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Utdrattur

Tilgangur: Ad kanna badi pekkingu og naringarvenjur unglinga
& Akranesi og hvort pad veeri marktekur munur eftir kynferdi,
bekk og iprottaiokun. Jafnframt var kannad hvort naringarvenjur
yrou heilsusamlegri med aukinni pekkingu.

Adferd: Notast var vid megindlega rannsoknaradferd.
patttakendur voru 245 nemendur i 8., 9. og 10. bekk & Akranesi.
Fjoldi drengja var 119 (48,6%) og fjoldi stulkna 124 (50,6%).
patttakendur svorudu spurningalista sem saman stod af 35
spurningum. Vid Urvinnslu gagna var notad forritid SPSS og voru
toflur unnar i forritinu Excel.

Nidurstodur: pekking patttakenda var almennt talin semileg par
sem peir svorudu ad medaltali 12,58 spurningum rétt (69,89%),
ekki var marktekur munur & pekkingu eftir kynferdi, pd var
marktaekur munur & pekkingu eftir bekkjum og ipréttaidkun. EKKi
var marktaekur munur & naeringarvenjum eftir kynferdi, en stalkur
bordudu fleiri avexti & viku en drengir og slepptu peer frekar
morgunverdi. Marktaekur munur var & naeringarvenjum eftir bekk,
10. bekkur bordadi oftar skyndibita en 8. bekkur. Almennt séd
komu neringarvenjur peirra sem a&fa 5,25-9,75 klukkustundir &
viku best t.

Alyktun: ipréttaidkun ungmenna virdist hafa ahrif &
neringarvenjur peirra. Jafnframt er mikilveegt ad freeda ungmenni
um naeringarfraedi og ahrif neeringarvenja til lengri tima. bekking
er mikilveeg til ad geta préad med sér heilsusamlegar
neringarvenjur. P4 er mikilveegt ad hafa goda pekkingu &
neeringarfraedi til ad geta tekid akvardanir um faeduval.

Lykilord: Nering, neringarvenjur, pekking, kyn, bekkur,

ipréttaiokun, unglingar.
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Inngangur

Til ad studla ad beettri heilsu og par af leidandi auknum lifsgeedum parf ad huga ad
baedi mataredi og hreyfingu. Umraeda um mikilvegi mataraedis hefur aukist
sidastliona aratugi en hvort einstaklingar tileinki sér heilbrigdar matarvenjur er
ahugavert ad kanna betur. A fyrstu arum lifsins erum vid hvad méttaekilegust til ad
tileinka okkur venjur sem skila sér i beettri heilsu og jafnframt lifsgeedum. Lifsstill
motast i barnaesku og getur haft ahrif a lifsstil og lifsgeedi & fullordinsarum.

Eg sotti um nam  iprottafraedi vorid 2012 pvi ég hef alltaf haft mikinn dhuga
a hreyfingu og almennri heilsu einstaklinga, enda uppalin i tveimur iprottagreinum
og hef pjalfad born og ungmenni i aratug. Arid 2013 vard ég barnshafandi og modir
i kjolfarid i maimanudi 2014. Lifid tok yndislegum breytingum, ég hlakkadi til ad
fa barnid i hendurnar og fa ad ala pad upp. Eg vildi studla ad alhlida proska pess og
gera pad ad virkum pétttakanda i lifinu. A fyrstu @vidrum motast matar- og
hreyfivenjur barns og skipta paer miklu mali fyrir unglings- og fullordinséar, en pad
eru peettir sem ég hugsa mikid um fyrir barnid mitt. Jafnframt hef ég mikinn ahuga
a badi naeringar- og hreyfivenjum annarra barna og vildi ég med pessu lokaverkefni
minu kanna stéduna i samfélaginu par sem ég by.

Markmid rannséknarinnar var ad kanna badi pekkingu og naringarvenjur
unglinga & Akranesi & naringu. Pa var kannad hvort pad veeri marktekur munur &
bekkingu og venjum eftir kynferdi, bekkjum og ipréttaidkun. [ freedilegri umfjéllun
verdur gerd grein fyrir helstu pattum neringarfreedinnar, orkuefni og orkupdrf
asamt 6orum naeringarefnum. Jafnframt verdur fjallad um radleggingar fra Embaetti
landleeknis og rynt i skraargatid. Farid verdur yfir vandamal tengd naringarinntoku
med aherslu & ofpyngd og offitu barna. Rett verdur um naringarvenjur, hvernig
baer motast og hverjir koma helst ad métun peirra, asamt pvi verdur fjallad um
mikilveegi naringarvenja fyrir heilsu almennt sem og heilsu barna. Kaflinn adferdir
og gogn fjalla um markmid rannsoknar og verda rannsoknarspurningar settar fram.
par verdur komid inn & rannsdknaradferdir, patttakendur, meeliteeki, framkveemd og
arvinnslu gagna. Pa verda settar fram nidurstédur rannséknarinnar og ad lokum

fylgja umradur um nidurstdédurnar og rannsoknina.



