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Utdrattur
Markmid pessarar rannsdknar er ad greina tengsl hamingju og mat 4 eigin heilsu vid

adra huglaega sem og hlutlaega likamlega paetti patttakenda. Eins og til deemis holdafar
beirra, mat a eigin poli og styrk peirra midad vid jafnaldra sina sem og vidhorf peirra til
mataradis. Greint var hvort ad sambandid 4 milli holdafars og heilsu sé midlad med
boli og styrk patttakendanna. Notast var vid gagnasafn LyOheilsustédvar ur
spurningalistakénnun sem var gerd & heilsu, lidan og velferd islendinga 4 aldrinum 18-
79 ara aridé 2007. Alls téku 9807 manns patt og svarhlutfall 60,3% sem telst vidunandi.
Nidurstodur rannséknarinnar syndu ad einstaklingar sem hofdu gott mat a eigin poli og
styrk hofdu ad jafnadi gott mat a eigin heilsu og peir voru einnig hamingjusamari
heldur en adrir. beir sem voru i vannaeringar eda offitu flokki i likamspyngdarstudlinum
matu eigin heilsu almennt verr heldur en adrir. Nidurstédurnar syndu einnig ad folk i
ofpyngd og offitu voru hamingjusamari heldur en peir sem voru i vannaringar flokki

begar tekid var tillit til mats félks a eigin poli, styrk og vidhorfa til mataraedis.

Lykilord: Likamspyngdarstudull, BMI, hamingja, mat a eigin heilsu, heilbrigdi, pol og

styrkur.
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1 Inngangur

Frambodid i dag 4 efni sem veita upplysingar um megrunarkuira og heilsusamlegt liferni
hefur aukist (Flegal, Troiano, Ballard-Barbash, 2001) og audvelt ad sja ad
eftirséknarverdur likami, sérstaklega fyrir kvenmenn, er mjér (Goldenberg, Arndt, Hard
og Brown, 2005; Heywood og McCabe, 2006; Demarest og Allen, 2000; Jones, 2001). Ef
rynt er i timarit eda horft 4 sjonvarp ma sja skyr merki um slikt. Kréfurnar fyrir slikum
likama eru oftar en ekki évinnandi (Goldenberg o.fl, 2005; Unnur Gudnadéttir, Ragna
B. Gardarsdéttir og Fanney borsdottir, 2011; Cohen, Perales og Steadman, 2005).
Voédvasteaeltur likami er eftirséknarverdur hja karlménnum (Heywood og McCabe, 2006;
Kim og Chock, 2015). beir saekjast sérstaklega i ad efri hluti likama peirra sé vodvamikill
og hefur pad ahrif a sjalfsmynd peirra (Heywood og McCabe, 2006).

Mikilveegt er ad einblina ekki eingdngu a hvernig vid litum Gt ad utan heldur leggja
aherslu @ pad sem vid getum gert til ad efla heilbrigdi. Auk utlits telst medal annars
likamleg dreynsla, ad geta starfad og ad eiga géd tengsl vid fjolskyldu og vini til pess ad
vera heilbrigdur (Cockerham, 2012). Ad vera vid géda likamlega heilsu er til deemis ad
hafa gdda lifsorku, njéta fritimans og ad sja um dagleg verkefni dan pess ad preytast
(Caspersen, Powell og Christenson, 1985).

Ameriska manneldisfélagid (The American dietetic association [ADA]) hefur gefid ut
ad pau vilja efla folk til ad vera medvitad um pyngdarstjornun. bau telja ad pad muni
hjalpa of feitum einstaklingum mikid ef peir fa rétta kennslu fra pjalfurum um heilsu an
takmarkana. Mikilvaegt ad dherslan a veegi hreyfingar og neaeringarradgjafar sé meiri
heldur en vaegi pess ad vera mjor (Cohen, Perales og Steadman, 2005).

En pad hvort ad folk sé talid vera i heilbrigdri pyngd eda kjorpyngd fer eftir ymsum
pattum eins og til deemis hvar stadsetning fitunnar @ likamanum sé, hversu mikid af
likamspyngd einstaklingsins er fita og einnig hvort ad hann eigi i heettu a8 ad erfa
sjukdéma (Flegal, Troiano og Ballard-Barbash, 2001). Cohen, Perales og Steadman
(2005) greina fra pvi ad tveer megin skilgreiningar séu rikjandi & heilbrigdri pyngd.
Annars vegar skilgreining laekna a kjorpyngd utfra likamspyngdarstudli (e. Body mass

index, [BMI, LPS]) og hins vegar skilgreining sem haldid er uppi af fjolmidlum sem eru i



raun afar éraunheaef imynd. Flegal, Troiano og Ballard-Barbash (2001) tala um ad félk

sem er med LbS undir 25 sé i heilbrigdri pyngd.

1.1 Likamspyngdarstudullinn LbS (e. BMI)

Likamspyngdastudull er maling sem er reiknud ut fra haed og pyngd félks (World
Health Organization [WHO], 2006) med jéfnunni kg/m?2. Studlinum er sidan skipt i fjéra
flokka. beir sem eru med LbS undir <18,5 teljast vannaerdir, peir sem eru yfir 18,5 en
undir 25 teljast i kjorpyngd, peir sem eru med LbS a milli 25,0 og 30,0 eru i yfirbyngd
og peir sem eru yfir 30,0 flokkast i offitu (WHO, 2015). Med pvi ad flokka einstaklinga i
slika flokka eftir holdafari getur pad leitt til verri lidan peirra (sjd umraedu i; Margrét
Valdimarsdéttir, Stefan Hrafn Jonsson, Holmfridur borgeirsdéttir, Elva Gisladéttir, Jon
Oskar Gudlaugsson og Pérélfur Pérlindsson, 2009).

Likamspyngdarstudullinn er ad ymsu leiti ofullkomin maeling (Margrét
Valdimarsdottir o.fl, 2009; Prentice og Jebb, 2001) par sem hann tekur ekki tillit til pess
ad likamsbygging folks sé mjog mismunandi. Studullinn 3 erfitt med ad maela muninn 3
fitu, vodvum og eda 6drum vefjum likamans (Margrét Valdimarsdottir o.fl, 2009;
Bockerman, Johansson, Saarni og Saarni, 2014). bess vegna getur flokkun félks byggd a
slikum maelingum leitt til villandi nidurstadna (Prentice og Jebb, 2001).

Samkveemt nidurstodum ur rannsdkn sem Margrét Valdirmarsdottir o.fl (2009)
gerdu frd drunum 1990 til 2007 hefur likamspyngdarstudull fullordinna islendinga
haekkad fra 1990 til 2007. En arid 1990 voru adeins 7,2% karla taldir of feitir samkvamt
likamspyngdarstudlinum en arid 2007 var hlutfallid komid upp i 18,9% sem er gridarleg
hakkun. Svipadar nidustédur matti finna um konurnar en hlutfallid hakkadi ur 9,5%
arid 19901 21,3% arid 2007.

beir sem meelast i vannaeringu, yfirbyngd eda offitu eru langt fra pvi ad vera
Oheilbrigdir. Ein af asteedum pess ad félk meelist fyrir ofan kjorpyngd er vegna pess ad
beir hafa litid af fitu og mikid af vodvamassa (Flegal, Troiano, Ballard-Barbash, 2001).
Sem daemi ma nefna eru margir ipréttamenn, logreglumenn og slokkvilidsmenn med
mikinn vodvamassa og maelast pa i ofpyngd og mogulega i offitu flokki pratt fyrir ad

fitumassi peirra segi til um annad. Einnig ma nefna ad folk sem zefir hlaup af kappi geta



maelst i vannaeringar flokki i LPS pratt fyrir ad teljast heilbrigdir (Prentice og Jebb,
2001). Eins geta peir sem maelast i kjorpyngd verid téluvert éheilbrigdir. En pad stafar
af litlum védvamassa og mikid af fitu, peir myndu ekki teljast vera sérlega heilbrigdir pd
LPS bendi til um annad (Flegal, Troiano, Ballard-Barbash, 2001).

