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Utdrattur

Tilgangur: Neering er stor hluti af lifi hvers manns og er hin mikid i
umradunni. bad getur verid erfitt fyrir einstaklinga ad meta skilabodin
sem peir f& ar samfélaginu, tileinka sér heilsusamlegan lifstil og
neeringarvenjur sé videigandi pekking & naeringarfraedi ekki til stadar.
pvi pykir dhugavert ad kanna hversu mikla pekkingu bérn hafa &
neringu. Megintilgangur pessarar rannsoknar var ad kanna hver
pekking barna i tiunda bekk sé & helstu atridum naeringarfraedinnar er??,
hvort munur sé & pekkingu a neringarfradi eftir pvi hvort stundadar séu
iprottir med iprottafelagi eda ekki og hvort munur sé & neysluvenjum
eftir pekkingu & neeringarfraedi.

Adferd: Notast var vid megindlega rannsoknaradferd. Spurningalisti
sem samanstod af 25 spurningum var lagdur fyrir 132 bérn sem valin
voru med hentugleikadrtaki, 68 stelpur og 64 strakar i fjorum
grunnskolum & hofudborgarsvaedinu. Vid greiningu ganga var unnid
med tolfraediforritid Statistical Package for Social Sciences (SPSS).
Nidurstodur: Nidurstédur syndu ad pekking var almennt semileg par
sem patttakendur svorudu ad medaltali 10,23 spurningum rétt eda um
64%. Munur var & pekkingu peirra sem stunda iprottir med ipréttafélagi
1-3 i viku og peirra sem stunda ipréttir med ipréttafélagi fjérum sinnum
i viku eda oftar. Einnig var munur & neysluvenjum eftir pekkingu par
sem peir sem svorudu fleiri réttum spurningum borda sjaldnar
skyndibitamat og oftar avexti.

Alyktun: Ut fra nidurstodum telja rannsakendur ad porf sé & frekari
rannsoknum & vidfangsefninu. bekking & nearingu er mikilveeg pegar
kemur ad métun naringarvenja og hvernig lifstil einstaklingar préa med
sér. bad er pvi mat rannsakenda ad neringarfraedi atti ad vera eitt af
skyldufégunum i grunnskola og steerri hluti af adalndmskra.

Lykilord:



Formali

petta lokaverkefni var unnid vegna mikils &huga rannsakenda & neringu og heilsu
barna. Rannsakendum er umhugad um vidfangsefnid og telja mikilveegt ad
hreyfing, neaering og almenn heilsuvitund sé stor hluti af 6llu skélastarfi, medal
annars til ad tryggja ad godur grunnur se byggdur hja bérnum sem studlar ad auknu
heilbrigdi i framtidinni.

Vid viljum pakka leidbeinendum okkar Margréti Lilju Gudmundsdéttur og Olafi
Semundssyni fyrir goda leidsdgn, skjot svor og alla pa adstod sem pau veittu okkur
vid undirbuning, framkveemd og urvinnslu rannsoknarinnar. Sigranu Hardardottur,
Ingu Kristinu Kjartansdottur og Sigrioi Juliu Quirk fyrir yfirlestur. Einnig viljum
vid pakka peim skolum sem toku pétt i rannsokninni auk peirra 132 nemenda sem

svorudu spurningalistunum.
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1. Inngangur

Tilgangur rannséknarinnar er ad kanna pekkingu barna & naringarfraedi. Markmidid
er ad fa hugmynd um pad hvort einstaklingar bui yfir negri pekkingu vid lok
grunnskola til ad geta tekid skynsamlegar akvardanir og hafi ferni i ad meta
mismunandi skilabod ur samfélaginu um neringu. Nidurstédur rannsoknarinnar
gefa &kvedna visbendingu um hvort su kennsla sem fer fram i grunnskélum sé
vidunnandi.

Ritgerdin skiptist i freedilegan hluta, adferdir og gogn, nidurstodur og
umraedur. | fyrsta hluta er fjallad almennt um heilsu og neringu, farid er yfir
almennar radleggingar & matareedi, vandamal tengd nearingu, proun mataradis
Islendinga, métun naeringarvenja, lydheilsustarf & Islandi og hlutverk skolanna. Til
ad varpa ljosi a nidurstddur drégu héfundar saman nidurstédur ymissa rannsokna
sem tengjast efninu. | 6drum hluta verkefnisins er farid i adferdir og goégn, par
verdur fjallad itarlega um val a patttakendum, meeliteekjum, gagnaséfnun og
framkvaemd rannsoknarinnar. | pridja hluta verdur gert grein fyrir helstu
nidurstédum og leitast vid ad svara rannsoknarspurningum. i fjorda hluta verdur
gert grein fyrir helstu nidurstodur, paer reddar i fredilegu ljési og alyktanir
rannsakenda dregnar fram.

Til ad meta pekkingu barna & neringu er eru settar fram prjar
rannsoknarspurningar sem leitast er vid ad svara:

1. Hver er pekking patttakenda & naringu?

2. Er munur & pekkingu eftir pvi hvort patttakendur stunda iprottir (eefa eda

keppa) med iprottafélagi eda ekki?

3. Er munur & neysluvenjum eftir pekkingu?
Til ad meta hversu gdd pekking er til stadar gafu rannsakendur sér akvedin viomid
til ad fara eftir Ut fra pvi hvad nemandi svarar hlutfallslega mérgum spurningum
réttum. Midad var vid ad 1-6 rétt svor (0-39%) veeri Iéleg pekking & naeringu, 7-11
rétt svor (40-69%) veeri semileg pekking a naringu og 12-16 rétt svor (70-100%)

veeri géo pekking & neeringu.



1.1 Heilsa

Ymsar skilgreiningar hafa verid settar fram um heilsu og ma til deemis nefna
heildraena skilgreiningu Alpjodaheilbrigdisstofnunarinnar [WHO], par sem kemur
fram ad heilbrigdi sé folgid i pvi ad bua vid likamlega, andlega og félagslega
vellidan en ekki eingdngu ad vera laus vid sjukdoma. Auk pess kemur fram ad god
gedheilsa og andleg vellidan sé undirstada lifsgaeda og geri einstaklingum kleift ad
lifa innihaldsriku lifi, geta meett kréfum samfélagsins og uppfyllt parfir sinar og
veentingar (World Health Organization Regional office for Europe [WHO], 2012).
Ymsir pettir geta haft ahrif & heilsu okkar, til demis umhverfispattir, pekking,
hreinlaeti, heilbrigdispjonusta og sjukdomar (Howard o.fl., 2002).

Lydheilsustarf er unnid med pad ad markmidi ad vidhalda og beata
heilbrigdi, lidan og adstedur folks med heilsueflingu, forvérnum og
heilbrigdispjonustu (Velferdarraduneytid, e.d.). Med heilsueflingu er reynt ad hafa
ahrif a lifsstil einstaklinga og skapa adsteedur sem eru naudsynlegar til ad peir geti
tileinkad sér heilsusamlegt liferni, baedi andlega og likamlega (Embeetti landlaeknis,
e.d.-a). Alpjéoaheilbrigdisstofnunin hefur bent & mikilvaegi pess ad vinna ad battri
lydheilsu med adgerdum til ad draga Ur tioni langvinnandi sjukdéma og fekka
Otimabaerum daudsféllum af véldum peirra. Pad er medal annars gert med pvi ad
vinna gegn offitu og hreyfingarleysi (WHO, 2012). | Evrépu hefur ni pegar verid
unnid mikid og 6flugt starf i ad beeta heilsu og pad ma medal annars sja & harri
lifslikum Evropubla og ad folk byr vid betri heilsu nd en &dur. A islandi haekkadi
medalaldur karlmanna um ramlega tvo ar fra arunum 2000 til 2010 og eru peir i
ooru seeti yfir langlifustu karlmenn i Evropu, konur eru i niunda sati. Arid 2012
voru Islendingar fjorda langlifasta pjodin i Evropu med lifslikur upp & rimlega 80
ar (WHO, 2013).

1.2 Lydheilsustarf & Islandi

f ordabok eru forvarnir skilgreindar sem ,.hvers kyns radstafanir sem ztlad er ad
koma i veg fyrir sjukdom* (M6rdur Arnason, 2002, bls.374). Eins og fram hefur
komid er eitt af forvarnarverkefnum & Islandi heilsuefling og gegnir Embetti
landleaeknis par mikilvaegu hlutverki. Embeettid landlaeknis sér um ad veita radgjof,
freedslu og gefa Gt leidbeiningar sem eru naudsynlegar til ad stydja vid menntun &

svidi lydheilsu &samt pvi ad sja um eftirlit og upplysingaréflun



(Velferdarraduneytid, e.d.). Ymis verkefni hafa verid unnin & Islandi i peim tilgangi
ad efla lydheilsu og verdur fjallad um nokkur peirra hér & eftir.

Neyslustyring er inngrip sem felur i sér ad takmarka adgengi ad hlutum sem
teljast vera skadlegir heilsunni. Med slikum adgerdum ma hafa ahrif &
lifsstilsakvardanir einstaklinga og draga ur &hattupattum sem hafa slem ahrif &
heilsu (Karl Andersen og Vilmundur Gudnason, 2013). bar adgerdir sem gerdar
hafa verid & islandi til ad styra neyslu eru medal annars aldurstakmark & sélu og
kaupum tobaks, haekkun skatta & tobaki, auglysingabann, bann vid reykingum a
opinberum stédum (Karl Andersen og Vilmundur Gudnason, 2012) og sykurskattur
(Alpingi, 2012). Sykurskattur var settur & oll matveeli sem innihéldu vidbeettan
sykur & islandi &ri® 2013, sem gerdi pad ad verkum ad pau matveeli haekkudu i verdi.
Markmidid med sykurskattinum var medal annars ad draga ur neyslu & matveelum
sem innihalda mikinn vidbettan sykur og jafnframt ad styra neyslu i att ad aukinni
hollustu (Alpingi, 2012). Sykurskatturinn var afnuminn i jantar 2015 a sama tima
og virdisaukaskattur allra matveela haekkadi ar 7% i 11%, sem vard til pess ad verd
a allri matvoru heaekkadi (Hagstofa Islands, 2015). Auk pess méa nefna
neyslustyringu pegar takmorkun transfitusyra i matveelaionadi var sett i ljosi
aukinnar hattu sem transfitusyrur eru taldar hafa. Hefur pessi takmdorkun verid talin
hafa dregid Ur &hattupattum tengdum adakdlkun (Karl Andersen og Vilmundur
Gudnason, 2013).

Skraargati® er samnorrant opinbert merki sem tekid var upp 4 Islandi arid
2013 og er pvi &tlad ad audvelda fdlki val & matvoru (Embeetti landleeknis, 2015a).
Vorur sem uppfylla akvedin skilyrdi fa merkid & umbudir sinar og purfa paer ad
innihalda holla fitu i litlu magni, litinn sykur og salt og meira af trefjum og heilkorni
en sambarilegar vorur. Med pvi ad velja voru sem merkt er skrdargatinu geta
neytendur verid vissir um ad fa bestu voru pess flokks sem valid er Gr hvad vardar
hollustu (Embeetti landleeknis, 2015a).