1. Fraedileg umfjollun

1.1 Neering og heilsa

Ein af undirstodum godrar heilsu og einfaldlega lifsins alls er holl og fjolbreytt
neering. Vid njotum pess flest ad borda gédan mat og drekka uppéhalds drykkinn
okkar. Samkvemt Snara.is pa er nering til ad mynda lifsvidurveeri og an hennar er
omogulegt ad lifa (Snara.is, e.d.; Blake, 2012). Nering fjallar um innihald faedu,
hvernig hdn neerir likamann, hvernig hennar er neytt og hvernig hin er melt. Einnig
fjallar naering um ahrif naeringarefnanna & likamann, sem og hlutverk peirra (Anna
Sigridur Olafsdottir o.fl., 2015; Thompson, Manroe og Vaughan, 2011). Hlutverk
neeringar er fjolpeett og er han pvi mikilvaeg fyrir okkur par sem vid viljum flest
likama sem er hraustur og heilbrigdur.

Til ad studla ad godri heilsu spilar hollt mataraedi lykilhlutverk. Feeda er
likamanum mikilveaeg til ad vaxa, proskast og vidhalda sinni edlilegu starfsemi.
Flokkar neeringarefna eru sex talsins: Kolvetni, fita, protein, vitamin, steinefni og
vatn (Anna Sigridur Olafsdottir o.fl., 2015; Blake, 2012; Thompson o.fl., 2011).
P06 svo ad magnpdrf neeringarefna sé mismunandi, pa eru pau 61l mikilveeg og gegna
akvednum hlutverkum. pau vinna saman til ad vidhalda lifi og heilsu. P6 svo pad
vanti ekki nema eitt nearingarefni getur pad haft neikveedar heilsufarslegar
afleioingar. Med réttri neeringu er heegt ad draga Ur likum & sjukdémum eins og
hjarta- og a@dasjukdomum, ymsum krabbameinum, heilabl6dfalli og sykursyki
(Thompson o.fl., 2011; Blake, 2012).

Hreyfing og nering haldast i hendur. Orkuinntakan parf ad aukast samhlida
aukinni orkunotkun (Thompson o.fl., 2011). Med reglulegri hreyfingu og
heilsusamlegri naeringu sem hluta af lifsstil er haegt ad draga ur tioni gedsjukdéma
& bord vid punglyndi. Videigandi naring fyrir unglinga, sem og adra, er naudsynleg
og er pvi mikilveegt ad mataraedid sé fjolbreytt og heilsusamlegt (Cotugna o.fl.,
2005).



1.2 Orkuefni

Orkuefnin knyja likamann &fram, en &n peirra verdur likaminn preklaus og skortir
starfsgetu. Fita, kolvetni og protein eru helstu orkuefnin og gera pau einstaklingum
kleift ad sinna likamlegum og andlegum verkefnum. Alkohol er einnig orkuefni, en
er ekki lifsnaudsynlegt eins og hin fyrrnefndu og verdur pvi ekki fjallad um pad.
Orkugildi orkuefnanna er mismunandi. Fyrir hvert gramm af préteinum og
kolvetnum sem neytt er faum vid fjorar hitaeiningar og gefur alkéhol sjo
hitaeiningar & hvert gramm. Fita er orkurikasta orkuefnid og gefur niu hitaeiningar
fyrir hvert gramm (Olafur Gunnar Seemundsson, 2015; Blake, 2012).

Manneldisradleggingar Embaettis landlaeknis gefa Ut hlutfallslega skiptingu
orkuefna fyrir almenning. Breyting vard fra fyrri rddleggingum, en nugildandi
radleggingar leggja meiri aherslu & geedi orkugjafa frekar en eiginlegt hlutfall
orkunnar ar peim. Hins vegar er ageett ad nyta sér pau viomid sem gefin eru, p6 svo
ad pau séu ekki heilég. Manneldisradleggingar telja eeskilegt ad 45-60% orkunnar
sem vid neytum komi ur kolvetnum, 25-40% dr fitu og 10-20% 0r préteinum (Anna
Sigridur Olafsdottir o.fl., 2014).

1.2.1 Kolvetni

Kolvetnum (sykrum) er oft skipt i einfold og flokin kolvetni, en sa skipting fer eftir
fjolda sykrueininga. Einfold kolvetni skiptast annars vegar i einsykrurnar glukoésa,
friktdsa og galaktdsa og hins vegar i tvisykrurnar sukrosa, maltsa og laktosa.
Flékin kolvetni eru fjolsykrurnar sterkja, glykogen og trefjar. Sterkju og trefjaefni
er ad finna vida i feedu. Sterkju ma finna i plonturikinu en hian er fordanzring flestra
plantna og helsti orkugjafi manna. Neysla sterkju er of litil hja mérgum Islendingum
og samkvaemt manneldisradleggingum er hvatt til aukinnar neyslu & sterkjurikum
mat, svo sem i formi gréfs kornmetis. Trefjaefni koma einnig ar plénturikinu en eru
litt meltanleg og veita litla sem enga orku, en nanar verdur fjallad um pau sidar.
Glykogen er kolvetnafordi manna og geymist i hverri vodvafrumu og lifur. Kolvetni
geymist i takmérkudum birgdum i likamanum (Blake, 2012; Olafur Gunnar
Semundsson, 2015).