Midad vid pessar nidurstodur er hzetta @ ad LPS ofmeti umfang heilsufarsvanda
vegna holdafars. Annars vegar flokkast mogulega of margir i offitu (Prentice og Jebb,
2001) og hins vegar er holdafar i edli sinu ekki maeling a heilsufari. Pad er pvi ekki haegt
ad dzetla pad ad peir sem teljast vera heilbrigdir geti ekki glimt vié heilsufarsleg
vandamal (Cockerham, 2012). LPS er ekki gagnleg maeling & holdafar fyrir f6lk en hann
er gédur til ad fylgjast med breytingum & holdafari hépa og pjoda yfir tima (Margrét
Valdimarsdottir o.fl, 2009). LbPS er maeling & pykkt einstaklinga og pvi maling a utliti
frekar en heilsu.

Samkvaemt Alpjédarheilbrigdisstofnuninni (1995) er danartidnin haerri hja peim sem
maelast i yfirpyngd eda i offitu heldur en hja peim sem maelast i kjérpyngd. En p6 syndi
rannsokn Flegal, Graubard, Williamson og Gail (2005) adrar nidurstodur.
Nidurstodurnar bentu til ad dénarlikur jukust adeins ef félk var i offituflokki (LPS >30),
en ekki ef pau maeldust i yfirpyngd (LPS >25).

Margar rannsoknir syna ad offita er skadleg heilsu félks (Cohen, Perales og
Steadman, 2005; Miller, 1999; Prentice og Jebb, 2001; Bacon, Stern, Loan og Keim,
2005; sja einnig umfjollun i; Margrét Valdimarsdaéttir o.fl, 2009) og eru til markadir sem
notfaera sér pad. Markadir sem selja megrunartengdar heilsuvorur nyta sér of feita
einstaklinga sem dreymir um fegurri likama ad utan frekar en ad innan. Vegna pessara
markada a of feitt folk pad til ad hundsa naeringarradgjof og gleypa vid skyndilausnum
markadanna (Cohen o.fl, 2005). Ein af peim radleggingum sem markadirnir gefa eru ad
borda ekki avexti sem geta leitt til aukins blodsykurs, eins og til deemis banana og
gulraetur. Adeins 1 af hverjum 5 i Bandarikjunum bordar rddlagdan skammt af avoxtum
a dag (Cohen o.fl, 2005) og samkvaeemt Alpjédaheilbrigdismalastofnuninni er neysla
avaxta og greenmetis i mérgum Evrépuldndum einnig minni en radlagdur dagskammtur

segir til um (WHO, 2007).



Megrun félks hefur oft ekki ahrif a fitutap sé litid til lengri tima. Einstaklingar purfa
frekar ad einblina @ hreyfingu og hollt mataraedi (Cogan og Ernsberger, 1999; Bacon
o.fl, 2005). Samkvaemt Alpjédaheilbrigdisstofnuninni (2007) er folk i offituflokki i
ahzettuhdpi fyrir marga sjukdéma eins og til daemis sykursyki 2, hjarta- og
®0asjukdéma, ad fa of hdan blddprysting, slitgigt, heilablédfall og krabbamein svo
eitthvad sé nefnt. Offita getur einnig haft neikvaed ahrif a8 daglegt lif félks (Cohen,
Perales og Steadman, 2005).

Ef einblint er meira & heilsu heldur en likamspyngd eru meiri likur & pvi ad félk hafi
ahuga a lifstilsbreytingum (Puhl, Petersen og Luedicke, 2012; Cohen, Perales og
Steadman, 2005). Ameriska manneldisfélagid greinir fra pvi ad radgjof um likamsimynd
getur aukid heilsu folks sem er of feitt sem leidir betri arangur heldur en megrun
(Miller, 1999)

Wayne C. Miller (1999) bendir & ad félk 6dlast ekki betri heilsu pétt pad lsekki
likamspyngdarstudul sinn. byngdartap og fitutap er nefnilega tvennt 6likt (Prentice og
Jebb, 2001). betta stafar af pvi ad LPS & erfitt med ad greina mun a milli fitu, vodva og
annarra vefja i likamanum (Margrét Valdimarsdéttir o.fl, 2009).

[ rannsékn Béckerman o.fl (2014) & of feitum einstaklingum i Finnlandi par sem
huglaegt mat peirra a eigin heilsu var metid pegar tekid var tillit til tolfreedilega heilsu
og virkni folks. Nidurstédurnar leiddu i ljés ad félkinu fannst i lagi ad vera of feitt svo
lengi sem pad hafdi ekki ahrif & heilsu peirra og virkni i daglegu lifi. Um leid og heilsan
og virknin minnkadi pa fér huglaegt mat peirra a heilsu ad minnka.

Miller (1999) fann pad einnig ut ad folk i yfirpyngd purfti ekki ad missa mikla pyngd
til pess ad teljast sem heilsusamlegt. Mikid er til af gognum sem syna fram a avinning
pjalfunar hja félki sem meelist i offitu. bjalfunin getur dregid Ur morgum sjukdémum
eins og til deemis hjarta- og aedasjukdémum, haprystingi og sykursyki, pratt fyrir ad
folkid sé ennpa i offitu flokki.

Samkveemt nidurstédum rannséknar Miller (1999) 4 konum sem maeldust i offitu
sem fylgdu afingardeetlun kom i ljés ad pratt fyrir ad konurnar pyngdust a timabilinu
sem rannséknin stéd yfir pa vard kolvetna- og fitubrennsla likamans betri. Onnur 6

manada rannsokn var gerd 4 badi konum og korlum sem fengu fyrirmeeli um hollt



mataraedi og afingar. Ad timabili loknu hafdi dregid mjog ar haettu a hjarta- og
@dasjukdédmum. Eftir rannséknina maeldust patttakendur enn i flokki offitu pratt fyrir
ad hafa lést i ferlinu. Einnig laekkadi kolesterdl, slagprystingur sem og hvildarpuls nidur
i pad sem telst edlilegt.

Rannsdkn Bacon, Stern, Loan og Keim (2005) & tveimur hdpum af konum i offitu
flokki syndi ad annar hépurinn hafdi haerra sjalfsmat heldur en hinn. Sa hépur sem var
med haerra sjalfsmat fylgdi daetlun sem einblindi & heilsusamlegan lifstil. Konurnar
léttust ekkert & timabilinu en paer laekkudu kélesterdl sem og blédprysting. Hinn
hopurinn fér eftir strangri daetlun sem einblyndi a8 pyngdartap og likamlegar breytingar
urdu ekki eins afgerandi hja peim hép.

Einstaklingar purfa ad kunna ad meta paer likamssteerdir sem vid komum i og
mikilvaegt ad peir einbeiti sér ad godri heilsu burtséd fra likamsstaerd. Heilsusamlegt
liferni baedi likamlega og andlega er mikilvaegt fyrir einstaklinga (Berg, 1999; Cogan og
Ernsberger, 1999).