Sykurmagn.is er vefsida sem nyverid var sett a laggirnar & vegum Embeetti
landlzeknis sem er &tlad ad hjalpa bérnum og fullordnum ad atta sig a sykurmagni
i matveelum. Vefsidan er hugsud sem studningur og teki sem hagt er ad nota til ad
kenna bornum ad velja askilegri matveeli. Par ma sja myndir af matveelum eftir
akvednum flokkum og hversu margir sykurmolar eru i voérunni (Embeetti
landleeknis, e.d.-b).



Heilsueflandi grunnskoli er verkefni sem hugsad er til ad stydja skola i ad
efla heilsu nemenda. Verkefnid hofst arid 1992 i Evropu og er samstarfsverkefni
Alpjodaheilbrigdismalastofnunar, Evropuradsins og Evrépusambandsins. island
geroist adili arid 1999 og er verkefnid hér a landi i umsja Embatti landleeknis
(Embeetti landlaeknis, 2013). beir skolar sem starfa undir merkjum heilsueflandi
grunnskoli purfa ad setja sér akvedna stefnu um hvernig peir etla ad gera
skolastarfid heilsueflandi og hvenar peir &tla ad hafa ndd akvednum markmidum.
Skolarnir fa handbdk til studnings vido markmidasetningu og gerd vinnuaatlunar.
Mikilvaegt er ad allir innan skoélanna vinni saman og viti um hvad verkefnid snuist
til ad tiletludum arangri sé nad. | verkefninu er unnid med atta lykilpaetti;
nemendur, naersamfélag, hreyfingu og 6ryggi, mataraedi og tannheilsu, heimili,
gedraekt, lifsleikni og starfsfolk (Embeetti landlaeknis, 2013). A islandi eru 61
grunnskoélar skrddir i verkefnid Heilsueflandi grunnskoli (Embetti landlaeknis,
2015b).

1.3 Neering

Neering er 6llum lifsnaudsynleg og an hennar starfar likaminn ekki edlilega. Ur
neeringunni fast neringarefni sem gegna hvert og eitt mikilveegum hlutverkum.
Helstu flokkar peirra eru sex; kolvetni, fita og prétein, vitamin, og vatn (Blake,
2011; Olafur G. Seemundsson, 2007). Hér & eftir verdur fjallad um helstu flokka

neeringarefna.

1.3.1 Kolvetni

Kolvetni eru ein af mikilvaegustu neringarefnunum og likaminn nytir pau best sem
orkugjafa. Ur einu grammi af kolvetnum fast fjorar hitaeiningar. Kolvetni er einna
helst ad finna i &voxtum, greenmeti og kornmeti og askilegt er ad pessi matveeli séu
helsti kolvetnagjafi folks. Kolvetni skiptast i einféld og flokin og fer pad eftir fjolda
sykranna sem pau innihalda. Einfold kolvetni skiptast i einsykrur og tvisykrur.
Einsykrur finnast i nattirunni og eru peer prjar; glukosi, fraktosi og galaktosi.
Tvisykrur verda til pegar tveimur einsykrum er blandad saman, per eru; sukrési,
maltosi og laktosi. Tvisykrur er ad finna i nattdrunni eins og i mjolk og avoxtum og
geta ordid til vid akvednar matveelavinnslur. Flokin kolvetni eru kedjur margra

einsykra. Trefjar eru demi um flokin kolvetni og gegna peer mikilveegum



hlutverkum i likamanum, par eru til deemis mikilvaegar fyrir meltinguna, paer hafa
god ahrif & upptoku naeringarefna ar faedunni og eru sedjandi. Trefjar ma finna i
avoxtum, greenmeti og baunum en einnig er haegt ad fa peer i formi fedubotarefna
(Blake, 2011; Olafur G. Seemundsson, 2007).

Matveli geta innihaldid nattarulegan og/eda vidbattan sykur. Nattdrulegur
sykur er eins og nafnid gefur til kynna sykur sem er ad finna i matveelum sem ekkert
hefur verid att vid, til deemis i avoxtum, greenmeti og mjolkurvérum. Vidbaettur
sykur er sykur sem batt hefur verid i matveli til ad bragdbaeta hann og auka
geymslupol. bessi sykur veitir litid sem ekkert af nearingarefnum, o6likt peim
natturulega, en inniheldur hins vegar mikid af hitaeiningum. pvi ettu kolvetnagjafar
sem innihalda mikid magn vidbatts sykurs eins og setindi, sykradir drykkir og

mikid unnin matveeli ekki ad skipa storan sess i meetaraedi folks (Blake, 2011).

1.3.2 Fita

Fita gegnir ymsum mikilvaeegum hlutverkum i likamanum. Hdn veitir orku, verndar
liffeeri og sér likamanum fyrir lifsnaudsynlegum fitusyrum og fituleysanlegum
vitaminum. Fita er hitaeiningarikasta orkuefnid en Ur einu grammi af fitu fast niu
hitaeiningar (Blake, 2011; Olafur G. Seemundsson, 2007). Fita inniheldur ymist
mettadar eda Omettadar fitusyrur. Fita sem inniheldur mikid magn mettadra fitusyra
er hord vid herbergishita og etti ad halda neyslu & henni i lagmarki par sem han
getur aukio magn kolesterdls i blédi og haft slem ahrif a hjartad. Daemi um afurdir
sem innihalda mettada fitu er dyrafita, ostur, smjor, is og skinn fuglakjots. Fita sem
inniheldur mikid af dmettudum fitusyrum er fljotandi og er askilegri valkostur.
Omettada fitu er ad fa ar olium, hnetum og fraejum. Vid dkvedna matveelavinnslu
er haegt ad metta fljétandi fitu, vio pad verdur til fita sem kallast transfitusyrur.
Transfitusyrur hafa verri ahrif & hjarta- og &dakerfid en mettud fita, auk pess ad
hafa sleem ahrif & samsetningu kélesterdls i blodinu. Transfitusyrur er helst ad finna
i setabraudi sem geymist lengi, smjorliki, djupsteiktum mat og kartdfluflégum
(Blake, 2011). A Islandi hefur verid sett reglugerd i forvarnarskyni sem segir til um
i hversu miklu magni matveelafyrirteeki mega nota transfitusyrur (Jon Bjarnason,
2010).



1.3.3 Protein

Prétein eru myndud Ur einingum sem kallast aminosyrur og eru gerdir peirra um
tuttugu. Likaminn framleidir sjalfur ellefu aminosyrur en adrar parf ad fa ar
feedunni. Aminosyrur gegna mismunandi hlutverkum i likamanum eins og ad koma
neringarefnum inn og Gt ar frumum, sja um nidurbrot og uppbyggingu efna auk
pbess ad virka sem bodefni. Protein gegna einnig mikilveegu hlutverki i vidhaldi og
uppbyggingu védva. Pau protein sem likaminn framleidir ekki sjalfur er ad finna i
dyra- og jurtarikinu, en gadi peirra eru mismunandi eftir magni og gerd
amindsyranna i peim. Prétein ar dyrarikinu eru almennt audmeltanlegri og
innihalda fleiri gerdir amindsyra en protein sem kemur Ur plonturikinu. Helstu
préteingjafarnir eru mjolkurvorur, kjot, fiskur, fuglakjot, egg, baunir, hnetur og soja
og gefur eitt gramm af proteini fjorar hitaeiningar (Blake, 2011; Olafur G.
Seemundsson, 2007).

1.3.4 Vitamin

Vitamin eru lifreen efni sem likaminn parfnast til ad halda heilsu, proskast og vaxa
edlilega. Vitaminin eru prettéan talsins og skiptast i vatnsleysanleg; A-, D-, E- og K-
vitamin og fituleysanleg vitamin; C- og atta tegundir B-vitamin.

A-vitamin gegnir mikilveegu hlutverki fyrir sjénina og 6nemiskerfid auk
bess sem pad hefur ahrif & hud, slimhid og voxt og proska fosturs. A-vitaminid er
ad finna til deemis i porskalysi, setum kartoflum og purrkudum aprikésum. D-
vitamin er mikilvaegt fyrir myndun og vidhald tanna og beina auk pess ad hjalpa til
vid frasog kalks og fosfors ur feedunni. D-vitamin fast r sélinni en margir na ekKi
ad fullnegja porf sinni einungis i gegnum soélarljés og purfa ad taka pad inn i
feedubotarformi. Helsta hlutverk E-vitamins er ad vernda onnur fituleysanleg efni
fra eydingu vegna surefnis og er pad helst ad ad finna i jurtaolium, hnetum og
freejum. K-vitamin gegnir mikilvaeegu hlutverki blédstorknunar i likamanum auk
bess sem pad kemur ad myndun proteina. Vid fedingu er 6llum bérnum gefio K-
vitamin til ad koma i veg fyrir vandamal tengd blaedingu. Bakteriur i likamanum
framleida K-vitamin auk pess sem pad finnst i ymsum matvalum. C-vitamin tekur
patt i ad mynda kollagen sem er byggingarefni likamsvefja auk pess ad hjalpa til
vid nytingu jarns. C-vitamin er helst ad finna i &voxtum og greenmeti. B-vitaminin

gegna Oll mismunandi hlutverkum i likamanum. Helstu hlutverk peirra tengjast
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nytingu orkunnar sem kemur Gr kolvetnum, fitu og proteinum (Blake, 2011; Olafur
G. Seemundsson, 2007).

Vatnsleysanleg vitamin frasogast med vatni, pau safnast ekki upp i
likamanum heldur skolast umframmagn Ut med pvagi og haegdum, pvi er mikilveegt
ad f& pau ur daglegri fedu. Fituleysanleg vitamin purfa & galli ad halda til ad
upptaka i bldoras geti att sér stad. Umframmagn peirra er geymt i lifur og fituvef
og pegar ekki feest naegilegt magn Ur fedu getur likaminn sott pau i birgdir til
notkunar. Safnist vitaminin upp i of miklu magni getur pad valdid eitrun med
tilheyrandi vandamalum og einkennum (Blake, 2011; Olafur G. Semundsson,
2007).

1.3.5 Steinefni

Steinefni gegna mikilveegum hlutverkum i likamanum og likt og vitaminin veita
pau enga orku. Steinefni flokkast sem Olifraen efni par sem pau haldast obreytt fra
bvi einstaklingurinn neytir peirra og par til pau skiljast ut ur likamanum. beim er
skipt i aoalsteinefni og snefilsteinefni eftir pvi hversu mikid af efninu finnst i
likamanum. Adalsteinefnin eru sjo; natrium, Kklérid, kalium, kalk, fosfor,
magnesium og brennisteinn. Snefilsteinefnin eru nokkud fleiri sem deemi méa nefna;
jarn, sink, jod, selen, kopar, mangan, fltior, krom og mélybden (Blake, 2011; Olafur
G. Semundsson, 2007).