Kolvetni er sa flokkur orkuefna sem vid purfum mest & ad halda.
Mikilvegasta sykran er glukosi og eru pvi allar sykrur, sem eru nyttar i

mannslikamanum sem orkugjafi, breyttar i glukosa. pvi glukosi er i raun hid



eiginlega eldsneyti likamans (Thompson o.fl., 2011; Blake, 2012). Frumur
likamans treysta & nytingu kolvetna i formi glikosa til orkugjafar. Pa sérstaklega
heilinn, en hann notast eingdngu vid orku ar glukdsa, sem og midtaugafrumur og
raudu blédkornin. Kolvetni eru mikilveeg til ad vidhalda jafnveegi & orku og
blodsykri. Ef blodsykur fellur, t.d. ef pad lida fjorar klukkustundir eda lengur fra
sidustu maltid, pa getur likaminn losad glukdsa Ur glykogen birgdum likamans til
ad auka blédsykurinn. Naudsynlegt er ad fylla a birgdirnar eftir atok pvi atokin
valda pvi ad gengid er & birgdirnar (Blake, 2012; Olafur Gunnar Semundsson,
2015; Cotugna o.fl., 2005).

Kolvetnarik feeda er oft audug af neringarefnum eins og af vitaminum,
steinefnum og trefjum. Kolvetni koma einna helst r jurtarikinu. pau helstu finnast
i heilkornum eins og kinoa, heilhveiti pasta, heilkorna braudi og branum grjénum.
Avextir, grenmeti og baunir eru einnig kolvetnarik feeda Gr jurtarikinu (Anna
Sigridur Olafsdottir o.fl., 2015; Blake, 2012).

Mikilveegi trefjaefna

Flest trefjaefni eru fjolsykrur sem koma ar plénturikinu. bau eru litt meltanleg og
Utvega nénast enga orku. Pau skiptast i leysanleg og Oleysanleg trefjaefni.
Leysanleg trefjaefni leysast upp i vatni og mynda seigfljotandi gel sem er feeda
bakteria i pormum og ristli. Leysanleg trefjaefni eru verndandi gegn hjarta- og
a&dasjukdomum sem og sykursyki tvo. bau leekka magn kolesterdls i bl6di og haegja
& upptoku sykurs i blodi. Oleysanleg trefjaefni eru ekki audmelt fyrir bakteriurnar
og mynda ekki seigfljotandi gel. Pau hafa jakvaed ahrif & meltinguna par sem pau
orva hreyfingu meltingarvegs, auka hagdir og hrada peim i gegnum parmana. bar
af leidandi sporna oleysanleg trefjaefni gegn haegdatregdu, hardlifi og gyllinad.
Trefjaefni ma til demis finna i byggi, héfrum, baunum, hérfreejum, avoxtum og
greenmeti (Blake, 2012; Olafur Gunnar Semundsson, 2015; @verby, Sonestedt,
Laaksonen og Birgisdottir, 2013).

/Eskileg neysla trefja er 25-35 g & dag, en midad er vid um fjértan gromm a
hverjar pasund hitaeiningar. Trefjaneysla Islendinga maetti vera mun meiri en hdn
var konnud 2010/2011. ba kom i 1jos ad dagleg neysla fullordinna Islendinga &
trefjum var ad medaltali um 17 g (Blake, 2012; Olafur Gunnar Seemundsson, 2015).
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1.2.2 Fita

Fituefnin flokkast i fitusyrur, priglyserid, fosfolipid, ster6la og onnur fituefni.
Flokkarnir hafa mismunandi efnafreedilega uppbyggingu sem skilgreinir pa.
priglyserid er algengasta form fitu i feedu og likama. Fitusyrurnar skiptast i mettadar
0g Omettadar fitusyrur. Mettadar fitusyrur eru fast efni vid stofuhita & medan
Omettadar fitusyrur eru & vokvaformi. Omettadar fitusyrur eru taldar hollari og
flokkast i eindmettadar og fjolomettadar fitusyrur. Mannslikaminn getur framleitt
allar fitusyrur nema tveer og fer st framleidsla fram i lifrinni. baer fitusyrur sem
likaminn neer ekki ad framleida og eru honum lifsnaudsynlegar eru lindlensyra
(omega-3 fitusyra) og lindlsyra (omega-6 fitusyra). Paer eru badar fjolomettadar og
naudsynlegt er ad fa peer reglulega Ur feedunni. bzr vidhalda heilbrigdi frumna,
edlilegum blodprystingi og styrkja onemiskerfid (Blake, 2012; Olafur Gunnar
Seemundsson, 2015).

Fitusyrur eins og transfitusyrur, sem verda til vid fituherslu, geta haft sleem
ahrif & hjarta-og &dakerfid. Mettud fita getur einnig haft samskonar afleidingar og
transfitusyrurnar ef peirra er neytt i miklu magni (Olafur Gunnar Seemundsson,
2015; Blake, 2012; Cotugna o.fl., 2005). Hins vegar eru transfitusyrurnar taldar
verri en mettudu fitusyrurnar par sem peer haekka slema kolesterolid (LDL) og
leekka hlutfall gdda kélesterdlsins (HDL) i blédi (Blake, 2012).