1.2 Likamsimynd

Hugtakid likamsimynd er si mynd sem félk hefur af sjalfum sér. Han snyst oftast um
hvernig félk hugsi um likamlegt utlit sitt, hvers konar hugmyndir, tilfinningar og
skodanir pau hafa um steerd, utlit og l6gun likama sins (Unnur Gudnadottir o.fl, 2011;
Jones, 2001).

Pad hefur lengi verid sampykkt af samfélaginu ad karlmenn séu vodvasteeltir
(Heywood og McCabe, 2006) og eru peir einnig liklegri til ad vera anaegdari med likama
sinn ef peir stunda lyftingar (McCreary og Sasse, 2000). Sidustu ar hafa konur verid ad
sekja meira i iprottamannslegri likamsvoxt. Konur aettu pvi einnig ad huga ad
vodvauppbyggingu (Heywood og McCabe, 2006), en pratt fyrir paer stadreyndir pa vilja
flestir kvenmenn mjdan likamsvoxt (Heywood og McCabe, 2006; Demarest og Allen,
2000; Jones, 2001; McCreary og Sasse, 2000, Fallon og Rozin, 1985, Unnur Gudnadadttir
o.fl, 2011; Perloff, 2014).

Félagslegur samanburdur er stor pattur i likamsimynd félks. Samanburdurinn lysir

sér pannig ad folk ber utlit sitt saman vid utlit annarra. Pau vilja p6 helst bera sig



saman vid félk med svipad utlit og pau sjalf (Jones, 2001). Rannséknir hafa synt fram 4
mun a milli likamsimynd karla og kvenna (Demarest og Allen, 2000; McCreary og Sasse,
2000; Jones, 2001; Heywood og McCabe, 2006; Fallon og Rozin, 1985). Likamsimynd
karla & eigin likama er jadkvaedari heldur en imynd kvenna og hafa peir minni ahyggjur
af pvi ad vera eda verda feitir (Demarest og Allen, 2000).

Samkvaemt nidurstédum Carpenter, Hasin, Allison og Faith (2000) eru of pungar
konur liklegri til ad glima vié punglyndi, ad hugsa um sjalfsvig eda gera tilraunir til
sjalfsvigs heldur en konur i kjorpyngd. En petta atti adeins vid ef paer hefdu ordid fyrir
forddmum gagnvart sinu eigin holdafari. bau komust einnig ad pvi ad petta var o6fugt
hja karlménnum. bvi pyngri sem peir voru pvi mun betur leid peim. Einnig ef peir voru
med lagan likamspyngdarstudul voru peir liklegri til ad glima vid punglyndi.

Nidurstodur rannséknar Friedman, Reichmann, Costanzo, Ashmore og Musante
(2005) syndi ad ef roskun var @ daglegu lifi einstaklinga vegna holdafars peirra hafdi
pad neikvaed ahrif 4 andlega heilsu einstaklinga. Roskunin var medal annars ad finna
ekki rétta fatasteerd, ad passa ekki i saeti i almenningssamgongum og fleira.

Nidurstodur rannsdknar Fallon og Rozin (1985) 4 likamsimynd karla og kvenna sem
voru fengin voru til ad merkja inn @ mynd pann likamsvoxt sem peim dreymdi um ad
vera med, nuverandi likamsvoxt og einnig pann likamsvoxt sem pau héldu ad hinu
kyninu finndist adladandi. Pau komust ad peirri nidurstddu ad nuverandi likamsvoxtur
kvenna var mun steerri en drauma likamsvoxturinn. Konurnar azetludu einnig ad sa
likamsvoxtur sem karlménnum finndist adladandi veeri mjorri en pad sem karlarnir i
raun sogdu sjalfir. Konurnar i heild voru dsattar vid likamsimynd sina. Karlmennirnir
voru almennt sattir vid sina likamsimynd, en peir datludu ad konunum finndist staerri
likamsvoxtur karlmanna adladandi midad vid pad sem paer s6gdu sjalfar.

Megrunarkurar voru mjog algengir medal of feitra kvenna i rannsdkn Cohen, Perales
og Steadman (2005). Konurnar i rannsékninni fengu fyrirmaeli ad fara eftir deetlun, med
bvi ad laera ad taka sjalfa sig i satt og leggja aherslu a heilbrigdan lifstil pa leekkudu paer
kolesterdl og blodprysting. Engin pyngdamissir atti sér stad i ferlinu en sjalfsalit peirra

haekkadi pratt fyrir pad.
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bessar rannséknir eiga pad sameiginlegt ad syna fram & ad sjalfsmynd fdlks getur
verid i gédu lagi 6hdad holdafari sérstaklega ef folk leggur sig fram vid ad reekta

sjalfsmyndina.

1.3 Rannsodknarspurningar
Markmid pessarar rannsdknar er ad skoda tengsl hamingju og mat & eigin heilsu vid
adra huglaega sem og hlutlaega likamlega paetti patttakenda. bessir paettir eru til deemis
holdafar félks, sem er hlutleegt. Holdafarid er meelt med pvi ad reikna ut
likamspyngdarstudul patttakendanna. Huglaegi patturinn er til daemis mat félks a eigin
boli og styrk midad vid jafnaldra sina sem og neikveedra vidhorfa peirra til mataraedis.
Athugad verdur hvernig mat félks, sem maelast i vannaeringu, ofpyngd eda offitu i
likamspyngdarstudlinum, sé & peirra eigin heilsu og hamingju. Einnig verdur skodad
hvernig mat folks sé & eigin heilsu og hamingju pegar tekid er tillit til mat peirra 4 eigin
boli og styrk.
Rannsdknarspurningarnar eru pvi prjar:
1. Hvernig metur félk eigin heilsu eftir pvi i hvada likamspyngdarstudli pau maelast
i?
2. Hvernig metur félk eigin hamingju eftir pvi i hvada likamspyngdarstudli pau
maelast i?

3. Er sambandid & milli holdafars og heilsu midlad med poli og styrk félks?
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2 Adferdir og gogn

2.1 batttakendur og maeliteeki

Notast var vid gagnasafn Lydheilsustédvar Ur spurningalistakbnnun sem var gerd &
heilsu, lidan og velferd Islendinga 4 aldrinum 18-79 &ra. bad voru sendir Ut
spurningalistar i poésti, arid 2007, til 9807 manna tilviljunardrtaks. Svarhlutfall var
60,3% sem telst vidunandi. Sérfreedingar Lydheilsustédvar unnu med sérfreedingum fra
fleiri stofnunum ad pessari rannsékn eins og til daemis frd Landlaeknisembaettinu,
Vinnueftirlitinu og ymsum héaskélum 4 [slandi. Heilsa og lidan rannsékninni er zetlad ad
vera grunnur til ad meela breytingar & heilsu, lidan og lifsgeedum f[slendinga.
Rannséknin var endurtekin tvisvar, fyrst arid 2009 og svo arid 2012.

Spurningalistinn var nokkud langur eda 98 spurningar, par af allmargar i mérgum
lidum. Par sem petta var framhaldsrannsékn voru patttakendur bednir um ad
sampykkja aframhaldandi patttoku & sidustu sidu spurningalistans. bar var einnig
utsendingarnumer, pannig var haegt ad fylgjast med pvi hverjir voru bunir ad svara og
einnig til ad tengja saman svor Ur pessari rannsoékn vid komandi framhaldsrannséknir ef
félk sampykkti slikt (Stefan Hrafn Jénsson, Jon Oskar Gudlaugsson, Haukur Freyr
Gylfason og Déra Gudrun Gudmundsdottir, 2011).

