur pessarar
rannsoknar vardandi neyslu morgunverdar eru heldur lagar i samanburdi vid Landskdnnun
2012, en par s6goust 71% karla og 76% kvenna i yngsta aldurshépnum borda morgunverd

daglega.® bessi munur geti stafad af aldursmuni patttakenda, en yngsti hépurinn i
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Landskdnnuninni 2012 var 18-24 ara og geeti verid ad menn neyti oftar morgunverdar & peim
aldri en & fyrsta ari framhaldsskola.

5.3 Holdafar nemenda

Samkvaemt samanburdi vid vidmid Cole fyrir ofpyngd og offitu vid 16 &ra aldur flokkudust
um 27% strakanna og 23% stalknanna i rannsokninni med ofpyngdd eda offitu. Pessar télur
eru i samreemi vio nylega rannsdkn & 18 ara unglingum par sem 23% nemenda reyndust vera
117

of pungir eda of feitir. bar matti einnig sja ad heerra hlutfall drengja en sttlkna voru of feitir

0g eru nidurstdour pessarar rannsoknar i samraemi vid pad.

Pegar litid var & mun a milli brauta matti sja ad strakar a ipréttabraut hofdu legri
likamspyngdarstudul en strakar & 6drum brautum en stelpur & ipréttabraut og stelpur & 6drum
brautum h6fou sama likamspyngdarstudul. Gera ma rad fyrir pvi ad munur medal straka komi
fram vegna pess ad strakar & 6drum brautum hafi heerra hlutfall likamsfitu en strakar a
ipréttabrautum, en peir hofdu talsvert haerra mittismal en nemendur & iprottabraut og voru auk
pess laegri og pyngri en strakarnir a iprottabraut. Medal stelpnanna getur verid ad enginn
munur komi fram vegna pess hversu faar stelpur voru & ipréttabraut, en pa geeti einnig verid
ad stelpur & iprottabraut stundi ipréttir par sem steaerri og pyngri einstaklingar na betri arangri
en adrir, en ekki verdur haegt ad segja til um pad hér, par sem upplysingum um ipréttagreinar

nemenda liggja ekKki fyrir.

Ummalsmelingar & mitti ma nota pegar meta a holdafar einstaklinga, idrafitu, kvidfitu og
ahattupeetti hennar.'® begar litid var 4 mittismal nemendanna Gt fra kynjum en 6had brautum
matti sja ad stelpur hofou leegra mittismal en strakar. Pa ma sja ad 22% stelpna og 28% straka
flokkast med of hatt mittismal samkveemt vidmidunartdlum,**® en i nylegri rannsékn & 18 4ra
unglingum maldust fleiri stelpur en strakar med mittismal tengda medalahattu a
offitutengdum sjikdémum.**” St rannsékn studdist p6 vid adrar vidmidunartdlur, enda um
eldri unglinga ad raeda og geeti pad Utskyrt pennan mun ad einhverju leyti. begar litid var &
kynjamun & milli brauta matti sja ad strakar a iprottabraut hofou talsvert leegra mittismal en

strakar & 6drum brautum, en mittismal stelpnanna reyndist vera svipad & milli brauta.
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5.5 Feduval i samanburdi vid feeduradleggingar

Pegar litid er & mataraedi patttakenda mé sja ad nemendur & ipréttabraut og strakar fylgja
rédleggingum Lydheilsustodvar? { heild sinni betur en nemendur & 68rum brautum og stelpur,
en s& munur reyndist vera markteekur, badi vardandi vidari og prengri skilgreiningar. Hér
geeti e.t.v. verid um klasamyndun ad raeda likt og fjallad hefur verid um i rannséknum, en
bekkt er ad pegar einn pattur akvedins lifsstils er valinn eru auknar likur & pvi ad fleiri peaettir
sama lifsstils fylgi { kjoIfarid.? pannig er hugsanlegt ad hreyfingin leidi af sér heilbrigdara
feeduval og feeduvenjur en pad veeri i samraemi vid rannsdknir sem synt hafa ad peir sem
stunda hreyfingu hafa heilsusamlegara fduval en peir sem hreyfa sig ekki.?>?® Einnig er
moguleiki ad &hrifin séu i hina attina, p.e. ad heilsusamlegari maltidarvenjur leidi af sér
hreyfingu, en 6nnur rannsokn syndi ad peir unglingar sem héfdu heilsusamlegari
maltidarvenjur h6fdu einnig heilsusamlegri hegdun & fleiri svidsum®* og veeru nidurstddurnar
pvi i samraemi vid pad. EKki verdur pé synt fram & orsakasamhengi i pessari rannsokn.
Ahugavert geti reynst ad athuga hvort fleiri pattir heilbrigds lifernis finnist einnig i lifsstil
pessa hops, t.d. hvort pau séu einnig reyklaus, séu laus vid notkun annarra tobaks- og
vimuefna, en pad veeri i takt vid nidurstodur i tengslum vid neyslu afengra drykkja.

Aframhaldandi skodun & pessu verdur p6 ad vera efni annarrar rannsoknar.