Eindmettada fitu ma nalgast Gr ymsum olium, hnetum og larperum og meelt
er med ad hlutfall hennar sé um 10-20% af orkunni. Fjélomettada fitu méa finna i
feitum fiski, lysi og matarolium og etti hlutfall hennar ad vera um 5-10%. Mettud
fita kemur einna helst ar dyrarikinu og ma finna i feitu kjoti, osti, smjori, is o.fl.
Transfitu etti ad halda i algjoru lagmarki en hana ma finna helst i setabraudi sem
geymist lengi, i djupsteiktum mat, smjorliki og kart6fluflogum. Askilegt er ad
neysla hardar fitu sé innan vid 10% af daglegri orkuneyslu (Olafur Gunnar
Semundsson, 2015; Blake, 2012).

Vid getum ekki verid an fitu og hefur han fjélpaettum og mikilveegum
hlutverkum ad gegna. (Blake, 2012). Hun er orkugjafi og verndar liffeeri, bein og
taugar. Fita er i frumuhimnu hverrar einustu frumu likamans sem skipta milljoréum
0g gegnir han akvednu einangrunar hlutverki med pvi ad vidhalda likamshita.
Einnig veitir han likamanum mikilveeg naringarefni eins og fituleysanleg vitamin

og lifsnaudsynlegu fitusyrurnar asamt pvi ad gefa gott bragd. Fita er lifsnaudsynleg
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fyrir orkugeymslu, &samt pvi ad vera stor hluti frumuhimna og spila lykilhlutverk
vid flutning préteina i blddi. Fita er eina orkuefnid sem likaminn hefur 6takmarkad
rymi fyrir (Olafur Gunnar Seemundsson, 2015; Blake, 2012).

1.2.3 Protein

Aminoésyrur mynda protein og eru per tuttugu talsins. Peer skiptast i
lifsnaudsynlegar amindsyrur og adrar aminésyrur. Likaminn getur framleitt ellefu
af peim aminosyrum sem vid purfum. Talad er um hinar niu sem lifsnaudsynlegar
aminésyrur pvi peer eru ekki framleiddar i likamanum og purfa ad koma ar faedunni.
Til ad ,,fullkomin préteinsameind myndist purfa allar aminésyrurnar ad vera til
stadar (Olafur Gunnar Seemundsson, 2015; Blake, 2012).

Protein er hluti af flest allri starfsemi likamans og eru hlutverkin pvi morg.
Til ad geta sinnt allri pessari starfsemi er naudsynlegt ad fa hafilegt magn proteina
ar fedu. An préteina getur mannslikaminn ekki virkad. Skipta ma hlutverkum
proteina i atta mismunandi hlutverk (Blake, 2012; Olafur Gunnar Semundsson,
2015):

% Byggingarefni: Protein er helsta byggingarefni likamans og gefa pau
beinum, védvum, hid og 6drum vefjum likamans pann teygjanleika og styrk
sem porf er & til ad vidhalda uppréttri stodu likamans.

% Ensim: Flokkur préteina (hvatar) sem o&rva efnabreytingar og eru
naudsynleg fyrir efnahvérf likamans, badi til uppbyggingar og nidurbrots.

+« Starfsemi 6nemiskerfisins: Protein styrkir onaemiskerfid med pvi ad vera
hluti af hvitu bl6dkornunum, sem berjast gegn évelkomnum veirum og
bakterium.

% Hormodn: Hormon eru bodefni og eru pau hluti af samskiptaleid milli liffeera
og lifferakerfa, en medal proteinhormaéna eru insalin og glukagon.

s Vokvajafnveegi: Prétein stjorna vokvajafnvaegi likamans, eda réttara sagt a
milli innanfrumuvokva og utanfrumuvokva.

% Syru- og basajafnveegi: Mikilveegt er ad syrustig likamans vidhaldist

stodugt i likama og eru akvedin prétein sem gegna pvi hlutverki.
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% Flutningur efna: Prétein sja um flutning efna, til demis i gegnum
frumuhimnur. bau sjd um ad koma naringarefnum og Urgangsefnum inn og
at ar frumum.

« Orkugjafi: pratt fyrir ad prétein sé ekki akjésanlegasti orkugjafinn pa getur
likaminn fengid orku ar préteinum, med pvi til deemis ad umbreyta peim

fyrst i glukosa

Protein sem likaminn framleidir ekki sjalfur ma finna i jurta- og dyrarikinu.
Helstu proteingjafar dyrarikisins eru egg, fiskur, kjot og mjolkurvorur. Jurtafedi
gefur einnig prétein og pad jurtafeedi sem gefur hlutfallslega mest prétein eru
baunir. Ef of litils er neytt af proteinum kemur pad nidur & mikilveegum hlutverkum
préteina sem pau gegna i likamanum. Jafnframt er mikilveegt er ad virda efri mork
rddlegginga pvi of mikil neysla préteina getur aukid alag & nyrun. Almennt er meelt
med neyslu préteina Ut fra pyngd einstaklings eda hlutfalli orkunnar sem fengin er
ar faedu. Fyrir fullordna er gott ad mida vid 0,8 g/kg af proteini & likamspyngd. Fyrir
mjog virka einstaklinga i hreyfingu er midad vid 1,2-2,0 g/kg a dag (Blake, 2012;
Cotugna o.fl., 2005; Physicians Committee for Responsible Medicine, e.d.).