Markmid rannsdknarinnar var medal annars ad safna upplysingum um heilsu, lidan,
lifsgaedi og sjukdéma islendinga. Einnig ad kanna helstu ahrifapaetti heilbrigdis eins og
lifshaetti, adstaedur og lifsskilyrdi. Kénnunin var med maelikvarda sem eru vidurkenndir
til ad maela heilsu og heilsusamlega lifshaetti en kénnunin var einnig med maelingar
sem voru sérsnidnar. Gognin maldu paetti sem gogn islenska heilbrigdiskerfisins og

Hagstofu fslands nadu ekki yfir (Embaetti landslaeknis, 2014).

2.2 Framkvaemd og tolfraedileg urvinnsla gagna

[ bessari rannsékn var notast vid tveer hadar breytur. Notast var vid kvarda sem maeldi
hvernig félk lagdi mat 4 heilsufar sitt. Svor nadu fra 0-100 eda fra versta hugsanlega
heilsufari yfir i besta hugsanlega heilsufar sem patttakandi gat hugsad sér. Lysingin vid
kvardann var svona: , Vinsamlega merktu vid pann stad d kvardanum sem pu telur ad

lysi heilsu pinni i dag best”. Hin breytan sem var notud var hamingja og hljédadi
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spurningin svona: , begar d heildina er litid, hversu hamingjusama(n) telur pu pig
vera?”. Svarmoguleikarnir voru fra skalanum 1-10, eda mjég 6hamingjusom/-samur til
mjog hamingjusém/-samur. batttakendur attu ad merkja vid i einn reit.

Ohadu breyturnar voru pé nokkrar. En akvedid var ad taka kyn, aldur, busetu, LPS
(sem skiptist i fjorar breytur: vannaeringu, kjorpyngd, ofpyngd og offitu), pol, styrk og
mataraedi.

Breytan kyn var fengin med spurningu 73: ,Hvort er pu karl eda kona?“ og attu
patttakendur ad merkja vid i einn reit. Karlkyn fékk gildié 1 og kvenkyn gildid 2.

Aldur var fenginn med spurningu 74: ,Hvada dr ert pu faeeddur?” og gatu
patttakendur skrifad artalid a par til gerda linu. Aldursbilid var fra 18 til 79 dra. Adeins
einn einstaklingur tilgreindi aldurinn 14 ara og var hann tekinn Ur gégnunum par sem
svo ungt folk var ekki i artakinu.

Breytan buseta var spurning 83: ,Hvert er postnumerid par sem pu byrd?“. Buid var
ad flokka nidur péstnumerin pannig ad pau skiptust i fjéra flokka. beir sem bjuggu a
hofudborgasvaedinu voru samanburdarhdpurinn og fengu pvi 0, peir sem bjuggu uti a
landi fengu 1, peir fdu sem bjuggu erlendis og peir sem flokkudust i annad voru ekki
med i urvinnslu gagna.

Breytan fyrir likamspyngdarstudullinn var fenginn med pvi ad skipta honum i fjéra
flokka; vanneeringu, kjorpyngd, ofpyngd og offita. Gerd var stadgengilskédun (e.
dummy coding) fyrir hvern flokk fyrir sig par sem kjorpyngd var i samanburdarhdpi.
Vannering, ofpyngd og offita fengu pvi 1 og kjorpyngd 0.

Breytan um pol var fengin med spurningu 57: ,Hvernig finnst pér likamlegt pol
(uthald) pitt vera ad jafnadi i samanburdi vid jafnaldra pina af sama kyni?“
Svarmoguleikarnir voru: 1: mun minna en hjd jafnéldrum minum, 2: nokkru minna en
hjé jafnéldrum minum, 3: svipad og hja jafnéldrum minum, 4: nokkru meira en hjd
jafnéldrum minum, 5: mun meira en hja jafnéldrum minum.

Breytan styrkur var spurning 58: , Hvernig finnst pér likamlegur styrkur pinn vera ad
jafnadi i samanburdi vid jafnaldra pina af sama kyni?“. Svarmoéguleikarnir voru peir

sOmu og i spurningu 57 um pol. Télugildunum fyrir pessar tvaer breytur var snuid vid
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bar sem i fyrstu meeldi gildid 1: mun meira/i pol/styrk @ medan gildid 5 meeldi: mun
minna/i pol/styrk.

Breytan matareaedi var spurning 32 sem voru fullyrdingar um vidhorf til mataresedis.
Spurningin var pattagreind og komu Ut tveir peettir, annars vegar vidhorf til jakveedrar
upplifunar mataraedis og hins vegar vidhorf til neikveedrar upplifunar. Akvedid var ad
notast adeins vid annann pattinn sem snéri ad vidhorfi til neikvaedrar upplifunar.
Fullyrdingarnar fyrir pann patt voru: a) Eg fae samviskubit ef ég borda salgaeti, c) Eg er
hraedd/ur um ad geta ekki haett ad borda pegar ég byrja d annad bord, e) Mér finnst ég
purfa ad hafa stjérn ¢ pvi hvad ég borda, f) Eg borda meira pegar mér lidur illa, g) Eg
borda meira pegar ég finn fyrir streitu. Fullyrdingarnar voru svo lagdar saman til ad bua
til breytuna mataraedi. Svarmoguleikunum var snuid vié til ad audvelda urlestur
nidurstadna. Svarmaoguleikarnir fyrir breytuna voru eftir sndning: 1: d mjég vel vid mig,
2: d frekar vel vid um mig, 3: hvorki né, 4: a frekar illa vid um mig og 5: @ mjég illa vid
um mig.

Notast var vid gagnaforritid SPSS i allri Urvinnslu gagnanna.
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3 Nidurstodur

Nidurstodur fjolbreytuadhvarfsgreiningar 4 mati a eigin heilsu ma sja i toflu 3 og 3
hamingju i toflu 4. Toflurnar syna 5 likon par sem baett var vié nyjum breytum i hverju
likani fyrir sig. Likan 1 synir pegar breytunum aldri, kyni og busetu var stjérnad fyrir.
Likan 2 baetir vid breytunum vannaeringu, ofpyngd og offitu. [ likani 3 er poli baett vid
og styrk i likani 4. Ad lokum var breytunni mataraedi beett vid i likani 5. Midad var baedi
vid 95% og 99% Oryggismork i allri Urvinnslu gagnanna.

Tafla 1 synir medaltal, stadalfravik, laegsta og haesta mogulega gildi hja 6llum 6hadu

sem og hadu breytunum sem notadar voru i adhvarfsgreiningunni.

Tafla 1. Medaltal, stadalfravik, leegsta og haesta mégulega gildi breyta.

Medaltal Stadalfravik mél_gajﬁ:;: gildi mc'jl-gilajelztgaa gildi

Aldur 50,94 17,04 18 79
Kyn 1,53 0,49 1 2
Buseta 0,57 0,60 0 1
Vanneering 0,09 0,09 0 1
Ofpyngd 0,42 0,49 0 1
Offita 0,22 0,42 0 1
pol 3,11 0,92 1 5
Styrkur 3,18 0,87 1 5
Mataraedi 3,35 0,86 1 5
m?fsua elgin - 789 80,0 0 100
Hamingja 7,97 8,00 1 10
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Tafla 2 synir fjolda félks i drtakinu i hverjum flokki fyrir sig a
likamspyngdarstudlinum. Eins og taflan synir eru 63,8% patttakendanna i ofpyngd eda

offitu flokki sem er talsvert ha prosenta.

Tafla 2. Skipting einstaklinga i urtaki eftir LpS.