Hér verdur fjallad nanar um kalk og jarn. Kalk er mikilvaegt fyrir ymsa
likamsstarfsemi og finnst mest af pvi i tonnum og beinum. Helstu kalk gjafarnir eru
mjolk og mjolkurvorur. Til ad likaminn geti nytt kalk sem best parf ad vera nog af
D-vitamini til stadar par sem vitaminid hjalpar til vid upptoku kalks. Skortur & kalki
getur leitt til beinpynningar sem er sjukddémur sem leggst & bein likamans og getur
valdid miklum sarsauka og skertum lifsgedum. Jarn likamans er helst bundid
vodvarauda og blodrauda og er helsta hlutverk pess ad flytja sarefni fra lungum til
annarra vefja likamans. Tvenns konar jarn er til, annars vegar pad sem eingéngu er
ad finna i jurtarikinu og hins vegar jarn sem badi er ad finna i dyra- og i jurtarikinu
0g er upptaka & pvi jarni meiri i likamanum. Jarnskortur er nokkud algengur i
heiminum og getur hann til demis ordid vegna vontunar & jarni i faedi, aukinnar
porf og minnkadrar upptoku. Jarnleysi getur haft ymis vandamal i for med sér og
getur a endanum leitt til blddleysis. Jarnleysi er medhondlad med breytingum a
matareaedi eda jafnvel bl6dgjof (Blake, 2011; Olafur G. Semundsson, 2007).
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1.3.6 Vatn

Vatn er naudsynlegasta naringarefnid en an pess geeti likaminn ekki starfad nema i
nokkra daga og er likami fullordins einstaklings um 60%. Vatnid hjalpar til vid ad
flytja surefni, neringu og onnur efni um likamann asamt pvi ad vidhalda réttu
hitastigi og koma i veg fyrir purrk. Likaminn losar vokva med pvagi, haegdum og
svita og er naudsynlegt ad innbyrda vokva til ad vidhalda vokvajafnveegi. Of mikid
vOkvatap getur valdid pornun sem getur haft slemar afleidingar i for med sér
(Blake, 2011; Olafur G. Seemundsson, 2007).

1.4 Manneldisradleggingar um mataraedi

Algengustu asteedur 6timaberra daudsfalla i heiminum eru af véldum haprystings,
offitu, sykursyki og lungnateppu og er talid ad um 86% daudsfalla i Evropu séu af
voldum peirra. Sjukdémana mé oft tengja éheilbrigdum lifstil sem einkennist af
reykingum, éhollu mataradi, hreyfingaleysi og ofneyslu afengis (Karl Andersen og
Vilmundur Gudnason, 2013). Born pjast almennt ekki af peim lagvinnu sjakdomum
sem herja & fullordid folk en sumir pessara sjakdéma proast yfir marga ara timabil.
Lifsstill i aesku skiptir pvi miklu mali, pa sérstaklega neringarvenjur (Baranowski
o.fl., 2003; Blake, 2011). Med pvi ad fara eftir radleggingum um mataraedi ma draga
ar likum a préun ymissa sjukdéma sem hafa ahrif & lifsgaedi (Anna Sigridur
Olafsdottir o.fl,, e.d.; Blake, 2011; Hannes Hrafnkelsson, 2013). Videigandi
naeringarinntaka skiptir einnig mali pegar kemur ad vexti og proska barna og getur
komid i veg fyrir onnur heilsufarsvandamal eins og tannskemmdir og yfirpyngd
(Powers, Struempler, Guarino og Parmer, 2005).

Landlaeknisembeettid gefur at radleggingar fyrir Islendinga um hreyfingu og
matareedi sem &tlad er fulloronum og bodrnum allt fra tveggja ara aldri.
Radleggingarnar eru settar upp til ad gefa upplysingar og audvelda folki ad fylgja
matarsedi sem veitir neringarefni sem likaminn parf (Anna Sigridur Olafsdottir
o.fl., e.d.).

Radleggingar voru endurnyjadar nylega og er 16gd meiri ahersla a gaedi fitu
og kolvetna frekar en magn peirra auk pess sem avaxtasafi telur ekki lengur i peim
dagsskammti sem melt er med af avoxtum og graenmeti. Logd er ahersla ad neyta

fjolbreytta, naeringarrika feedu i haefilegu magni sem er rik af trefjum, géadri fitu og
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kolvetnum. Melt er med 500 gr. avoxtum og greenmeti & dag og heilkorni ad
minnsta kosti tvisvar & dag. Jafnframt er malt med pvi ad neyta fisk tvisvar til
pbrisvar i viku, par af eina feita fiskmaltid, neyta kj6ts i hofi og sneyda hja feitu kjoti
og neyslu a unnum matveelum. Ad sama skapi atti ad lagmarka sykur- og saltneyslu
og velja dsykradar eda litid sykradar mjolkurvérur an seetuefna tvisvar a dag. |
rédleggingunum er einnig meelt med inntdku D-vitamins, annad hvort lysi eda D-

vitamintéflur (Anna Sigridur Olafsdottir o.fl., e.d.).

1.5 Mataradi Islendinga

Rannsoknir & mataradi Islendinga fra arunum 1990, 2002 og 2010-2011 gefa g6da
mynd af proéun sidustu &ara (HOImfridur Pborgeirsddttir o.fl., 2011; Laufey
Steingrimsdottir, Holmfridur borgeirsdéttir og Anna Sigridur Olafsdottir, 2002).
Mataradi Islendinga hefur & ymsan hétt breyst til batnadar og faerst naer peim
radleggingum sem gefnar hafa verid um heilsusamlegar neysluvenjur, pé er enn
margt sem betur ma fara. Helstu breytingar sem ordid hafa eru minni neysla a hardri
fitu og vidbaettum sykri. Neysla avaxta, greenmetis og & gréfu korni hefur aukist og
fleiri taka inn lysi ad stadaldri en &dur (Laufey Steingrimsdottir o.fl., 2014).
Islendingar f&4 almennt of 1itid af D-vitamini og er skortur & pvi algengt vandamal.
Kalkskortur er einnig algengur og ma tengja pad of litilli mjélkurneyslu, sérstaklega
medal stilkna (HOImfridur porgeirsdottir o.fl., 2011). A runum 1990-2002 jokst
sykurneysla landsmanna umtalsvert og méa tengja pad vid aukna neyslu gosdrykkja,
sérstaklega medal ungra drengja sem fengu um 21% daglegrar orku Ur vidbattum
sykri (Laufey Steingrimsdéttir, HoéImfridur Porgeirsdéttir og Anna Sigridur
Olafsdottir, 2002). Sykurneysla drost aftur saman arin 2010-2011 en & m6ti jokst
neysla sykurlausra gosdrykkja (HoéImfridur Porgeirsdéttir o.fl., 2011).
Vatnsdrykkja hefur aukist & seinustu arum en arid 2002 var vatn algengasti
drykkurinn en fjordi algengasti drykkurinn arid 1990 & eftir kaffi, mjolk og
gosdrykkjum (Laufey Steingrimsdéttir o.fl., 2002). Fiskneysla islendinga er undir
raologoum neysluvidomidunum, han dregst saman um 30% fra arinu 1990 til 2002
(Laufey Steingrimsdéttir o.fl., 2002) og hefur haldist svipud seinustu ar.
(HoImfridur borgeirsdéttir o.fl., 2011). Arid 2002 var mikill munur & matareaedi ungs
folks og eldra folks par sem neysla a pitsu, fronskum kart6flum, pasta og
gosdrykkjum var meiri hja yngra folki en peim eldri sem neyttu fisks i meira magni
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(Laufey Steingrimsdéttir o.fl., 2002). Munurinn var minni arid 2010-2011 p6 hann
veeri enn til stadar (HoImfridur Porgeirsdottir o.fl., 2011).

[ rannsokn fra arinu 2005 kom fram ad neysla barna i Evropu & avoxtum og
greenmeti veeri hvergi minni en hja islenskum boérnum (Yngve o.fl., 2005). betta
virdist hafa breyst en i rannsokn frd arinu 2012 sem beindist ad ungu folki kom fram
ad neysla dvaxta og greenmetis hafdi aukist umtalsvert medal nemenda i 8.,9. og 10.
bekk fra arinu 2000 til 2012 en neysla salgatis hafdi minnkad (Alfgeir Logi
Kristjansson, Jon Sigfasson, Inga Dora Sigfisdottir og Hrefna Palsdottir, 2012). A
peim rannséknum sem fjallad var um i pessum kafla ma sjé ad jakveedar breytingar
hafa ordid & seinustu arum en margt ma enn betur fara. Hér & eftir verdur fjallad um

vandamal sem geta tengst naringarinntoku og moétun naringarvenja.

1.6 Vandamal tengd naeringarinntoku

Neering er 6llum lifsnaudsynleg og an hennar starfar likaminn ekki edlilega, po er
mikilvaegt ad vanda val og magn peirrar f&edu sem er neytt (Blake, 2011). Of litid
magn getur valdid skortseinkennum og of mikid magn safnast upp i likamanum og
getur pad leitt til ofpyngdar eda offitu (Blake, 2011). Hér & eftir verdur fjallad nanar

um ofpyngd, offitu og nearingarskort.

1.6.1 Ofpyngd og offita

Samkvemt Alpjodaheilbrigdisstofnuninni er offita eitt stersta viofangsefni
lydheilsu 21. aldar (WHO, e.d.-a) og er hin helsta vandamal tengt naringarinntdku
i vestreenum heimi par sem talid er ad fleiri i heiminum boradi sig til dauda en peir
sem svelta til dauda (Swedish National Insitute of Public Health, 2010). Auk pess
ma benda & ad kostnadar heilbrigdiskerfisins vegna offitu er talin vera um 2-8% og
10-13% daudsfalla ma rekja til offitu (WHO, 2014)

Ofpyngd og offita eru pegar fituséfnun er 6edlileg eda 6hofleg og getur
verid heettuleg heilsunni. Til ad greina holdafar félks er reiknadur ut
likamspyngdarstudull (e. body mass index). Pyngd einstaklings er pa deilt i haed
hans i 6dru veldi kg/m2. Einstaklingar med likamspyngdarstudul 25,0-29,9 eru
taldir of pungir og sé likamspyngdarstudull 30 eda heerri er almennt talad um offitu
(Pedersen og Saltin, 2006; WHO, 2014). Likamspyngdarstudull getur pé gefid

ranga mynd af likamsastandi folks par sem hann breytist ekki endilega pratt fyrir
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ad likamsfita minnkar ef til ad mynda vodvamassi eykst & méti, par sem enginn
greinamunur er gerdur & vodva- eda fitumassa (Pedersen og Saltin, 2006; Swedish
National Insitute of Public Health, 2010). Ppratt fyrir pessa vankanta er
likamspyngdarstudullinn gagnlegur meelikvardi til ad fa visbendingu um holdafar
hopa i samfélaginu og hegt er ad nota hann til ad fylgjast med breytingum yfir
akvedinn tima (Stefan Hrafn Jonsson, Margrét Hédinsdottir, Ragnheidur Osk
Erlendsddttir, Sigran Danielsdottir og Jens Aglst Reynisson, 2013). Vid greiningu
a holdafari er einnig haegt ad stydjast vid malingu & mittismali en aukin kvidfita
getur haft neikvaed ahrif & heilsu og talid er liklegt ad si meeling verdi meira notud
i framtidinni til ad meta offitu. Akvedin vidmid eru pa notud til ad meta hvort
einstaklingur sé i aukinni hettu a ad préa med sér sjukdoma. Midad er vid ad aukin
heetta sé & efnaskiptavandamalum fari mittismal karla yfir 94 og yfir 80 cm hja
konum, mikil heetta fari pad yfir 102 cm hja kérlum og 88 cm hja konum (Swedish
National Insitute of Public Health, 2010).

Offita getur haft ymsar neikvaedar afleidingar i for med sér svo sem aukna
heettu & ad einstaklingur proi med sér sjukdoma eins og hjarta- og &dasjukdoéma,
krabbamein og sykursyki, auk pess ad geta valdid likamlegum fotlunum og
sélrenum vandamalum (Lazzeri, Pammolli, Pilato og Giacchi, 2011; Lobstein,
Baur og Uauy, 2004; Swedish National Insitute of Public Health, 2010; WHO,
2014).