1.3 Orkuporf

Med pvi ad veita likamanum pa orku sem hann parf, med réttu og fjolbreyttu
mataraedi, pa vex og vidhelst likaminn betur (Anna Sigridur Olafsdottir o.fl., 2015).
Orkuporf er mismunandi eftir orkunotkun, en hun etti ad haldast i hendur vid
orkuinntoku. Ef svo er ekki pa getur pad haft neikvaed ahrif & heilsuna til lengri
tima. Orkuporf og orkuinntaka tekur mid af kynferdi, aldri, virkni og hreyfingu
(Olafur Gunnar S@mundsson, 2015).

A nastu bladsidu ma sja toflu sem synir vidmidunargildi & zetladri orkupdrf
(kkal/dag) fyrir born og unglinga a aldrinum tiu til sautjan ara (Embeetti landlaeknis,
2014):
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Tafla 1: Viomidunargildi, dsetlud orkuporf 10-17 ara barna og unglinga

Kyn og aldur Orkuporf i hvild Aaztlud orkuporf
Kkal/dag Kkal/dag

Stelpur

10-13 ara 1195 2055

14-17 ara 1362 2342
Strakar

10-13 ara 1291 2223

14-17 ara 1625 2820

Orkuporf i hvild (grunnorkup6rf) er st orka sem parf til ad vidhalda innri
likamsstarfsemi. Grunnorka vidheldur grunnstarfsemi sem likaminn parf til ad
vidhalda lifi, svo sem ad vidhalda likamshita, éndun, framleidslu blédkorna og ad
sja til pess ad hjartad slai um 100.000 sinnum & sélarhring. Talid er ad um 50-70%

af orku sem neytt er fari til grunnorkuparfar (Olafur Gunnar Seemundsson, 2015).

Radlagdur dagskammtur (RDS)

Radlagour dagskammtur gefur til kynna pad magn naudsynlegra vitamina og
steinefna sem fullnaegja porfum flest allra heilbrigdra einstaklinga. RDS er ekki
midad vio parfir hvers og eins heldur eru pau gildi g6d vidmid pegar skipuleggja
parf matsedla og meta neeringargildi fyrir &kvedna hopa. Jafnframt er pad notad sem
vidmidunargildi holls fedis. Radlagdur dagskammtur er tdluvert heerra gildi en

medaldagsporf manna segir til um (Olafur Gunnar Seemundsson, 2015).

1.4 Onnur naringarefni

1.4.1 Vitamin

Vitamin eru lifsnaudsynleg neringarefni eins og nafnid gefur til kynna (e. vita =
vital). Pau eru lifren efni, sem pydir ad pau umbreytast i likamanum eftir inntoku.
pau gefa ekki orku, en hins vegar adstoda sum peirra likamann vid nytingu
orkunnar. Likaminn naer hvorki ad proskast né vaxa edlilega an peirra. Vitaminin
eru gjarnan talin vera prettan og eru pau flokkud i fituleysanleg og vatnsleysanleg
vitamin (Olafur Gunnar Seemundsson, 2015; Blake, 2012).

Fituleysanlegu vitaminin eru fjogur: A, D, E og K vitamin. bau leysast ekki
upp i vatni og parf likaminn ad nota meltingarvokvann, gall, til ad leysa pau upp.
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Ef neytt er meira af pessum vitaminum en likaminn parf & ad halda er umfram
magnid flutt i lifur og geymt par i fituvef. P& getur likaminn leitad i peer birgdir ef
dagsneyslan er minni en porf er & (Olafur Gunnar Seemundsson, 2015; Blake, 2012).
Vitaminin geta ordid fyrir skemmdum af sokum surefnis, pad er oxast (Teixeira,
Mill, Pereira og Molina, 2016). Helsta hlutverk A-vitamins er ad styrkja sjon og
hefur pad einnig ahrif & frjosemi, fosturproska og frumuskiptingu og studlar ad
heilbrigdi hudar og slimhadar. D-vitamin er mikilveegt fyrir nymyndun og vidhald
tanna og beina, t.d. med pvi ad audvelda frasog kalks og fosfors til beina. E-vitamin
er fituleysanlegt andoxunarefni og er megin hlutverk pess ad vernda fjolémettadar
fitusyrur i frumuhimnum fyrir sindurefnum og kemur par af leidandi i veg fyrir
frumuskemmdir. K-vitamin er lifsnaudsynlegt fyrir edlilega bl6dstorknun sem og
fyrir nymyndun préteina (Olafur Gunnar Se@mundsson, 2015; Blake, 2012; Eskici,
2016).

Vatnsleysanlegu vitaminin eru B og C vitamin. pau leysast upp i vatni og
skolast Ur likamanum med pvagi og geymast pvi ekki i likamanum. B-vitaminin eru
piamin (B1), rib6flavin (B>), niasin (Bs), biotin, pantépensyra, pyridoxin (Be), folat
(félinsyra) og koébalamin (Bi12). Megin hlutverk B-vitamins er ad adstoda vid
nytingu orku ar orkuefnunum. Onnur hlutverk eru m.a. ad vera hjalparhvati ensima,
byggingarefni proteina og frumna. Bygging kollagens er helsta hlutverk C-vitamins
sem og ad auka upptoku og nytingu jarns (Blake, 2012; Helpguide, e.d.; Olafur
Gunnar Seemundsson, 2015; Eskici, 2016).