LpS N Hlutfall
Vannaring 51 0,9%
Kjorpyngd 2009 35,2%
Ofpyngd 2389 41,7%
Offita 1262 22,1%
Samtals 5701 100%

3.1 Mat a eigin heilsu

Tafla 3. AGhvarfsgreining fyrir mati @ eigin heilsu

Likan 1 Likan 2 Likan 3 Likan 4 Likan 5
Aldur -0,061 ** -0,044 ** -0,091 ** -0,076 ** -0,080 **
Kyn -2,295  ** -2,161 ** -0,493 -0,586 -0,029
Buseta -1,811 ** -1,131 * -0,731 -0,673 -0,717
Vanneaering  --—--- -8,517 ** 5290 * -4844 * 5147 *
Ofpyngd ----- -2,017 ** 0,123 -0,453 0,135
Offita ----- -9,150  ** -3,322 ** 3922 ** 2,842  **
pol - - 8,096 ** 5,217 ** 5,155 ok
Styrkur  -—— - e 3,989 ** 3,964 ok
Mataraedi - = e e 1,472 **
Fasti 86,643 ** 88,216 ** 60,223 ** 56,164 ** 50,373 **
R? 0,012 0,063 0,273 0,294 0,300

*p<0,05, **p<0,01 (tvihlidaprof)

[ likani 1 eru allar breyturnar marktaekar (p<0,01) vid 99% Oryggismork.
Nidurstodurnar syna fram & ad eldra folk og konur eru med verra mat a eigin heilsu

heldur en adrir.
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Nidurstodur ar likani 2 syna marktaek tengsl milli frumbreyta vid mat a eigin heilsu.
Hallatolurnar fyrir vannaeringu, ofpyngd og offitu eru allar neikveedar. Ma tulka pad
pbannig ad peir patttakendur sem meelast i vannaeringar, ofpyngdar eda offitu flokki i
likamspyngdarstudli eru med verra mat 4 eigin heilsu heldur en peir sem maelast i
kjorpyngd. Nidurstodurnar syna einnig ad pvi eldra sem folk er pvi vera meturpad eigin
heilsu og ad konur meta heilsu sina verr en karlar.

Eftir ad poli er baett vid i likani 3 ma sja ad tengsl kyns, busetu og ofpyngdar vid mat
a eigin heilsu ver6a omarktaekt. Samkveemt likani 3 ma sja ad félk sem meelist i
vannaringar eda offitu flokki i LPS eru med verra mat 4 eigin heilsu. En pratt fyrir pad
pba eru peir sem telja pol sitt vera meira en hja jafnéldrum sinum med heserra mat 3
eigin heilsu. Hallatalan fyrir polid er 8,096 og ma tulka pad pannig ad pegar mat félks a
eigin poli haekkar um eina einingu pa haekkar mat 3 eigin heilsu um 8,096 stig.

Hallatalan fyrir vannaeringu i likani 2 var -8,517 en hakkadi i -5,290 i likani 3 eftir ad
bolinu var bzett inn i. Ma tulka pad pannig ad neikvaed ahrif vannaeringar minnka pegar
tekid er tillit til pols. Svipad a sér stad fyrir muninn @ peim sem eru of feitir og peirra
sem er { kjorpyngd. [ likani 2 var hallatalan -9,150 en haekkar i -3,322 { likani 3, sem ma
teljast sem talsverd hakkun. begar polinu er stjérnad fyrir ma sja ad neikvaed ahrif
offitu minnka. Med pvi ad skoda R? ma sja ad forsparvillum faekkar um 6,3% i likani 2
en talsvert meiri faekkun, eda 27,3%, i likani 3. pad pydir ad breyturnar i likani 3 skyra
27% af heildarbreytileika i mati a eigin heilsu.

[ likani 4 mad sja ad dmarktaek tengsl maelast fyrir breyturnar kyn, buseta og ofpyngd
likt og i likani 3. [ likani 4 var breytunni styrk baett vid fyrra likan og eru marktaek tengsl
vid mat 34 heilsu midad vid 99% oryggismork. Hallatalan fyrir pol laekkar ar 8,096 i likani
315,217 i likani 4. Jakvaed ahrif pols minnkar pegar tekid er tillit til styrks par sem
toluverd tengsl eru & milli pols og styrks og pvi med sameiginlega skyringu 4 hluta
breytiileika i eigin heilsu. Hallatalan fyrir styrk er 3,989 sem pydir ad pegar mat félks a
eigin styrk hakkar um eina einingu pa haekkar mat 3 eigin heilsu um 3,989 stig ad
jafnadi.

Frumbreyturnar i likani 4 skyrir 29,4% af heildarbreytileika i mati a eigin heilsu sem

er orlitil haekkun fra likani 3. En taka ma pé haekkunina med fyrirvara par sem R?
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hakkar pegar fleiri breytum er baett i jofnuna. Hallatalan fyrir vannaeringu hakkar a
milli likans 3 og 4, ur -5,290 i -4,844. Offitan laekkar p6 ur -3,322 i -3,922 4 milli likana.
Tulka ma vannaeringuna pannig ad neikveed ahrif hennar minnka pegar tekid er tillit til
styrks. En neikvaedu ahrifin hins vegar haekka hja offitunni.

[ likani 5 var vidhorf til mataraedis baett vid sem skyringarbreyta. Omarktaekar
breytur voru kyn, buseta og ofpyngd. Nidurstédur likans 5 syna ad eldri patttakendur
sem maelast annadhvort i vannaeringar eda offitu flokki i LPS eru med verra mat a eigin
heilsu heldur en adrir. En peir sem meta pol sitt og styrk sinn meira en hja jafnéldrum
sinum eru med haerra mat 4 eigin heilsu heldur en adrir. beir sem hafa ekki neikvaett
vidhorf til mataraedis eru med haerra mat a eigin heilsu heldur en adrir.

Hallatalan fyrir vannaeringu leekkar ur -4,844 i likani 4 i -5,147 i likani 5 sem pydir ad
neikveed ahrif vannaeringar haekkar pegar mataredinu er baett vid. Offitan haekkar
aftur ar -3,922 i -2,842 sem bendir til ad pegar stjornad er fyrir mataraedinu pd minnka
neikvaed ahrif offitu. Litil sem engin breyting er 4 hallatélum fyrir polid og styrkinn. Mat
a eigin heilsu skyrir 30% i heildarbreytileika breytanna i likani 5 sem er ekki mikil

breyting fra likani 4.
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3.2 Hamingja
Tafla 4 synir nidurstodur fjolbreytuadhvarfsgreiningar par sem fylgibreytan var
hamingja. | likani 1 var adeins marktaekt samband milli hamingju og aldurs. Sem ma

tulka pannig ad félk er hamingjusamara eftir pvi sem pad er eldra.

Tafla 4. AGhvarfsgreining d hamingju.

Likan 1 Likan 2 Likan 3 Likan 4 Likan 5
Aldur 0,090 ** 0,009 ** 0,006 ** 0,007 ok 0,006 *%
Kyn 0,022 0,036 0,123 * 0,121 * 0,206 * %k
Buseta -0,053 -0,033 -0,011 -0,009 -0,016
Vannzring -0,771 ** -0,606 * -0,593 * -0,637 *
Ofpyngd -0,285 0,084 0,068 0,158  **
Offita 0,285 ** 0,018 0,000 0,166  *
pol 0,420 ** 0,338 ** 0,328 * %
Styrkur 0,114 ** 0,111 *k
Mataraedi 0,224 *
Fasti 7,542 ** 7,581 ** 6,128 ** 6,012 ** 5,131 * %
R2 0,007 0,013 0,060 0,061 0,073

*p<0,05, **p<0,01 (tvihlidaprof).