5.6 Styrkleikar og veikleikar rannséknarinnar

Rannsokn pessi er sterk ad pvi leyti ad mikil vinna og ndkvemni var 16gd i gagnadflun og
margar og fjolbreyttar meelingar notadar. Skortur hefur verid & rannsoknum sem na til
heilsufarsmeelinga a pessum aldurshopi hér & landi og mun pessi rannsékn leggja 168 sin &
vogaskalarnar til ad beeta Ur pvi. betta er einnig i fyrsta sinn sem svo stor
samanburdarrannsdkn er gerd a nemendum iprottabrauta og annarra ndmsbrauta hér a landi,
en pessi aldurshopur er sérstaklega ahugaverdur m.t.t. peirrar prounar sem att hefur sér stad a
sidustu arum, baedi hvad vardar breytingar i feduframbodi og pa aukningu sem hefur att sér

stad i ofpyngd og offitu hér a landi.

Veikleikar rannsoknarinnar liggja einna helst i pvi hversu fair einstaklingar & ipréttabraut
svorudu spurningalistakénnun og mattu i meelingar, pa sér i lagi stelpur. Stelpur eru p6

jafnfarmt i miklum minnihluta & pessum namsbrautum, en svarhlutfall stelpna & ipréttabraut
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var svipad og svarhlutfall stelpna & 6drum brautum og stréka. Erfitt reyndist ad f& nemendur
til ad taka patt i rannsdkninni en vegna pessa getur reynst erfitt ad yfirfeera nidurstodur
rannsdknarinnar & steerri hdpa. Vegna pess hversu faar stelpur & ipréttabraut toku pétt i
rannsokninni reyndist einnig erfitt ad finna marktaekni i sumum nidurstédum en & nokkrum
stédum voru of fair patttakendur i hverjum hdpi til pess ad marktaekni fengist med Chi-Square
utreikningi. Mogulega hefdi verid haegt ad koma i veg fyrir pad med pvi ad sameina enn
frekar i hopa en pad potti ekki skynsamlegt i pessum tilvikum og var pvi ekki gert. I peim
tilvikum gefa t6lurnar p6 nokkrar visbendingar p6tt marktaekni hafi ekki nadst og frodegt
verdur ad skoda pau gégn sem safnad verdur i framhaldinu par sem ad sami hopur er einnig
meeldur vid 18 og 20 &ra aldur. P& verdur pad einnig ad teljast til veikleika rannsdknarinnar ad
patttokuskolarnir voru badir & htfudborgarsvaedinu og pvi gaeti einnig reynst erfitt ad yfirfera
nidurstédur rannsoknarinnar & nemendur i framhaldsskolum & landsbyggdinni. Fleiri
nemendur af iprottabraut, pa sér i lagi stelpur, hefdu purft ad taka patt til ad heimfaera meetti

niourstodur rannsoknarinnar & framhaldsskélanemendur almennt.
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6. Lokaoro

Ahugavert er ad sja hversu margt bendir til ad nemendur & ipréttabraut og pa ekki sist strakar
vandi faeduval sitt og feeduvenjur meira en nemendur & 6drum brautum. b6 manni hafi dottid
pad i hug ad ipréttabrautirnar hefdu betra feeduval og feduvenjur i upphafi heféu flestir
liklega giskad & ad stelpurnar véndudu mataraedi sitt betur en strakar. bessi rannsdkn hefur po6
leitt annad i 1j6s og spennandi verdur ad fylgjast med framhaldinu, pegar sému nemendur
verda meeldir aftur vid 18 og 20 ara aldur. b6 margt gott hafi komid i lj6s vardandi feeduval
og feeduvenjur eiga islenskir unglingar p6 enn nokkud langt i land ad uppfylla
fedurddleggingar Lydheilsustddvar? um askilegt mataradi og er pad virkilegt ahyggjuefni ad
ekki fleiri nemendur skuli taka lysi daglega, borda fimm skammta af greenmeti og &voxtum &
dag og fisk ad minnsta kosti tvisvar sinnum i viku, svo betur ma ef duga skal! Holdafar &
Islandi hefur farid versnandi & sidustu arum og aratugum, en hagt er ad fyrirbyggja ofpyngd
og offitu med vondudu mataraedi og hreyfingu og er pvi til mikils ad vinna ad fa unglinga til
ad vera medvitada um eigin neyslu og hreyfingu og paer afleidingar sem 6heppileg samsetning

feedunnar og hreyfingarleysi getur haft & heilsu peirra.

Verkefnid ,,Heilsueflandi framhaldsskoli* er mjog parft, en unglingar verja storum hluta
dagsins utan heimilis, baedi i skdla og i tengslum vid fristunda- og ipréttastarf. Pess vegna er
mikilveegt ad i skolum riki pannig andramsloft ad heilsusamlegt mataraedi og heilsusamleg
hegdun pyki edlileg, sé hofd til fyrirmyndar og heilsuhegdunin pannig styrkt®® og etti pad ad
vera eitt af meginmarkmidum allra skéla.

Rannsdknin leiddi i 1jos ad nemendur & ipréttabraut fylgja feeduradleggingum betur en
nemendur & 6drum brautum og veeri ahugavert ad sja hvort munur er & lifshamingju og
vidhorfum nemenda eftir lifsstil, s.s. fylgni vid feduradleggingar og magn hreyfingar, en pad
verdur pé ad vera efni annarrar rannsoknar og verdur ekki fjallad um hér. Ljost er ad
rannsoknarefni vardandi pennan hop er naer 6prjotandi og er pad min einleega von ad fleira

rannsoknir verdi gerdar a pessu svidi.
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