Asteda vitaminskorts er yfirleitt of litil neysla & tilteknu efni. P6 geta adrar
astedur legid ad baki, eins og lyfjanotkun, misnotkun afengis og/eda reykingar.
Alvarlegur skortur & pessum lifsnaudsynlegu efnum getur leitt til hdrgulssjukdéma.
Demi um pa eru taugakrom (piaminskortur), skyrbjugur (C-vitaminskortur),
beinkrom (D-vitaminskortur) og nattblinda (A-vitaminskortur). Talid er ad med
fjolbreyttri og hollri faedu eigum vid ad geta fengid naegt magn allra vitamina sem
vid purfum, svo likaminn geti starfad edlilega. P4 geta peer adsteedur skapast ad
naudsynlegt sé ad gripa til neyslu peirra i feedubdtarformi og sem demi ma nefna
D-vitamin (Olafur Gunnar Seemundsson, 2015; Blake, 2012; Eskici, 2016).
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1.4.2 Steinefni

Steinefni eru skilgreind sem olifraen efni fyrir likamann sem pydir ad pau halda
efnabyggingu sinni Gbreyttri fra pvi pau eru innbyrd og par til peim er skilad Gt ur
likamanum (Olafur Gunnar Semundsson, 2015, Blake, 2012). bau eru okkur
lifsnaudsynleg (Kidshealth, e.d.; Blake, 2012). Steinefni, likt og vitamin, veita
likamanum enga orku. Steinefnum er skipt i adal- og snefilsteinefni. bau steinefni
sem finnast i likamanum i meira magni en fimm grommum teljast til adalsteinefna,
onnur flokkast sem snefilsteinefni (Blake, 2012).

Adalsteinefnin eru sjo: Natrium, Klorid, kalium, kalk, fosfér, magnesium og
brennisteinn. Helstu snefilefnin eru: Jarn, sink, jod, selen, kopar, mangan, fldor,
krém og molybden. Magn snefilefna sem finnast i likama er litid og er neyslupérfin
eftir pvi. préatt fyrir pad eru pau mikilvaeg innan likamans. Ef likaminn verdur fyrir
skorti & peim getur pad i versta falli leitt til dauda, sem og ef neyslan er 6hdfleg
(Blake, 2012; Olafur Gunnar Se@mundsson, 2015).

Hlutverk steinefna eru fjélpeett i likamanum. bau eru medal annars megin
uppistada beina og tanna, en einnig eru pau hluti af ymsum préteinum og eru
naudsynleg fyrir efnaskipti likamans. Jafnframt koma pau ad stjérnun a syru- og
vokvajafnveegi likamans og eru hluti af flestum horménum (Blake, 2012; Olafur
Gunnar Seemundsson, 2015).

P4 svo ad steinefni gefi ekki orku pa spila sum peirra mikilveegt hlutverk
vid orkumyndun og nytingu orkuefna. Ad auki spila pau hlutverk vid nymyndun
hemoglobins, vidhalda hjartslatti og blédprystingi og studla ad samdréattarhaefni
voova. Ef mannslikamann skortir akvedin steinefni getur pad valdid preytu, haft
ahrif & voxt og neikveed ahrif & bein og lifferi. Steinefni finnast baedi i feedu ur jurta-
og dyrarikinu. Undir edlilegum kringumsteedum pa er vanalega Gparfi ad taka inn
steinefni i fedubdtarformi. Sa steinefnaskortur sem er hvad algengastur er
jarnskortur (Cotugna o.fl., 2005; Blake, 2012; Olafur Gunnar Seemundsson, 2015).

1.4.3 Vatn

Vatn er mikilveegasta naringarefni mannslikamans en pad telur um 60% af
samsetningu likama fullordins einstaklings. Hlutfallid er enn haerra pegar um born
er ad reda. Vatn er lifsnaudsynlegt en manneskja getur ekki lifad nema i nokkra
daga &n pess (Blake, 2012; Olafur Gunnar Seemundsson, 2015).
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Vatn hefur margvisleg ahrif & likamann og gegnir mikilveegum hlutverkum.
Vatn vidheldur virkni liffera og likamans i heild sinni og er pvi mikilveegt til ad
vidhalda heilsu. Vatn svalar porsta, adstodar meltingu, keelir likamann og vidheldur
likamshita vid areynslu. Asamt pvi smyr vatn lidamét, augu og munn. Einnig
vidheldur pad bl6dmagni i likamanum, ber neringarefni til frumna og drgangsefni
fra peim og afram ma telja (Olafur Gunnar Smundsson, 2015; Blake, 2012).