[ likani 2 var likamspyngdarstudlinum baett vid. Par voru breyturnar kyn, buseta og
ofpyngd émarktaekar. Nidurstédurnar fyrir likan 2 benda til ad patttakendur sem
meeldust i vannaeringar eda offitu flokki i LPS eru dhamingjusamari en adrir. Enn eru
marktaek tengsl milli aldurs og hamingju sem bendir til ad peir sem eru eldri eru
hamingjusamari en peir sem eru yngri.

Pegar polinu er baett inn i jofnuna i likani 3 ma sja ad breyturnar buseta, ofpyngd og
offita verfa démarktaekar og marktaekur kynjamunur greinist. Haegt er ad tulka
nidurstodurnar pannig ad eldra folk er hamingjusamara en yngra félk og konur
hamingjusamari en karlar. beir sem eru i vanneaeringarflokki eru éhamingjusamari en
pbeir sem eru i kjorpyngd. Nidurstédurnar syna jafnframt ad peir sem meta pol sitt
meira en hja jafndéldrum sinum eru hamingjusamari en adrir. Einnig ma sja ad

hallatalan fyrir vannaeringu haekkar fra -0,771 i -0,606 a milli likana 2 og 3. Neikvaed
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ahrif vanneaeringar minnka pegar tekid er tillit til pols. Hamingja skyrir 6,0% af
heildarbreytileika breytanna i likani 3.

[ likani 4 er styrknum baett vid og par eru einnig buseta, ofpyngd og offita
omarktaekar breytur. Aldurinn og kynid eru marktaek sem bendir til pess ad eldri konur
eru hamingjusamari en adrir. batttakendur sem maelast i vannaeringarflokki eru
6hamingjusamari en adrir. bolid laekkar a milli likana 3 og 4, eda ur 0,420 i 0,338 sem
bendir til ad jakveed ahrif pols minnka pegar styrknum er baett vid. beir patttakendur
sem telja likamlegt pol og likamlegan styrk sinn vera meiri en hja jafnéldrum sinum eru
hamingjusamari en adrir.

Breytunni vidhorf til mataraedis er baett vid i likan 5. En i pvi likani er marktaekt
samband milli allra frumbreyta og hamingju nema busetu. Eins og i hinum likbnunum
ba er eldra félk og konur hamingjusamari en adrir. Pegar nidurstodurnar fyrir LbS eru
skodadar sést ad hallatalan fyrir vannaeringu er neikvaed a medan hallatélurnar fyrir
ofpyngd og offitu eru jakvaedar. betta pydir ad peir sem maelast i vannaeringu eru
éhamingjusamari en peir sem eru i kjorpyngd a medan peir sem eru i ofpyngd eda
meelast i offitu eru hamingjusamari en peir sem eru i kjorpyngd pegar tekid er tillit til
vidhorfs til mataraedis.

Ef likan 2 er borid saman vid likan 5 ma sja ad hallatélurnar fyrir ofpyngd og offitu
eru neikvedar i likani 2 en jakveedar i likani 5. Peir patttakendur eru pvi
éhamingjusamari heldur en adrir pegar engum breytum er stjérnad fyrir, en um leid og
tekid er tillit til pols, styrks og vidhorfa til mataraedis pa verda patttakendur
hamingjusamari.

Einnig eru hallatélurnar fyrir pol og styrk jakvaedar sem pydir ad einstaklingar med
gott mat 4 eigin poli og styrk eru hamingjusamari. Nidurstodur fyrir mataraedi benda til
pess ad peir sem hofdu ekki neikveett vidhorf til sins eigins mataraedis voru
hamingjusamari en adrir. Hamingjan skyrir 7,3% af heildarbreytileika allra breytanna i

likani 5 sem er orlitil haekkun fra likani 3.
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3.3 Likamlegur styrkur

[ toflu 5 ma sja mat folks & likamlegum styrk sinum midad vid jafnaldra peirra, pegar
tekid er tillit til likamspyngdarstuduls peirra. Ef allir LPS flokkarnir eru skodadir ma sja

ad um helmingur taldi likamlegan styrk sinn vera svipadann og hja jafnéldrum sinum.

Tafla 5. Krosstafla fyrir LPS og mat einstaklinga d eigin styrk.

LPS

Likamlegur styrkur Vannzering Kjorpyngd Ofpyngd Offita

Mun meira en hja jafnéldrum minum 6,2% 7,7% 6,3% 3,5%
N?kkru meiri en hja jafnoldrum 8 3% 28.1% 27.5% 19.3%
minum

Svipadur og hja jafnéldrum minum 52,1% 52,3% 55,4% 51,9%
N?kkru minni en hja jafnoldrum 22.9% 8,7% 7.2% 16,5%
minum

Mun minni en hja jafnéldrum minum 10,4% 3,1% 3,7% 8,6%

Af peim sem voru vannardir voru samanlagt 14,5% patttakendur sem toldu styrk
sinn vera nokkru eda mun meiri en hja jafnéldrum sinum. P6 voru mun fleiri sem téldu
styrk sinn vera nokkru eda mun minni en hja jafnéldrum sinum eda samanlagt um 33%.

beir sem maeldust i kjorpyngd toldu fleiri styrk sinn vera meiri heldur en minni en
hja jafnéldrum sinum. beir sem téldu hann vera meiri voru 35,8% a medan peir sem
téldu hann vera minni en hja jafnéldrum sinum voru adeins 11,8%. En flestir téldu
hann vera svipadann, eda um 52,3%.

Af peim sem voru of pungir tdldu 33,8% styrk sinn vera nokkru eda mun meiri en hja
jafnéldrum sinum. A medan adeins 10,9% af peim tdldu hann vera nokkru eda mun
minni en hja jafndéldrum. P6 voru flestir sem téldu hann vera svipadann, eda um 55,4%.

Af pbeim sem meeldust i offitu flokki voru 22,8% sem t6ldu styrk sinn vera nokkru eda
mun meiri en hja jafnéldrum sinum. Orlitid fleiri téldu styrk sinn vera minni en hja

jafnoldrum sinum, eda um 25,1%.
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3.4 Likamlegt pol

Tafla 6 synir mat patttakenda a likamlegu poli sinu midad vid jafnaldra sina, pegar tekid
er tillit til likamspyngdarstuduls peirra. Eins og i toflu 5 pa eru flestir sem segjast vera
med svipad likamlegt pol og jafnaldrar sinir. P6 eru présentutélurnar orlitid minni hja

pbeim sem maelast i vannaeringu og kjorpyngd midad vid toflu 5.

Tafla 6. Krosstafla fyrir LbS og mat einstaklinga d eigin poli.

LPS
Likamlegt pol Vannaring Kjorpyngd Ofpyngd Offita
Mun meira en hja jafnéldrum minum 4,2% 9,9% 6,6% 2,1%
Nokkru meira en hja jafnéldrum minum 16,7% 30,5% 23,0% 12,0%
Svipad og hja jafnéldrum minum 45,8% 47,4% 55,0% 50,1%
Nokkru minna en hja jafnéldrum minum 18,8% 8,9% 10,7% 23,6%
Mun minna en hja jafnéldrum minum 14,6% 3,3% 4,8% 12,3%

Af peim sem maeldust i vannaeringu voru um 46% sem sogdust vera med svipad pol.
Peir sem toldu pol sitt vera nokkru eda mun meira voru samanlegt um 21%, ef talan er
borin saman vid toflu 5 ma sja adeins 14,5% toldu styrk sinn nokkru eda mun meiri. Ma
bvi dzetla ad likamlegt pol vegi meira heldur en likamlegur styrkur pegar um félk i
vannaringu er ad raeda. beir sem tdldu pad vera nokkru eda mun minna voru 33%.