Orsakir ofpyngdar eda offitu geta verid margvislegar. bar geta verid
erfoafreedilegar en oftast eru petta aukaverkanir slemra neringarvenja og
hreyfingarleysis (Al Alwan, Al Fattani og Longford, 2013; Lovisa Arnarddttir,
2011). A seinustu aratugum hafa ordid miklar breytingar i umhverfinu sem gerir
bad ad verkum ad einstaklingar purfa minna ad hreyfa sig auk pess sem orkuinntaka
og orkuinnihald matveela hefur aukist, & medan hefur erfdasamsetning einstaklinga
haldist 6breytt (Swedish National Insitute of Public Health, 2010). Rannséknir hafa
synt ad heetta & offitu barna eykst ef foreldrar peirra bui vid offitu (Lazzeri o.fl.,
2011). Talid er ad 60% peirra barna sem eru i ofpyngd fyrir kynproska komi til med
ad eiga viod ofpyngd eda offitu ad strida a fullordinsarum (WHO, 2014).

Hlutfall barna i ofpyngd og offitu jokst toluvert & seinni hluta 20. aldar en
samkvaemt malingum seinustu ara hefur pessi mikla aukning stédvast (Stefan
Hrafn Jonsson o.fl., 2013; Velferdarraduneytid, 2011). | skyrslu par sem bornar eru

saman nidurstddur maelinga & pyngd og haed barna 4 Islandi kemur fram ad t6luverd
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haekkun var & hlutfalli barna sem flokkast yfir kjorpyngd (ofpyngd og offita tekin
saman i einn flokk) fra arinu 1958 til 1998. Arid 1958 meldust 6,5% barna yfir
kjorpyngd en arid 1998 var hlutfallid 23,7%. Arid 2004 voru 19,7% barna yfir
kjorpyngd og arid 2012 var hlutfallio 21%, sem synir ad hlutfall barna yfir
kjorpyngd for lekkandi fra &rinu 1998-2012 (Stefan Hrafn Jonsson o.fl., 2013).
Pegar Kjorpyngd eru skodud ut fra &kvednum hépum eftir aldri eda kyni ma greina
flokt & milli ara, paer nidurstodur ma tulka a neikvaeedan hatt og meta sem svo ad
ofpyngd og offita barna & islandi fari 6rt vaxandi. Raunin er pé énnur og sést pad
begar upplysingarnar eru greindar i heild sinni pvi pa kemur fram ad hlutfall barna
yfir kjorpyngd hafi ekki aukist seinustu arin (Stefan Hrafn Jonsson o.fl., 2013).
Nidurstédur maelinga & holdafari fullordinna Islendinga gefur p6 adra mynd.
I konnun & matareedi Islendinga fra arinu 2002 kom fram ad ofneysla matar,
hreyfingarleysi sem og ranghugmyndir um edlilega likamspyngd veeru peir peettir
sem voru ein helsta 6gn vid heilsu landsmanna. Samkvaemt peirri kénnun hafdi
offita og ofpyngd aukist og var mesta aukningin i yngsta hopi karla (Laufey
Steingrimsdottir 0.fl., 2002). 1 kénnun & offitu & Islandi fra &runum 1990 til 2007
kemur fram ad hlutfall karla sem flokkadir voru i offitu (LPS >30) var 7,2% og
9,5% kvenna. Arid 2007 jokst hlutfallid i 18,9% & medal karla og i 21,3% & medal
kvenna (Margrét Valdimarsdottir, Stefan Hrafn Jonsson, HoImfridur Porgeirsdéttir,
Elva Gisladéttir og Porélfur pérlindsson, 2009). 1 kénnun & mataradi islendinga
2010-2011 kom fram ad um 59% folks & aldrinum 18-80 &ra var yfir kjérpyngd og
21% voru taldir bta vid offitu (Holmfridur borgeirsdottir o.fl., 2011). Ut fra pessum

nidurstddum ma tulka ad offita hafi aukist hja fullorénum.

1.6.2 Neeringarskortur

Neeringarskortur getur ordid vegna oOfullnzgjandi inntdku a fedu eda vegna
vanhafni likamans til ad taka upp og nyta sér akvedin naringarefni. betta getur haft
sleem ahrif & likamsstarfsemina. Naeringarskortur getur verid sérstaklega hattulegur
boérnum par sem hann getur valdid truflun & vexti og proska auk pess ad geta valdid
heilsufarsvandamalum (World Health Organization, e.d.-b). Eins og fram hefur
komid geta neeringarvandamal baedi tengst ofneyslu og skorti & feedu og er brynt ad

vinna gegn slikum vandamalum.
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1.7 Métun ne&ringarvenja

Rannsoknir hafa synt ad matarvenjur motast i bernsku og skiptir mali hvernig
mataraedi born venjast & yngri arum. Synt hefur verid fram 4 ad ymsir peetti hafa
ahrif & métun naringarvenja og verdur farid nanar i nokkra af peim hér & eftir (von

Normann, 2009; Powers, Struempler, Guarino og Parmer, 2005).

1.7.1 Fjolskyldan

Fjolskyldan spilar stért hlutverk pegar kemur ad moétun neringarvenja barna, ekKki
er ndg ao foreldrar faedi bornin sin heldur purfa pau einnig ad hafa akvedin viomid
sem 6ll fjolskyldan fer eftir. Foreldrar purfa ad vera godar fyrirmyndir og hvetja
born sin til jakveedra neysluvenja (Pérez-Rodrigo og Aranceta, 2003).

Synt hefur verid fram & ad félagsleg stada og menntun foreldra geti haft ahrif a
neysluvenja barna peirra (Al Alwan o.fl., 2013; Laufey Steingrimsdéttir o.fl.,
2014). T kénnun & mataraedi islendinga fra arinu 2010-2011 var neysla einstaklinga
skodud ut fra fjarhagslegum forsendum. Par kom fram ad peir sem voru illa staddir
fjarhagslega neyttu minna af &voxtum, greenmeti og gréfu braudi en meira af unnum
matvaelum og sykrudum gosdrykkjum heldur en peir sem voru fjarhagslega betur
staddir (Laufey Steingrimsdottir o.fl., 2014).

I grein sinni Vonleysi er verst talar Valgerdur Katrin Jonsdéttir (2007) um
kdnnun sem gerd var af starfsmoénnum Félagsmalastofnunar & pvi hversu mikid af
matveaelum veeri haegt ad versla fyrir pa fjarhaeed sem gert var rad fyrir ad etti ad
duga til ad framfleyta hjonum med tvo born. Matsedill var settur saman med hjalp
neeringarfraedings med pad ad markmidi ad fa sem mesta naeringu og hollustu Gr
matnum. Nidurstodur syndu ad ekki var hagt ad fullnagja daglegri hitaeininga- og
vitaminporf fjolskyldunnar med peirri fjarhaed sem var midad var vid (Valgerdur
Katrin Jonsdottir, 2007).

I skyrslu UNICEF voru bornar saman tolur fra 41 landi fra arinu 2008 og
2012 & bornum sem koma fr& heimilum par sem tekjur fjolskyldunnar eru minni en
fatektarmork segja til um og teljast pau bla vid fatekt. Nidurstédur syna ad fjoldi
barna sem bla vid fateektarmork jokst um 2,6 milljénir & milli pessara ara. Jafnframt
kom fram ad mesta fjolgun barna sem bjuggu vid fatekt var & Islandi par sem
hlutfallio for ar 11,2% &rid 2008 i 31,6% arid 2012, eda rum 20% aukning
(UNICEF Office Research, 2014). Til vidbotar pvi ad fatekt hefur aukist hefur verd
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& matvoru einnig haekkad (Alpingi, 2012) og ma pvi gera r&d fyrir ad enn erfidara
sé fyrir fjolskyldur i dag ad kaupa inn matvoru sem dugar fyrir fjélskylduna og

veitir jafnframt pa naeringu sem hun parf.

1.7.2 Fj6lmidlar

Fjélmidlar hafa mikil ahrif i natima samfélagi og par med a bérn hvad vardar
skodanir peirra og viohorf (Umbodsmadur Barna, e.d.), born og unglingar eyda
miklum tima i sjonvarpséhorf, internet og tolvuleikjanotkun (Agarwal og
Dhanasekaran, 2012). | kénnun sem gerd var i Bandarikjunum kom fram ad bérn &
aldrinum 8-18 ara verda fyrir ahrifum fjolmidla & einhvern héatt ad medaltali
pbridjung hvers dags. Fjolmidlar geta haft jakveed ahrif eins og ad veita fredslu og
upplysingar en geta einnig haft neikvaed ahrif & likamlegan, sélraenan og félagslegan
proska. Timinn sem fer i sjonvarpsahorf og notkun télvu verdur til pess ad peim
tima sem varid er i adrar athafnir eins og hreyfingu, spil, lestur og samverustundir
med fjolskyldu og vinum verdur minni. Sjénvarpsahorf i meira en eina til tveer
Klukkustundir & dag er talid geta haft neikvaed &hrif & namsarangur og aukid hettu
a4 félagslegri einangrun, kvidaréskunum og vidattufelni (Agarwal og
Dhanasekaran, 2012).

Bent hefur verid & ad pau skilabod sem bérn fa i gegnum fjélmidla vardandi
neringu og markadssetningu o6hollra matvaela sé ahyggjuefni (Agarwal og
Dhanasekaran, 2012). Seinustu &r ma greina aukningu & markadssetningu beint ad
bérnum (Umbodsmadur Barna, e.d.) og svo virdist sem markadssetning matveela
og drykkjarfanga sé yfirleitt i tengslum vid ohollar vorur. Fyrirteeki beita i auknum
maeli adferdum til ad koma vorum sinum & framfeeri vid bérn, badi med beinum og
Obeinum hatti (Agarwal og Dhanasekaran, 2012; Blake, 2011; Umbodsmadur
Barna, e.d.). Rannsokn sem gerd var a markadssetningu matveela i sjénvarpi sem
beint er ad bérnum leiddi i 1jés ad matvorur eru steersti flokkur auglystra vara i
dagskralioum barna par sem salgeeti, sett morgunkorn, kart6fluflégur og
gosdrykkir voru hvad mest auglyst eda vorur sem innihéldu mikla fitu, sykur og
salt. Nidurstodur syndu jafnframt ad auglysingar & matveelum hafa mikil ahrif & val
barna & mat. Auk pess hafa born ahrif & kaupvenjur foreldra sinna og pvi
fyrirteekjum i hag ad beina markadssetningu sinni ad peim. Pannig né pau einnig ad
hafa ahrif a neysluvenjur framtidarvidskiptavina sinna (Matthews, Cowburn,

Rayner, Longfield og Powell, 2004).
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[ Islenskum I6gum um fjéImidla ma sja ad 38. grein laganna snyr ad vernd
barna gegn markadssetningu. Par kemur medal annars fram ad Oleyfilegt sé ad
hvetja born a einhvern hatt til ad kaupa eda fa foreldra sina til ad kaupa voru eda
bjonustu. Eins er oleyfilegt ad hvetja born til ad neyta matveela sem talin eru hafa
sleem ahrif a heilsu peirra, svo sem matvali sem innihalda mikid magn fitu, salts og
sykurs. Auk pess kemur einnig fram i [6gunum ad 6heimilt er ad syna auglysingar
i dagskra sem atlud er bornum (Alpingi, 2013). bratt fyrir pessi 16g er po ekki haegt
ad tryggja ad born verdi ekki fyrir ahrifum auglysinga. Mikilveegt er ad peim sé
kennt ad meta og tulka pau skilabod sem pau fa (Umbodsmadur Barna, e.d.).