Vatn tapast a hverjum degi ymist i formi svita, pvags, saurs eda utdndunar.
Vatn ma finna i 6llum mat og drykk. Algeng vatnsporf undir venjulegum
kringumstaedum er um 2 % til 3 % L/dag (Olafur Gunnar Seemundsson, 2015; Blake
2012). Samkveaemt Institude of Medcine (2014) pa kemur um 20% pess vatns sem
neytt er & dag Ur mat og parf pvi ad uppfylla vatnsporfina med drykkjum. Ef ekki
er fyllt & vokvabuskap likamans getur pad haft neikvaed ahrif & likamann. Til ad
mynda ef vokvatap naer 2% af likamspyngd hefur pad neikved ahrif & einbeitingu
og ndkveemni, en 15 til 20% vokvatap getur leitt til dauda. Rifleg vatnsneysla hefur
jakveed ahrif & pvagbléoru og verndandi ahrif gegn brjésta-, blédruhals- og
nyrnakrabbameini (Olafur Gunnar Seemundsson, 2015; Blake, 2012; Cotugna o.fl.,
2005).

1.5 Radleggingar fra Embeetti landlaeknis

Embeetti landlaeknis gefur Gt radleggingar um mataraedi fyrir born fra tveggja ara
aldri og fullordna. Med pvi ad fylgja radleggingum landleeknis um mataraedi er
verid ad tryggja likamanum mikilveeg neringarefni til lifs, gddrar heilsu og
vellidunar. R&dleggingarnar leggja aherslu & fjdlbreyttan mat i haefilegu magni, ad
borda skuli reglulegar maltidir og njota peirra. Ré&dleggingar fr4& Embaetti
landlzeknis eru fyrst og fremst forvarnarradleggingar og eru peer atladar heilbrigdu
folki (Anna Sigridur Olafsdattir o.fl., 2015; Embeetti landlaeknis, 2014).

Med pvi ad fara eftir radleggingum og leggja aherslu a mataraedid i heild ma
minnka likur & ymsum langvinnum sjukdomum &samt pvi ad audvelda sér ad halda
heilsusamlegu holdafari. Pad sem skiptir mestu mali er ad feedan sé neringarrik og
fjolbreytt og ber ad geeta hofs. EKKi er astaeda til ad Utiloka einstakar faedutegundir
(Anna Sigridur Olafsdottir o.fl., 2015).

Fyrst og fremst skal velja matveeli sem eru naringarrik fra nattarunni, eins

og graenmeti, ber, hnetur, free, baunir, heilkornavorur, fisk sem er baedi feitur og

17



magur, kjot, fituminni mjolkurvorur og audvitad vatn til drykkjar. b6 svo ad allt sé
gott i hofi, pa er mikilvaegt ad takmarka neyslu & unnum matvérum sem innihalda
mikid af mettadri fitu, salti eda sykri. Gott er ad mida vid ad disknum sé skipt upp
i prennt i hverri maltid. Einn pridjungurinn inniheldur avexti eda greenmeti, annar
pridjungurinn inniheldur bygg, heilkornapasta, hydishrisgrjon, kartoflur eda groft
braud og pridji pridjungurinn inniheldur préteinrik matveeli t.d. baunir, egg, fisk eda
kjot (Anna Sigridur Olafsdoéttir o.fl., 2015).

Embeetti landleeknis radleggur ad borda 500 g af avoxtum og greenmeti &
dag, eda fimm skammta. par af etti greenmeti ad vera ad lagmarki 250 g & dag.
Asamt pvi er mikilveegt ad neyta einhverskonar heilkornavérur a.m.k. tvisvar a dag.
Fiskur er mikilveaegur hluti af hollu mataraedi og er mealt med ad neyta hans tvisvar
til prisvar i viku og borda pa feitan fisk a.m.k. einu sinni. Hvad vardar kjot, pa skal
velja fyrst og fremst 6unnid, magurt kjot og takmarka rautt kjot vid 500 g a viku.
Takmarka skal sérstaklega neyslu & unnum Kkjotvorum. Talid er askilegt ad neyta
tveggja til priggja kjotmaltida & viku og orlitils af kjotaleggi sem telst unnin
kjotvara. Hvad vardar mjolkurvorur, skal velja per hreinar og fitulitlar, 1itid eda
Osykradar, an setuefna. Viomid mjolkurneyslu & hafilegu magni eru tvo glos eda
diskar & dag (500 mL) (Anna Sigridur Olafsdéttir o.fl., 2015).

Embetti landleeknis veitir landsménnum pau rdd ad draga ur daglegri
saltneyslu og halda henni innan vid fimm gromm a dag, velja mjuka fitu i stad
hardrar fitu og minnka sykurneyslu, en pa er att vid vidbettan sykur. Jafnframt er
malt med inntdku D-vitamins sem faedubotarefnis, i formi lysis, D-vitamindropa
eda taflna (Anna Sigridur Olafsdéttir 0.fl., 2015).