Af peim sem maeldust i kjorpyngd voru toluvert fleiri sem toldu likamlegt pol sitt
nokkru eda mun meira, eda um 40%. beir sem sogdu likamlegt pol sitt nokkru eda mun
minna voru adeins 12%. beir einstaklingar sem s6gdu likamlegt pol sitt vera svipad og
hja jafndldrum sinum voru um 47%.

Nidurstodur fyrir pa sem maeldust i ofpyngd syna ad taep 30% telja pol sitt nokkru
eda mun meira heldur en hja jafnéldrum sinum. Um 15% segja ad pol sitt sé nokkru
eda mun minna en hja jafndldrum. Flestir toldu pd pol sitt vera svipad og hja

jafnoldrum sinum eda 55%.
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Af peim sem meeldust i offitu toldu 14% pol sitt vera nokkru eda mun meira en hja
jafnéldrum sinum. A medan pad voru taep 36% sem toldu pad vera nokkru eda mun
minna. pratt fyrir pad voru flestir, eins og i hinum flokkunum, sem toldu polid vera
svipad og hja jafnoldrum.

Ut frd pessum maelingum ma sjd muninn 4 téflunum tveimur. En gott mat &
likamlegu poli hefur meiri ahrif & pa sem eru i vanneaeringu heldur en pa sem eru i
ofpyngd eda offitu. A medan gott mat & likamlegum styrk hefur meiri ahrif 4 pa sem
eru i ofpyngd og offitu heldur en pa sem er i vannaeringu. Skyra ma pennan mun med
bvi ad benda a ad peir sem eru i vannaringu eru ad jafnadi med minni védvamassa en
peir sem eru i ofpyngd og offitu. Ma pvi dzetla ad peir séu ekki med mikinn styrk. Sem
skyrir afhverju peir sem eru i ofpyngd og offitu flokki eru med betra mat a likamlegum

styrk.
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4 Umraedur

Markmid pessarar rannsdknar var ad skoda tengsl hamingu og mat fdlks a eigin heilsu
begar tekid var tillit til aldurs, kyns, busetu, likamspyngdarstuduls, mat a eigin poli og
styrk sem og vidhorfa til mataraedis. Athugad var hvernig mat félks var 4 sina eigin
heilsu og hamingju pegar tekid var tillit til pess i hvada LPS pad lenti i. Einnig var skodad
hvort sambandid milli holdafars og heilsu veeri midlad med mati félks & eigin poli og
styrk. Farid verdur yfir peer rannséknarspurningar sem lagt var upp med i upphafi og
nidurstddur tulkadar.

Rannsoknir syna ad likamspyngdarstudullinn getur gefid skakka mynd af likamsfitu
folks og pvi sleem maeling fyrir einstaklinga (Margrét Valdimarsdottir o.fl., 2009;
Prentice og Jebb, 2001) par sem hann tekur ekki tillit til pess ad likamsbyggingar félks
eru mismunandi. Hann gerir einnig ekki greinarmun a hvort um fitu eda adra vefi sé ad
raeda (Margrét Valdimarsdottir o.fl, 2009) eins og til deemis vodva og bein (Bockerman,
Johansson, Saarni og Saarni, 2014). Slik mzeling getur pvi leitt til villandi nidurstadna og
hzetta 4 ad LbS ofmeti umfang offitu (Prentice og Jebb, 2001). bad er pvi tulkun hvers
og eins sem skiptir mali pegar kemur ad eigin likamspyngd (Margrét Valdimarsdottir
o.fl., 2009).

Pegar skodad eru nidurstodur adhvarfsgreiningarinnar & mati a eigin heilsu ma sja
ad mat fdlks 4 eigin heilsu er verra hja eldra félki en yngra, konur meta heilsu sina verr
en karlar og peir sem meelast i vannaeringar-, ofpyngdar-, eda offituflokki i LPS eru med
verra mat 4 eigin heilsu heldur en peir sem malast i kjorpyngd. betta breytist nokkud
pbegar tekid er tillit til pols, styrks og vidhorfs til matarsedis. betta geeti tengst pvi ad
karlar eru med jakveedari likamsimynd heldur en konur og peir hafa einnig minni
ahyggjur a pvi ad vera eda verda feitir (Demarest og Allen, 2000). Einnig of pungar
konur sem hofdu einhverntimann fundid fyrir ddmhorku vegna holdafars sins voru
liklegri til ad glima vid punglyndi, ad hugsa um sjalfsvig eda gera tilraunir til sjalfsvigs
(Carpenter, Hasin, Allison og Faith, 2000).

Nidurstodur syna ad peir sem hafa gott mat a eigin poli og styrk eru liklegri til ad
meta eigin heilsu géda. begar tekid er tillit til pols og styrks ma sja ad peir sem eru i

vannaringar-, yfirpyngd-, eda offitu flokki eru med verra mat a eigin heilsu heldur en
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peir sem eru i kjorpyngd. Nidurstédurnar benda til pess ad peir sem eru i kjorpyngd og
med gott mat 4 eigin poli og styrk eru med betra mat a eigin heilsu heldur en adrir.
Litid breytist pegar tekid er tillit til vidhorfs til mataraedis. En peir sem hafa gott vidhorf
til mataraedis eru med betra mat 4 eigin heilsu.

bpad ad folk i offitu sé i megrun eda fari eftir strongu mataraedi hefur ekki ahrif a
fitutap peirra til lengri tima litid. Félk parf ad einblina meira & hreyfingu og hollt
mataraedi (Cogan og Ernsberger, 1999; Bacon o.fl., 2005). Rannsékn Béckerman o.fl.
(2004) leiddi i 1jés ad folki fannst i lagi ad vera of feitt svo lengi sem pad hafdi ekki ahrif
a heilsu og virkni peirra i daglegu lifi. betta er i samreemi vid nidurstédur
adhvarfsgreiningarinnar par sem félk sem maeldist i vannaeringar- eda offituflokki og
hofdu sleemt mat 4 eigin poli og styrk voru med verra mat a eigin heilsu heldur en adrir.

Nidurstodur adhvarfsgreiningarinnar pegar hamingja var notud sem frumbreyta ma
sjd ad patttakendur sem meeldust i vanneaeringar eda offitu flokki i LPS voru
6hamingjusamari en adrir.

begar tekid er tillit til mats folks a eigin poli og styrk kom i ljos ad adeins
vannaeringin var marktaek. Nidurstodurnar syndu ad peir sem voru i vanneeringarflokki
voru éhamingjusamari en adrir. En peir sem voru med gott mat a eigin poli og styrk
voru hamingjusamari en adrir.