1.7.3 bekking
Heilsuvitund og pekking einstaklinga eru undirstdduatridi pess ad haegt sé ad auka
heilsu samfélagsins (Howard o.fl., 2002).

Einstaklingur parf ad bua yfir akvedinni naringarfraeedilegri pekkingu til ad
geta tekid skynsamlegar &kvardanir vardandi neyslu sina, kjosi frekar holla og
neeringarrika fedu og geti metid peer upplysingar sem hann feer Gr umhverfinu
(Neeley og Petricone, 2006; Pérez-Rodrigo og Aranceta, 2003; Powers o.fl., 2005).
Rannsoknir hafa synt ad pegar einstaklingur byr yfir akvedinni pekkingu & naeringu
séu auknar likur & ad hann tileinki sér heilsusamlegar matarvenjur (Allen, Taylor
og Kuiper, 2007; Baranowski o.fl., 2003; Blake, 2011; Normann, 2009). betta
kemur til deemis fram i rannsokn sem gerd var & finnskum skdlabérnum par sem
kannad var hvort skipuldgd heilsupjalfun hefdi ahrif & almenna pekkingu peirra a
neringu og hvort breyting yrdi & neyslu hollra og o6hollra matvela (Réiha,
Tossavainen, Turunen, Enkenberg og Kiviniemi, 2012). Nidurstédur syndu ad eftir
heilsupjalfun hafdi pekking & naringu aukist til muna, neysla hollra matveela eins
0g greenmetis og avaxta jokst og neysla a 6hollum matvaelum eins og selgeeti,
fronskum kartoflum, kartéfluflogum og skyndibitamat minnkadi. bar kemur fram
ad til ad hjalpa bérnum ad tileinka sér heilbrigdar neysluvenjur er betra ad kenna
peim neringarfreedi og hvetja til gédra naringarvenja i stad pess ad setja peim
reglur og segja peim ad fordast akvednar fedutegundir (R&aiha, Tossavainen,
Turunen, Enkenberg og Kiviniemi, 2012). Normann og félagar (2009) komust ad
svipudum nidurstddur i rannsokn sem peir gerdu a 907 bornum i 7. bekk i
pyskalandi. peir flokkudu bornin eftir lifstil og neysluvenjum, kénnudu hversu
mikla pekkingu & naeringu pau byggju yfir og hvort lifstill og pekking hefdi ahrif &
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matarvenjur. Nidurstddur voru ad pekking barnanna a naringu var i medallagi og
ad lifstill og pekking & neringu hefdi mikil ahrif & heilsusamlegar neysluvenjur
(Normann, 2009).

Rannsoknir hafa einnig synt ad med inngripum sem fela i sér freedslu og
hvatningu mé hafa ahrif & neysluvenjur sem einstaklingur hefur &dur pr6ad med ser
(Larson o.fl., 2009; Naghashpour, Shakerinejad, Lourizadeh, Hajinajaf og Jarvandi,
2014; Sharma o.fl., 2010). Hér ad ofan hefur verid fjallad um hvernig matarvenjur
lerast og proast og eru margir adilar sem geta haft ahrif par 4. Einnig var fjallad um
mikilvaegi pekkingar pegar kemur ad neysluvenjum og til ad einstaklingar geti
unnid ar upplysingum sem peir f& ar samfélaginu. Hér & eftir verdur fjallad um

hlutverk skélanna i pessu samhengi.

1.8 Hlutverk skolanna

A lslandi er skolaskylda og ganga 6ll born & aldrinum 6-16 ara i grunnskola.
Hlutverk skolans er ad undirbta nemendur undir lif og starf i lydraedisriki (Mennta-
0g menningarmalaraduneytid, 2006). Born eyda stérum hluta dags i skélanum og
er hann pvi gédur vettvangur til ad hafa ahrif & naringarvenjur, auka heilsu og
vellidan og koma i veg fyrir heilsubresti tengda matareedi og hreyfingu. |
adalnamskra grunnskdla fra arinu 1999, sem var i gildi til arsins 2010 kom fram ad
mikilveegt sé ad freda nemendur um manneldismal, auka jakveett vidhorf til
heilbrigdra neysluvenja og lifshatta, asamt pvi ad auka pekkingu peirra a
neringarfreedi. | peirri namskra voru &fangamarkmid fyrir hvert fag med
upplysingum um hvad nemendur attu ad hafa tileinkad sér i lok hvers bekkjar. Sem
deemi atti ad taka neeringarfreedi fyrir i heimilisfraedi par sem haefnividmidum var
skipt i flokka. Neering og hollusta var einn flokkur og i lok 10.bekkjar atti nemandi
ad pekkja naringarefnin og hlutverk peirra. Hann atti ad geta nytt sér
naeringarefnatdflur, getad reiknad Ut orku og neeringargildi matvala, geta sett saman
maltid samkvemt manneldismarkmidum, pekkja manneldismarkmid pjodarinnar
0g vita hvar pjodin stendur gagnvart peim. Jafnframt atti hann ad geta reiknad ut
orku- og neringarpérf mismunandi einstaklinga, gert neyslukdonnun, pekkja
neyslutengda kvilla og sjukdéma svo sem lystarstol, lotugraedgi, offitu, sykursyki,
ofnemi og 6pol (Menntaméalaraduneytid, 1999).
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Ny og breytt adalnamskra var tekin i gildi arid 2011 og i henni er lagt upp
med sex grunnpeatti menntunar. Peir eru; lasi, sjalfbaerni, lydraedi, jafnrétti,
heilbrigdi og velferd og skopun. Heilbrigdi og velferd snyst um ad efla heilbrigdi
einstaklinga og studla ad velferd peirra og vellidan. Mikilvaegt er ad freeda um
hreyfingu, efla hreyfiferni og hvetja til hreyfingar, auk pess ad leggja aherslu &
heilbrigt feeduval med freedslu og frambodi & hollum og fjélbreyttum mat (Mennta-
0g menningarmalaraduneytid, 2011).

Hafniviomid i ndmskranni sem notud er i dag eru ekki eins itarleg og voru
i peirri fyrri. Heefnikrofur tengdar neeringarfraedi sem gerdar eru til nemenda vid lok
10.bekkjar eru ad nemandi eigi ad geta greint fra adalatridum neringarfreedinnar og
utskyrt hver tengslin & milli naringarefna, hrdefna og matreidslu séu. Hann & ad
getad aflad sér upplysinga um naringarfreedi & gagnryninn hatt i gegnum midla
(Mennta- og menningarmalaraduneytid, 2011).

Born dvelja storan hluta hvers dags i skola og pvi er mikilvaegt ad par sé
beim skapad gott umhverfi sem hvetur til hollra naringarvenja (Tse og Yuen,
2009). Unnt er ad hafa ahrif a neyslu til demis med pvi ad auka frambod akvedinna
matvela, eins og avaxta og er gott tekifeeri til pess i skdlunum (Kristjansdottir o.fl.,
2006; Pérez-Rodrigo og Aranceta, 2003). I grunnskélum Reykjavikur er bodid upp
& hadegismat og nytir stor hluti grunnskélanemenda pann kost (Reykjavikurborg,
e.d.). betta er einkum mikilvaegt i 1jési pess ad skdladagur barna er ordinn lengri en
adur og purfa pau & stadgddum hadegisverdi ad halda til ad hafa naga orku fyrir
daginn. Med pessu mé einnig tryggja ad pau fai ad minnsta kosti eina heita maltid
a dag sem eykur likur & pvi ad pau nai ad uppfylla radleggingar um matarzedi. Eins
er petta géd leid til ad kenna peim bordsidi og kynna fyrir peim hollar faedutegundir
(Asa Gudran Kristjansdottir, 2009).

1.9 Islenskar rannsoknir
A lslandi hefur pekking barna & neringarfraedi ekki mikid verid konnud. Tvo
lokaverkefni til BS. og B.Ed. profs fundust um petta efni og verdur fjallad stuttlega
um nidurstddur peirra hér.

Rannsokn fra arinu 2007 var gerd med pvi markmidi ad kanna pekkingu
nemenda i 10. bekk & naringu og hollustu. Kannad var hvort munur veeri a pekkingu

grunnskolanemenda eftir pvi hvort peir veeru i heimilisfreedi sem valafanga eda
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ekki. Auk pess var kannadur munur a pekkingu nemenda sem stundudu reglulega
pjalfun utan skélatima og peim sem enga pjalfun stundudu. Nidurstédur syndu ad
nemendur sem stundudu iprottir voru med hlutfallslega fleiri rétt svor en peir sem
enga pjalfun stundudu. Athyglisvert var ad peir nemendur sem héfdu ekki verid i
heimilisfreedi voru med fleiri rétt svor en peir sem hofou verid i heimilisfradi.
Nidurstodur syndu jafnframt ad almenn pekking & neringarfreedi virtist ekki vera
mikil medal patttakenda og ad skortur hafi verid a 6ryggi nemenda par sem peir
toldu sig ekki vita svarid vid mérgum spurningum. Til ad mynda svorudu adeins
32% nemenda rétt pegar spurt var um hve marga skammta af &voxtum og graeenmeti
veeri radlagt ad borda & dag, 37,8% nemenda sdgdust ekki vita hvort trefjar veeru
naudsynlegar meltingunni og adeins helmingur gat svarad pvi réttu hvada
feedutegundir innihalda mikid magn trefja. Margir eda um 28% nemenda téldu fisk
ranglega vera besta jarngjafann og 34% nemenda tdldu réttilega appelsinur ekki
gefa mikid jarn (Halldora Olof Sigurdardottir og Rannveig Klara Matthiasdottir,
2007). Onnur rannsékn fra arinu 2010 snéri ad pekkingu unglinga & neeringu og
hvort tengsl veeru & milli pekkingar og neringar- og feeduvals. Nidurstodur syndu
ad pekking veeri mjog takmdorkud. bar taldi til deemis stor hluti patttakenda ad
hrasykur veeri hollari en hvitur sykur og ad Islendingar bordudu of litid af
préteinum. Pekking var nokkud meiri hja strakum en stulkum og tengsl voru hja
badum kynjum milli pekkingar og feeduvals par sem ohollari neysluvenjur tengdust
minni pekkingu og 6fugt (Hildur Halfdanardottir og Malfridur Hildur Bjarnadattir,
2010).

Eins og fram hefur komid er naring eitt af undirstéduatridum godrar heilsu
og byrja naringarvenjur folks ad métast snemma a lifsleidinni. Born leera pad sem
fyrir peim er haft og getur fjolskyldan, skolinn, ipréttafélogin og fjolmidlar haft
mikil &hrif & hvernig venjur barn proar med sér. bekking skiptir miklu mali til ad
einstaklingur geti metid peer upplysingar sem hann faer Gr umhverfinu og tekid

upplystar akvardanir vardandi heilsu sina.
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2. Adferdir og gogn

I pessum kafla er gerd grein fyrir patttakendum, meeliteekjum, framkvemd

rannséknarinnar og Urvinnslu og greiningu gagna.