Um leid og mataraedinu var baett inn i adhvarfsgreininguna komu fram dhugaverdar
nidurstodur. En vid pad urdu allar breyturnar marktaekar nema busetan. bad
ahugaverda sem gerdist var ad ofpyngdin og offitan urdu marktaekar og pad sem meira
var er ad hallatélurnar breyttust. En hallatélurnar breyttust ar neikvaedri fylgni i
jakvaeda fylgni pegar tekid var tillit til pols, styrks og vidhorfa til mataraedis.
Nidurstodurnar benda pvi til pess ad eldri konur eru hamingjusamari en adrir. beir sem
maelast i vannaeringu eru éhamingjusamari & medan peir sem eru i ofpyngd eda
malast i offitu eru hamingjusamari en adrir pegar stjérnad er fyrir mataraedinu.
patttakendur sem maldust i ofpyngd eda offitu eru pvi 6hamingjusamari heldur en
adrir pegar ekki er tekid tillit til annarra breyta, en pegar tekid er tillit til pols, styrks og

vidhorfa til mataraedis pa kemur fram munur sem ekki var til stadar adur.
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Nidurstodurnar syna jafnframt ad peir patttakendur sem hoféu gott mat 4 eigin poli
og styrk voru hamingjusamari en adrir. beir sem hofdu gott vidhorf til sins eigins
mataraedis voru einnig hamingjusamari en adrir. Ma hér tengja petta vid rannsékn
Flegal, Troiano og Ballard-Barbash (2001) par sem pau komust ad pvi ad folk i
vannaringar-, yfirbyngdar-, eda offituflokki er langt fra pvi ad vera 6heilbrigt. Eins og til
daemis ipréttamenn, légreglumenn og slokkvilidsmenn eiga i hzaettu 4 ad lenda i
ofpyngdar eda offituflokki pratt fyrir ad holdafar peirra geti bent til um annad. betta er
astaedan fyrir pvi ad einstaklingar purfa ad einblina frekar & hreyfingu og hollt
mataradi (Cogan og Ersenberger, 1999; Bacon o.fl., 2005) heldur en likamspyngd, ef
peir gera pad pa eru meiri likur @ pvi ad peir hafi ahuga a lifstilsbreytingum (Puhl,
Petersen og Luedicke, 2012; Cohen, Perales og Steadman, 2005).

Einnig benda nidurstédurnar til pess ad likamspyngdarstudull félks hefur ekki ahrif 3
hamingju nema pegar tekid er tillit til pols, styrks og vidhorfs til mataraedis. betta er i
takt vid fyrri rannsoknir sem hafa synt fram a ad pegar félk beinir athygli sinni a
styrkingu sjalfsimyndar sinnar og heilsusamlegt liferni verdur sjalfsmat peirra heaerra
(Bacon, Stern, Loan og Keim, 2005).

begar vid flokkum folk eftir holdafari eins og likamspyngdarstudullinn gengur ut pa
getur pad leitt til verri lidan peirra (sjd umraedu i; Margrét Valdimarsdottir o.fl., 2009).
Pess vegna er mikilvaegt ad einstaklingar lzeri pad ad hreysti getur verid meelt med
00rum haetti heldur en med holdafari. Margar rannsdknir hafa verid gerdar sem syna
fram a heilsufarslegar breytingar fdlks pratt fyrir ad ekkert pyngdartap eigi sér stad
(Miller, 1999; Bacon, Stern, Loan og Keim, 2005; Cohan, Perales og Steadman, 2005).
Ma hér nefna rannsdkn Wayne C. Miller (1999) sem syndi fram a avinning pjalfunar hja
félki i offitu. bjalfunin getur dregid dr moérgum sjukdémum eins og til deemis hjarta- og
ae0asjukdémum, haprystingi og sykursyki. Einnig gerdi hann rannsdkn & konum sem
maeldustu i offitu. bratt fyrir ad konurnar pyngdust a8 timabilinu sem rannséknin sté6
yfir pd vard kolvetna- og fitubrennsla likamans betri. Einnig getur pjalfun og hollt
mataraedi dregid Ur hattunni 4 hjarta- og sedasjukddmum einnig leekkad kolesterdl,

slagprysting og hvildarpuls.
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Samkveemt nidurstddum rannsoknarninnar var mat félks a eigin likamlegu poli og
likamlegum styrk skodad pegar tekid var tillit til likamspyngdarstuduls pess. Ma sja par
ad munurinn minnkar mest 4 milli peirra sem maldust i vanneringar- og
kjorpyngdarflokki pegar tekid er tillit til pols og styrks. Samanburdurinn @ milli peirra
sem meldust i ofpyngdar- og kjorpyngdarflokki og einnig a milli offitu- og
kjorpyngdarflokki var minni pegar tekid var tillit til pols og styrks.

Skyra ma pennan mun med pvi ad benda 4 ad peir sem eru i vannaeringar flokki eru
ad jafnadi med minni vodvamassa en peir sem eru i ofpyngd og offitu. Ma pvi a=etla ad
beir séu ekki med mikinn styrk. Eins og hefur komid fram pa getur félk sem afir hlaup
lent i vannaeringar flokki i LPS. Sem getur uUtskyrt afhverju peir meta pol sitt haerra
heldur en peir sem eru i ofpyngd eda offitu flokki og afhverju peir sem eru i ofpyngd og
offitu flokki eru med betra mat & likamlegum styrk. M3 tengja pessar nidurstédur vid
rannsokn sem syndi ad karlménnum leid betur ef peir voru pyngri (Carpenter o.fl,
2000) einnig ef karlmenn stunda lyftingar eru peir liklegri til ad vera anaegdari med
likama sinn. Konur hafa einnig verid ad sakjast i ipréttamannslegri likamsvoxt og pvi
aeskilegt ad peer fari ad huga ad vodvauppbyggingu (Heywood og McCabe, 2006).
Einnig ma benda 3 ad félk er gjarnt 4 ad bera sjalft sig saman vid pa sem hafa svipad
utlit og peir sjalfir (Jones, 2001).

Nokkrir vankantar voru a rannsékninni. Til deemis var ekki marktaekt samband eftir
busetu og pvi beetti hin efnislega litlu vid. En par sem durtakid var lagskipt er
naudsynlegt ad taka tillit til bdsetu til ad unnt sé ad yfirfaera nidurstédur Urtaks a pydi.

Pessar rannsdknarspurningar hafa ekki verid rannsakadar & pennan hatt hérlendis.
Moguleikar & rannséknarverkefnum Ur pessum gégnum eru fjolmargir og pvi vert ad
nefna aframhaldandi rannséknir sem haegt er ad gera. En til deemis vaeri ahugavert ad
bera pessa rannsokn vid gogn fra arunum 2009 og 2012 en par sem fylgibreytan, mat 3
eigin heilsu, var ekki med sama formi pa geeti purft ad nota adrar Urvinnsluadferdir.
Einnig vaeri moguleiki 4 ad bera pessar nidurstédur vid svipud erlend gogn.

Mikilveegt er ad einblina ekki eingdngu a utlitid heldur lika leggja dherslu 4 hluti sem
vid getum gert. bad sem telst vera heilbrigt eru margir paettir eins og til deemis likamleg

areynsla, ad geta starfad, att géd tengsl vid fjolskyldu og vini (Cockerham, 2012), hafa

27



goda lifsorku, ad geta notid fritimans og ad sja um dagleg verkefni an pess ad preytast
(Casprsen, Powell og Christenson, 1985). Félk parf ad kunna ad meta paer
likamsstzaerdir sem vid komum i og mikilvaegt ad peir einbeiti sér ad gdodri heilsu
burtséd fra likamssteerd. God likamleg og andleg heilsa er mikilvaeg fyrir félk (Berg,
1999; Cogan og Ernsberger, 1999). bad er pvi dhugavert ad gera fleiri rannséknir sem
snta ad pvi ad maela heilsu & 6druvisi hatt heldur en bara med holdafari og ad
likamspyngdarstudlinum sé lagt a hilluna pegar verid er ad fjalla um heilbrigdi og

heilsusamlegt liferni.
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