2.2 batttakendur

Samtals svérudu 132 born feedd 1999 spurningakénnuninni, bornin eru nemendur i
10.bekk i fjorum skolum & hofudborgarsveedinu og var kynjaskipting nokkud jofn
eda 68 stelpur og 64 strakar. Notast var vid hentugleikadrtak og var spurningalisti
lagdur fyrir heila arganga. pPar sem patttakendur voru undir sjalfraedisaldri var sent
bréf til foreldra/forradamanna par sem upplyst var um tilgang rannsoknarinnar og
peir bednir um ad hafa samband 6skudu peir eftir pvi ad barn peirra teeki ekki patt

i kdnnuninni (sja vidauka 1).

2.3 Mealiteki

Vid gangasofnun var notast vid spurningalista sem settur var upp i samradi vid
leidbeinanda. Spurningar voru settar fram med pad ad markmidi ad svara
rannsoknarspurningum.  Spurningarnar  voru alls 25 og skiptust i
bakgrunnsspurningar par sem spurt var um kyn og naringar- og hreyfivenjur og
almennar spurningar til ad meta pekkingu a neringarfreedi. Notadar voru
valflokkaspurningar og spurningar med svarmoéguleikunum; rétt, rangt og veit ekki
(sja vidauka 2). Vid gerd spurninga var studst vid spurningar ar rannsékninni Ungt
félk 2012: Menntun, menning, iprottir, tomstundir, hagir og lidan nemenda i 8., 9.
og 10.bekk grunnskéla (Alfgeir Logi Kristjansson o.fl., 2012), bok Olafs
Semundssonar, Lifsprottur: neringarfraedi frodleiksfisra (Olafur G. Seemundsson,
2007) og BS-ritgerdina, Neering og hollusta: megindleg ranns6kn um pekkingu 10.
bekkinga & naringu og hollustu (Halldora Olof Sigurdardottir og Rannveig Klara
Matthiasdottir, 2007).

2.4 Framkveemd rannsoknar

Vid oflun fredilegra heimilda var leitad i rafrenum gagnaséfnum PubMed,
EBSCO, Leitir og Google Scholar. Vid framkveemd rannsoknarinnar var notast vid
megindlega adferd og gognum var safnad med pvi ad leggja spurningalista fyrir
patttakendur. Haft var samband vid 20 grunnskola héfudborgasvedisins og fjorir af
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beim sampykktu patttoku. Ekki fékkst svar fra 6drum eda patttoku neitad vegna
anna. Eftir ad skélarnir hofou sampykkt patttoku var leyfisbréf til foreldra og
forradamanna sent a tengilid skélanna sem sendi pad afram. Enginn hafdi samband
0g 6skadi eftir ad barn sitt teeki ekki patt, par af leidandi var gert rad fyrir ad 6llum
nemendum veri heimilt ad taka patt. Gagnasofnun for fram 27. april— 4. mai 2015.
Rannsakendur 16gdu spurningalista fyrir i kennslustund, gerdu péatttakendum ljost
ad ekki veeri um prof ad reeda og ad rannsoknin veeri nafnlaus. Jafnframt voru
patttakendur bednir um ad svara spurningum eftir bestu getu, hver fyrir sig og voru

hvattir til ad lata vita ef peir skildu ekki einstaka spurningar.

2.5 Urvinnsla og greining gagna

Vid tolfreedilega arvinnslu gagna var notast vid tolfreediforritid Statistical Package
for Social Sciences [SPSS]. Gagnaudrvinnsla var framkvaemd af rannsakendum og
sdu peir um innslatt gagna. Gerd var toluleg samantekt par sem eiginleikar
breytanna voru kannadir. Notast var vid tidnitoflur og medaltdl borin saman med t-
préfi og anova profi til ad kanna hvort marktekur munur kemi fram & pekkingu
eftir hopum. Til ad meta pekkingu var notast vid akvedin viomid sem sett voru i
upphafi rannsoknar. pPekking var talin leleg ef hlutfall réttra svara var 0-39% (0-6
rétt svor), semileg ef hlutfall réttra svara var 40-69% (7-11 rétt svor) og god ef
hlutfall réttra svara var 70-100% (12-16 rétt svor).
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3. Niourstoour

| pessum kafla er trtakinu lyst og leitast er eftir ad svara hverri rannsoknarspurningu

fyrir sig.

3.1 [préttaidkun og naeringarvenjur

patttakendur voru spurdir um iproéttaidkun, 48 patttakendur (36,4%), 16 stelpur og
32 strakar stundudu neer aldrei iprottir (eefa eda keppa) med iprottafélagi, 36
patttakendur (27,3%), 19 stelpur og 17 strakar stundudu ipréttir med ipréttafélagi
1-3 i viku og 47 patttakendur (35,7%), 19 stelpur og atta strakar stundudu iprottir

med iprottafélagi fjérum sinnum i viku eda oftar (sja toflu 1).

Tafla 1. Fjoldi patttakenda og iprottaiokun

Stelpa Strakur Samtals

/fa med iprottafélagi - neer aldrei 16 32 48
/fa med iprottafélagi - einu sinni til prisvar i viku 19 17 36
Afa med iprottafélagi - fjorum sinnum eda oftar i viku 19 8 27

Spurt var Ut i neysluvenjur og sdgdust atta patttakendur (6,1%) neer aldrei
borda avexti, 46 patttakendur (34,8%) bordudu avexti 1-3 sinnum i viku og 77
patttakendur (58,4%) bordudu avexti fjorum sinnum i viku eda oftar. Nidurstodur
syndu einnig ad 31 patttakandi (23,5%) bordadi naer aldrei skyndibitamat, 95
patttakendur (72%) bordudu skyndibitamat 1-3 sinnum i viku, sex patttakendur
(4,5%) fjorum sinnum eda oftar i viku. Einnig var spurt hversu oft patttakendur
bordudu selgeeti, kex og kokur, 23 patttakendur (17,4%) bordudu ner aldrei slik
matveeli, 92 péatttakendur (69,8%) 1-3 sinnum i viku og 17 pétttakendur (12,9%)
fjérum sinnum eda oftar i viku. begar patttakendur voru spurdir um hvort naringar-
og hollustugildi matveela hafi ahrif & hvad peir velja sér ad borda kom fram ad 21
patttakandi (15,9%) spair ekki i pvi og bordar pad sem honum langar i, 65
patttakendur (49,2%) sogoust gera ser grein fyrir naringar- og hollustugildi
matveela en ad pad hafi ekki ahrif & hvad peir velja sér og 45 patttakendur (34,1%)
sOgdust spa i neeringar- og hollustugildi matvaela og velja sér hvad peir borda eftir
pvi. batttakendur voru einnig spurdir um hvadan pekking peirra a naeringu keemi,
16 patttakendur (12,1%) téldu sig fa mestu pekkinguna i skolanum, 56 patttakendur

25



(42,4%) fra vinum eda fjolskyldu, sex pétttakendur (4,5%) ar fjolmidlum, 14
péatttakendur (10,6%) fra pjalfara, 19 patttakendur (14,4%) s6gdu hana koma annars
stadar fra og 20 patttakendur (15,2%) voéldu fleiri en einn méguleika (sja mynd 1).

Fleiri en einn moguleiki valinn 15,2%

Annars stadar fra 14,4%

Ur fjélmidlum 4,50%

Fra pjalfara 10,6%

42,4%

Fra vinum/fjolskyldu

i skélanum 12,1%

0% 5% 10% 15% 20% 25% 30% 35% 40% 45%

Mynd 1. Hvadan kemur pekking pin & naeringu?

3.2 bekking a naeringu

patttakendur voru spurdir Ut i almenn atridi neringarfreedinnar med 16 spurningum.
Nidurstodur syndu ad patttakendur svorudu ad medaltali 10,23 spurningum réttum,
einn patttakandi svaradi engri spurningu réttri og prir svorudu 6llum réttum.
Algengast var ad patttakendur svorudu niu spurningum rétt. A mynd 2 ma sja

hvernig rétt svor patttakenda dreifdust.
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A mynd 3 mé sja ad 12% pétttakenda svaradi 1-6 spurningum réttum, flestir
eda 51% pétttakenda svaradi 7-11 spurningum réttum og 37% pétttakendar svaradi

12-16 spurningum réttum.

60%
50%

40%

m L éleg pekking
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G0 pekking

patttakendur

0,
20% 37%

10%

0% -

1-6 rétt svor 7-11 rétt svor 12-16 rétt svor

Mynd 3. Fjoldi réttra svara greint eftir vidmidum um pekkingu & naringu

Almennt vissu patttakendur ad fiskur veeri godur proteingjafi par sem 120
patttakendur (90,9%) svorudu peirri spurningu rétt og vissu 114 patttakendur
(86,4%) ad magurt kjot, fiskur, egg og kjuklingur séu deemi um préteingjafa. Stor
hluti patttakenda sogou réttilega ad lysi innihaldi holla fitu eda 103 patttakendur
(78%). Spurt var hvort feedubotarefni veeru naudsynleg fyrir alla ipréttamenn, 25
patttakendur (18,9%) t6ldu svo vera en 86 patttakendur (65,2%) svérudu ad svo
veeri ekki, sem er rétt. RiUmlega helmingur péatttakenda (56,8%) vissi ad orkuefnin
veeru fita, prétein og kolvetni. Pegar spurt var um vitamin og steinefni svérudu 80
patttakendur (60,6%) ad pau veeru godir orkugjafar sem er rangt, 102 patttakendur
(77,3%) svorudu pvi réttilega ad appelsinur innihaldi rikulegt magn af C-vitamini,
83 patttakendur (62,9%) vissu ad flestum Islendingum sé radlagt ad taka inn D-
vitamin i feedubotarformi, 114 patttakendur (86,4%) svorudu ad mjolk veeri besti
kalkgjafinn og 50 patttakendur (37,9%) ad lifrapylsa innihaldi mikid magn jarns.
Minna en helmingur pétttakenda eda 47,7% vissu til hvers opinbera merkid
skraargatio veeri notad og sama var med skammstéfunina ,,RDS* sem stendur fyrir

radlagdan dagsskammt, en pad vissu 44,7% patttakendur. Rétt rimlega helmingur
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patttakenda (50,8%) vissu ad trefjar eru naudsynlegar meltingunni og nokkud fleiri
hvar trefjar veeri helst ad finna (68,2%). Radleggingar segja ad borda eigi fimm
avexti/greenmeti & dag og svorudu 68 patttakendur (51,5%) pvi rétt. Neestum allir
eda 121 patttakandi (91,7%) var medvitadur um ad borda etti heilbrigt feedi sem er
rikt af neeringarefnum fra nattdrunnar hendi til ad tryggja heilbrigdi og minnka likur
& ad fa sjukdoma (sja toflu 2).

Tafla 2. Hlutfall réttra svara vid pekkingarspurningum

. . Hlutfall
Spurning Rett svar réttra svara
Fjolbreytt faedi sem er rikt af
Til ad tryggja heilbrigdi og draga ur likum & naringarefnum fra 91,7%
sjukdémum eettir pu ad borda nattdrunnar hendi
Fiskur er gédur proteingjafi Rétt 90,9%
Magur kjot, fiskur, egg og kjuklingur eru Proteingjafa
deemi um 86,4%
pad matveeli sem inniheldur mesta magn af ~ Mjolk
Kalki ’ : 86,4%
Lysi inniheldur holla fitu Rétt 78,0%
Appelsinur innihalda rikulegt magn af C-vitamini 77,3%
Hvada faedutegundir innihalda mikid magn  Hafrar, epli og baunir .
af trefjum 68,2%
Faedubotarefni eru naudsynleg fyrir alla Rangt
ipréttamenn 65,2%
Flestum islendingum er radlagt ad taka inni  D-vitamin
, ) 62,9%
feedubotarformi
Orkuefnin eru Fita, protein og kolvetni 56,8%
Hve marga skammta af avéxtum/graeenmeti er 5 avexti/greenmeti & dag 51,5%
radlagt ad borda a dag
Trefjar eru naudsynlegar Fyrir meltinguna 50,8%
Skraargatio er Merki a matvaelum til ad
audvelda félki ad velja hollari  47,7%
mat
"RDS" stendur fyrir Radlagdan dagsskammt 44,7%
!Dlaé-matvaell sem inniheldur mesta magn af  Lifrapylsa 37.9%
jarni
Vitamin og steinefni eru godir orkugjafar Rangt 25,8%
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Pegar svor voru greind eftir kyni kom fram ad stelpur svérudu ad medaltali
10,37 spurningum réttum og strékar 10,08, munur & pekkingu eftir kynferdi var ekki
marktaekur (t(130)= -0,522, p>0,05). A mynd 3 ma sja hvernig hlutfall stelpna og
straka skiptist eftir pvi hversu moérg rétt svor pau voru med, svipad hlutfall stelpna
og strédka svorudu 7-11 spurningum og 12-16 spurningum rétt en hlutfallslega
svorudu fleiri strakar 1-6 spurningum rétt en stelpur. Fjorar stelpur (26,7%) og 11
strakar (73,3%) svorudu 1-6 spurningum rétt, 37 stelpur (55,2%) og 30 strékar
(44,8%) svorudu 7-11 spurningum rétt og 26 stelpur (53,1%) og 23 strakar (46,9%)

svorudu 12-16 spurningum rétt.

80%

73,33%

70%

60% >5,20% 53,10%
50% 44,80% 46,90%
40%
30% 26,70%
20%
10%

0%

1-6 rétt svor 7-11 rétt svor 12-16 rétt svor

mstelpur mstrakar

Mynd 4. Fjoldi réttra svara greint eftir kynferdi

3.3 bekking eftir iprottaiokun

Pegar pekking patttakenda var skodud eftir pvi hversu oft peir stundudu iprottir med
ipréttafélagi sast ad peir 27 patttakendur sem &fdu fjorum sinnum eda oftar i viku
svorudu ad medaltali 11 spurningum réttum, s sem skoradi leegst svaradi engri
spurningu rétt og sa sem skoradi hast svaradi 6llum spurningum rétt. peir 36
patttakendur sem stundudu iprottir med iproéttafélagi 1-3 sinnum viku svorudu ad
medaltali 8,81 spurningum réttum, leegsta skor var eitt rétt svar og heesta skor 15

rétt svor. beir 48 patttakendur sem stunda neer aldrei ipréttir med iprottafélagi
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svorudu ad medaltali 10,5 spurningum réttum, allt fra fjérum réttum svérum til 16

réttra svara (sja toflu 3).

Tafla 3. Medaltal réttra svara eftir iprottaiokun

/Efamed iprottafélagi  Medaltal Stadalfravik  Feestrétt  Flest rett

svor svor
Neer aldrei 10,5 3,0 4.0 160
Einu sinni til prisvar i 8.8 31 1,0 15,0
viku
Fjorum sinnum eda oftar 11,0 3.1 0,0 16,0

i viku

Pegar medaltdl réttra svara péatttakenda eftir pvi hversu oft peir stundudu
ipréttir med ipréttafélagi voru borin saman var nidurstada dreifigreiningar marktaek
(F(2)=5,5, p< 0,05). Kannad var hvar munurinn la og var munur & pekkingu peirra
sem stundudu iprottir med iprottafélagi neer aldrei og peirra sem stundudu iprottir
med ipréttafélagi 1-3 sinnum i viku (p< 0,05) auk pess var munur & pekkingu peirra
sem stundudu iprottir med iprottafélagi 1-3 sinnum i viku og peirra sem stundudu
ipréttir med iprottafélagi fjorum sinnum i viku eda oftar (p< 0,05). Ekki var
marktaekur munur & pekkingu peirra sem stundudu neer aldrei iprottir og peirra sem

stundudu ipréttir fjorum sinnum eda oftar i viku (p> 0,05).

3.4 Neysluvenjur eftir pekkingu
pekking pétttakenda var greind eftir neysluvenjum og syndu nidurstddur ad
marktekur munur (t(35)= 4,10, p<0,05) var & pekkingu peirra sem bordudu
skyndibitamat neer aldrei og peirra sem bordudu skyndibitamat fjérum sinnum i
viku eda oftar. Einnig var markteekur munur (t(83)= -3,366, p<0,05) & pekkingu
beirra sem bordudu neer aldrei dvexti og peirra sem bordudu avexti fjérum sinnum
eda oftar i viku. Hins vegar var ekki marktekur munur (t(38)= 1,228, p>0,05) &
bekkingu peirra sem bordudu neer aldrei seelgeeti, kex og kdkur og peirra sem
bordudu salgeeti kex og kokur fjérum sinnum eda oftar i viku.

A mynd 4 ma sja hvernig medaltol réttra svara skiptist eftir neysluvenjum,
pbar sést ad peir sem bordudu neer aldrei skyndibitamat (pitsur, hamborgara, pylsur,

tilbanar samlokur og pess hattar) svérudu ad medaltali 11,35 spurningum rétt en
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peir sem bordudu skyndibitamat fjorum sinnum i viku eda oftar svorudu ad
medaltali sex spurningum rétt. Peir sem bordudu neer aldrei &vexti svorudu ad
medaltali 6,74 spurningum rétt og peir sem bordudu avexti fjérum sinnum eda oftar

i viku svorudu ad medtaltali 10,6 spurningum rétt.

12 11,35

10,6

10

Borda skyndibita Borda avexti

® Ner aldrei  ®Fjorum sinnum eda oftar i viku

Mynd 5. Medaltal réttra svara eftir neysluvenjum
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4. Umraour

Markmid rannsoknarinnar var ad kanna almenna pekkingu barna & neringarfreedi,
hvort munur veaeri & pekkingu peirra sem stunda iprottir med iprottafélagi og peirra
sem ekki stunda iprottir med iprottafélagi og jafnframt hvort munur veeri &
neysluvenjum eftir pekkingu. I upphafi rannsoknarinnar settu rannsakendur vidmid
til ad meta hvort pekking veeri 1éleg, seemileg eda gdd. bekking var talin seemileg
ef 7-11 spurningum veeri svarad rétt. Nidurstodur rannsoknarinnar syndu ad
patttakendur svérudu ad medaltali 10,23 spurningum réttum af 16 og var pekking
beirra & naeringu pvi talin semileg. Neikveett potti hversu margir voru med lélega
pekkingu & naringu og svorudu adeins 1-6 spurningum réttum og hversu lagt
hlutfall patttakenda var med goda pekkingu & nearingu. Ekki kom fram marktaekur
munur & medaltali rétt svaradra spurninga eftir kynferdi, pad sest pé ad strakar voru
ad svara i toluvert heerra hlutfalli 1-6 spurningum réttum en i leegra hlutfalli 7-11
0g 12-16 spurningum réttum. Svo virdist pvi sem einhver munur geeti verid a milli
kynja og veeri dhugavert ad skoda nénar pekkingu a naringu eftir kynferdi.

Af peim sextan spurningum sem lagdar voru fyrir var god pekking adeins &
sex peirra. batttakendur vissu flestir hvada matvali innihalda protein, ad mjolk veeri
kalkmikil og ad fjolbreytt feeda veeri mikilvaeg heilsunni. Einnig vissi nokkud stor
hluti ad lysi innihaldi holla fitu og ad appelsinur séu rikar af C-vitamini. pad er p6
mat rannsakenda ad petta séu spurningar sem allir hefdu att ad hafa pekkingu 4.
Saemileg pekking var a atta atridum sem spurt var um, stor hluti patttakenda vissi
ekki hvar trefjar er ad finna, ad feedubotarefni séu ekki naudsynleg fyrir ipréttamenn
og ad flestum Islendingum sé radlagt ad taka inn D-vitamin. Adeins helmingur vissi
hve marga avexti/greenmeti er radlagt ad borda & dag og rimlega helmingur hver
orkuefnin eru. Minna en helmingur pekkti til skraargatsins og vissi fyrir hvad
,,RDS* stendur. Litil pekking var & pvi hvada matveli innihaldi mesta magn jarns
og ad vitamin og steinefni séu ekki godir orkugjafar.

I haefnividmidum adalnamskrar grunnskola kemur fram ad eftir 7. bekk eigi
nemendur ad geta tjad sig um adalatridi naeringarfreedinnar og eftir 10. bekk ad geta
greint fra adalatridum neringarfredinnar og utskyrt tengsl naringarefna, hraefna
og matreidoslu (Mennta- og menningarmalaraduneytid, 2011). bad er mat
rannsakenda ad nemendur bai almennt ekki yfir peirri pekkingu sem peir purfa til

ad uppfylla pessi hafnividmid. Adalnamskranni var breytt arid 2011 og i henni eru
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haefnividmidin ekki eins itarleg og i peirri sem adur var notud. I &fangamarkmidum
adalnamskrar grunnskélanna fra arinu 1999 kemur fram ad eftir 10. bekk eiga
nemendur ad pekkja neringarefnin og hlutverk peirra, geta nytt sér
neeringarefnatoflur og reiknad Gt orku og neringargildi matveela. Peir eiga pekkja
0g geta sett saman maltid samkveemt manneldismarkmidum og vita hvar pjodin
stendur gagnvart peim auk pess ad geta reiknad Ut orku- og neringarporf
mismunandi einstaklinga. Einnig eiga peir ad geta gert neyslukénnun og pekkja
kvilla og sjukdoma tengda neyslu eins og lystarstol, lotugraedgi, offitu, sykursyki,
ofneemi og O6pol (Menntamalaraduneytid, 1999). Sé pekking pétttakenda
rannsoknarinnar skodud i samhengi vid afangamarkmidin fra 1999 sést ad faestir
uppfylla pau og ad pekking & naeringu er ekki vidunnandi. Oliklegt verdur ad telja
ad breytingar & adalnamskra hafi verid gerdar med pad ad markmidi ad nemendur
purfi ekki ad bua yfir sému pekkingu og adur. | dag virdast kennarar bera meiri
abyrgd & ad setja upp kennsluaztlun sem tekur fyrir pa peetti sem askilegt er ad
nemendur leeri i neringarfraedi par sem peir hafa ekki eins itarlega adalnamskra til
ad stydjast vid og adur. Pad er pvi spurning hvort kennarar séu almennt ad taka
neeringarfraedi fyrir i kennslu og hvort peir bui sjalfir yfir naegilegri pekkingu til ad
veita fullnaegjandi fraedslu.

[ 1j6si pess ad naringarvenjur i a&sku geta haft mikil &hrif & heilsu og lifsgaedi
einstaklings i framtidinni (Anna Sigridur Olafsdottir o.fl., e.d.; Baranowski o.fl.,
e.d.; Blake, 2011; Hannes Hrafnkelsson, 2013; Powers o.fl., 2005) pa var slaandi
ad sja ad 65% patttakenda sogou neeringar og hollustugildi matveela ekki hafa ahrif
a hvad peir velja sér ad borda, auk pess bordar teeplega helmingur patttakenda avexti
ekki nema prisvar i viku eda sjaldnar. Nidurstddur syndu einnig ad munur var a
neysluvenjum eftir pekkingu & neeringu. Svo virdist sem peir sem hafa betri
bekkingu bordi sjaldnar skyndibitamat og oftar avexti en peir sem hafa minni
bekkingu & nearingu. Pessar nidurstddur eru samraemi vid erlendar rannséknir sem
syna ad tengsl séu a milli pekkingar og neysluvenja (Allen o.fl., 2007; Baranowski
o.fl., e.d.; Normann von, 2009; Réiha o.fl., 2012). Eins og fram hefur komid vissu
flestir patttakendur ad peir purfa ad borda fjolbreytt faedi, rikt af neringarefnum fra
nattarunnar hendi til ad tryggja heilbrigdi og draga ur likum & sjakdomum. Midad
vid nidurstddur rannsdknarinnar virdast patttakendur p6 ekki bua yfir peirri
bekkingu sem parf til ad velja fjolbreytt og neeringarrikt faedi sem samraemist

radleggingum.
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Stor hluti patttakenda téldu pekkingu sina & neeringu koma fra fjolskyldu og
vinum en litill hluti ar skélanum. pessar nidurstodur komu verulega a 6vart en atla
meetti ad fredsla um naeringarfreedi etti einmitt ad fara fram ad stérum hluta i
skolanum. Pad kom rannsakendum einnig & 6vart hversu litill munur var & pekkingu
pbeirra sem aldrei stundudu ipréttir med ipréttafélagi og peirra sem stundudu iprottir
med iprottafélagi fjorum sinnum eda oftar i viku. Mesti munurinn kom fram hja
peim sem stundudu ipréttir 1-3 sinnum i viku og peim sem stunda naer aldrei iprottir
par sem meiri pekking virtist vera hja peim sem ner aldrei stunda iprottir med
iprottafélagi. Auk pess komu peir patttakendur sem svérudu feestum spurningum
réttum Ur hépi peirra sem sogdust afa fjérum sinnum eda oftar i viku. Munurinn
geeti hafa komid fram vegna tilviljunar en vekur pé spurningar um hvort 1693 sé
neg ahersla innan iprottafélaga & ad freda idkendur um helstu atridi
naeringarfreedinnar. Midad vid fjdlda peirra patttakenda sem ségdust stunda iprottir
med iprottafélagi og hve fair toldu sig fa pekkingu sina fra pjalfara ma alykta ad
leggja purfi meiri aherslu a freedslu i neeringarfraedi innan iprottafélagana.

Helsta takmdorkun rannséknarinnar var ad notast var vid litid drtak og pvi
ekki haegt ad alhaefa um nidurstodur yfir & pydid. Nidurstodurnar eru po taldar gefa
akvedna visbendingu um stédu mala. Pad er mat rannsakenda ad porf sé a frekari
rannsoknum tengdum pessu efni og vonast peir til ad nidurstédurnar verdi hvatning
til frekari rannsokna & vidfangsefninu. bekking barna & naeringu & Islandi hefur litid
verid skodud og pvi er erfitt ad meta hver stadan er. pad er nokkud ljost ad pekking
a naringu er mikilveeg pegar kemur ad motun naringarvenja og hvernig lifstil
einstaklingar préa med sér. bad veri adhugavert ad vita hvernig stadid er ad
neeringarfraedikennslu i grunnskélum en rannsakendur telja neeringarfraedi ekki

siour mikilveegt fag en skyldufog og pvi atti hun ad vera steerri hluti af adalndmskra.
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Vidaukar
Vidauki 1. Leyfisbréf fyrir patttoku i rannsékn A,

pekking barna a naeringu i 10.bekk

4 N
ik ynd

Keru foreldrar/forrédamenn.
Vid erum tveir nemendur i iprottafraedi i Haskélanum i Reykjavik og erum ad vinna
ad lokaverkefni okkar, par sem vid &tlum ad kanna pekkingu barna sem eru ad ljuka
grunnskolagongu a naringarfraedi.

Lagour verdur fyrir spurningalisti par sem spurt er Gt i helstu atridi
neeringarfraedinnar. Kénnunin tekur um 5-10 minGtur og verdur spurningalistinn
lagdur fyrir & skélatima. Konnunin er nafnlaus og ekki verdur haegt ad rekja
upplysingar til einstaklinga auk pess sem nafn skolans kemur hvergi fram.

Med pessu bréfi bidjum vid ykkur foreldrar/forradamenn um ad sampykkja patttoku
barns ykkar i kénnuninni. Berist ekki athugasemd med télvupdsti par sem 6skad er
eftir pvi ad barn ykkar taki ekki patt i rannsokninni verdur gert rad fyrir ad sampykki
sé til stadar.

Nénari upplysingar fast med pvi ad senda tolvupost & gudrunoll@ru.is eda
heidal2@ru.is eda hringja i sima 867-2545 eda 770-4436 .

Med fyrirfram pokk

Gudrun H. Olafsdoéttir og Heida Berta Gudmundsdottir
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Vidauki 2. Spurningarlisti

Keeri patttakandi.

Pessi spurningarlisti er lidur af BS verkefni okkar i ipréttafreedi i Haskolanum i
Reykjavik. Vid erum ad skoda pekkingu nemenda i 10.bekk & helstu atrioum
naeringarfreedinnar. Tekid skal ad ekki er skylda ad svara spurningalistanum i heild
né einstdkum spurningum. Kénnunin er nafnlaus og pvi ekki haegt ad rekja svor til
einstaka patttakanda og ertu pvi bedin-/nn um ad rita hvorki nafn né kennitolu a
spurningalistann.

Med fyrirfram pokk

Gudrun H. Olafsdoéttir og Heida Berta Gudmundsdottir

Hér & eftir verdur spurt um bakrunn pinn, merktu vid pann reit sem & best vid

pig:
1. Ert pa strékur eda stelpa?
[1 Strakur

[] Stelpa

2. Hve oft stundar pu iprottir (sefir eda keppir) med iprottafélagi?

[] Neer aldrei

L1 1 sinni i viku

[1 2 sinnum i viku
L] 3 sinnum i viku
[1 4-6 sinnum i viku

[ Svo til & hverjum degi
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3. Hve oft stundar pa ipréttir eda &fingar, hvorki & vegum skdlans né iprottafélagi?

] Neer aldrei

LI 1 sinniiviku

L] 2 sinnum i viku
L] 3 sinnum i viku
1 4-6 sinnum i viku

L1 Svo til & hverjum degi

4. Hvadan kemur pekking pin & naeringu?

L1 Fréa skdlanum

[ Fra vinum eda fjolskyldu
O Ur fjéImidlum

L1 Fra pjalfara

] Annad

5. Bordar pu morgunmat?

] Ner aldrei

L1 1sinniiviku

L1 2 sinnum i viku
1 3 sinnum i viku
1 4-6 sinnum i viku

L] Svo til & hverjum degi
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6. Hversu oft i viku bordar pu skyndibitamat (pitsur, hamborgarar, pylsur, tilbunar
samlokur og pess héttar)?

L] Neer aldrei

LI 1sinniiviku

L1 2 sinnum i viku
L] 3 sinnum i viku
L] 4-6 sinnum i viku

L1 Svo til & hverjum degi

7. Hversu oft i viku bordar pu avexti?

L1 Neer aldrei

L] 1sinniiviku

L] 2 sinnum i viku
L 3 sinnum i viku
L] 4-6 sinnum i viku

L] Svo til & hverjum degi

8. Hversu oft i viku bordar pu selgeti, kex og kokur?

] Ner aldrei

L1 1 sinni i viku
1 2 sinnum i viku
1 3 sinnum i viku

] 4-6 sinnum i viku
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L1 Svo til & hverjum degi

9. Hefur neeringar- og hollustugildi matvela ahrif & hvad pu velur pér ad borda?

L] Nei ég spai ekkert i pvi og borda bara pad sem mig langar i

O Eg geri mér grein fyrir naeringar- og hollustugildi matveela en pad
hefur ekki ahrif & hvad ég vel mér
[] Ja ég spai i nringar- og hollustugildi matveela og vel hvad ég

borda eftir pvi

Hér a eftir eru rétt og rangt spurningar, merktu vid einn reit i hverri

spurningu:

10. ,,RDS* stendur fyrir radlagdur dagskammtur
L] Rétt
] Rangt

] Veit ekki

11. Lysi inniheldur holla fitu

[ Rétt
1 Rangt

I Veit ekki

12. Fiskur er godur proteingjafi

L] Rétt

] Rangt
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0 Veit ekki

13. Vitamin og steinefni eru godir orkugjafar

] Rétt
] Rangt

O Veit ekki

14. Feedubdtarefni eru naudsynleg fyrir alla iprottamenn

0] Rétt

] Rangt

I Veit ekki

Hér a eftir koma almennar spurningar, adeins eitt rétt svar er vid hverri

spurningu:

15. Orkuefnin eru:
[ Fita-prétein-kolvetni
[ Fita-protein-steinefni
[ Fita-kolvetni-vitamin

[0 Vatn-vitamin-steinefni

16. Magurt kjot, fiskur, egg og kjuklingur eru deemi um goda:

1 Préteingjafa
1 Kolvetnagjafa

[ Fitugjafa
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17. Appelsinur innihalda rikulegt magn af

0 C-vitamini
] D-vitamini
L1 Jarni

0 Kalki

18. Flestum Islendingum er radlagt ad taka inn i feedubdtarformi

] Jarn
0 C-vitamin
[0 D-vitamin

] Kalk

19. Merkid vid pad matvali sem inniheldur mesta magn af kalki
L1 Mjélk
L1 Appelsina

L Lifrarpylsa

1 Fiskur

20. Merkid vid pad matveli sem inniheldur mesta magn af jarni
L1 Mjolk
1 Appelsina

L Lifrarpylsa
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I Fiskur

21. Skréaargatid er:

L1 Merki sem sett er & matveeli sem inniheldur mikinn sykur
1 Merki & matvaelum til ad audvelda folki ad velja hollari mat
L1 Verslun sem selur feedubotarefni

1 Ekkert af ofangreindu

22. Hvada fedutegundir innihalda mikid magn af trefjum?

L1 Hafrar, epli og baunir
1 Nautakjot, kjuklingur og svinakjot
L1 Smijor, smjorliki og oliur

L1 Allt ofangreint

23. Trefjar eru naudsynlegar

LI Fyrir har og neglur
LI Fyrir heilann
1 Fyrir meltinguna

1 Ekkert af ofangreindu

24. Hve marga skammta af avoxtum/grenmeti er radlagt ad borda & dag?

[ 1 &voxt/greenmeti & dag

[ 2 avexti/greenmeti eda tvo glos af dvaxtasafa & dag
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L1 3-4 avexti/greenmeti & dag

[ 5 avexti/greenmeti a dag

25. Til ad tryggja heilbrigdi og draga ar likum & sjakdomum attir pa ad borda:
L1 Fjolbreytt feoi sem er rikt af neringarefnum fra nattGrunnar

hendi

1 Adeins greenmeti og avexti
1 Feedi sem inniheldur engin kolvetni

1 Mikio af skyri og faeduboétarefnum

pa er pessu lokid.
pakka pér fyrir patttokuna.
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