Skréaargatid

Skraargatid er opinbert merki og gefur pad til kynna ad matvorur uppfylli akvedin
skilyrdi vardandi samsetningu naringarefna. Markmid Skrérgatsins er ad einfalda
neytendum ad velja hollari kost og fara par med eftir radleggingum um mataradi.
Embeetti landlaeknis melir med pvi ad velja skraargatsmerktar vorur pegar matur er
keyptur. baer vorur eru hollari en adrar vorur i sama flokki. Skilyrdin um
samsetningu neringarefna eru ad pessar vorur innihalda minni sykur, minna salt,
minni og hollari fitu sem og meira af trefjum og heilkorni (Olafur Gunnar
Semundsson, 2015; Anna Sigridur Olafsdattir o.fl., 2015).
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1.6 Vandamal tengd naeringarinntoku

Eins og &dur hefur komid fram pa er lifsnaudsynlegt ad neera sig og &n neringar
starfar likaminn ekki edlilega (Blake, 2012). Stiklad var & storu um skort & ymsum
neeringarefnum i umfjéllun peirra, en skortur naeringarefna getur medal annars att
sér stad vegna lélegrar inntdku & feedu eda vegna vanhafni likamans til ad nyta sér
naeringarefni. Neeringarskortur getur haft neikveedar heilsufarslegar afleidingar, til
ad mynda getur skortur & neringarefnum truflad voxt og proska barna.
Neringarvandamal geta einnig komid upp vegna ofneyslu fedu og vegna
feeduskorts (Thompson, Manroe og Vaughan, 2011; Blake, 2012).

Hér verdur fjallad ndnar um ofpyngd og offitu, par sem peir kvillar eru
ordnir ad einu af helstu heilbrigdisvandamélum 21. aldar (Swedish National
Institute of Puplic Health, 2010).

1.6.1 Ofpyngd og offita

WHO (2015) og Lahti-Koski og Gill (2004) skilgreina ofpyngd og offitu sem
Oedlilega eda oOhoflega fitusofnun ad pvi magni sem getur haft slemar
heilsufarslegar afleidingar. Algengast er ad nota BMI-likamspyngdarstudul (e. body
mass index) til ad meta holdafar. BMI er reiknad med pvi ad deila pyngd
einstaklings med had hans i 68ru veldi (kg/m?). WHO (2015) skilgreinir ad
einstaklingar med BMI 25,0-29,9 flokkist i yfirpyngd, en einstaklingar med BMI
30 eda heerri flokkist of feitir. BMI gefur nytsamlegar upplysingar fyrir fullordio
folk. Hins vegar gefur BMI studullinn ekki alltaf rétta mynd af likamsastandi par
sem hann tekur ekki tillit til mismunandi likamsbyggingar, p.e. magn fitu- eda
vOdvamassa (Embeetti landlaeknis, e.d.). Ad mala mittismal gefur visbendingar um
fitudreifingu i likama og par med likur & heilsukvillum. Ef ummalid er meira en 102
sm hja korlum og 88 sm hja konum er aukin ahetta & heilsukvillum (National
Institutes of Health, e.d).

Offita er algeng, alvarleg, kostnadarsom og fer vaxandi (Karnani, McFerran
0g Mukhopadhyay, 2014). Sidastliona aratugi hefur offita ordid alheims vandamal
(Burton o.fl, 2015). petta er algjor vidsnaningur, en i byrjun 20. aldar var einblint &
ad koma i veg fyrir hungur en i dag er verid ad reyna ad koma i veg fyrir offitu
(Breda, Wijnhocen, Gabrijelcic og Sigfrid, 2014). Offita er mikil byrdi &
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heilbrigdiskerfid og talad er um offitu sem faraldur 21. aldar (Karnani o.fl., 2014;
Burton o.fl., 2014; Swedish National Insitute of Puplic Health, 2010).

Ofpyngd og offita eru oftast afleidingar slemra neringarvenja og
hreyfingarleysis: begar ad Gjafnveegi rikir & milli orkunotkunar og orkuneyslu
(WHO, 2015). Hins vegar segja Karnani og félagar (2014) ad 6heilsusamlegt
mataraedi hafi meiri ahrif & offitu heldur en hreyfingarleysi. Neyslumynstur peirra
sem eru yfir kjorpyngd einkennist gjarnan af feedu sem er rik af salti, sykri, mettadri
fitu og transfitu (Breda o.fl., 2014). Einnig geta erfdir skipt mali hvad vardar
holdafar (Olafur Gunnar Semundsson, 2015). A sidastlidnum misserum hafa ordid
miklar breytingar i umhverfinu sem hafa valdid pvi ad einstaklingar borda
orkurikari og meiri feedu en adur og hreyfa sig minna (Swedish National Institute
of Public Health, 2010).

Afleidingar offitu eru ymsir heilsufarslegir kvillar eins og haprystingur,
roskun & blodfitu, sykursyki tvd og hjarta- og adasjukdomar. Einnig geta
afleidingarnar verid ymis gedraen vandamal, eins og punglyndi og kvidi. par af
leidandi getur kostnadur vegna offitu ordid mikill fyrir heilbrigdiskerfid (Karnani
o.fl., 2014). Of feitur einstaklingur getur pjadst af neeringarskorti ef neyslumynstur
hans er einhaft og inniheldur ekki neringarrika feedu. Naeringarskortur hefur ahrif
a starfsemi likamans og getur valdid haegari vidbrégdum og preytu. Algengst er ad
einstaklingar pjaist af jarnskorti (Breda o.fl., 2014).

Offita er vaxandi vandamal og hefur hin ramlega tvofaldast, i sumum
I6ndum naer prefaldast, sidan arid 1980, en pa voru 10% ibla idnveeddra rikja taldir
of feitir. Med pessu aframhaldi ma astla ad 2/3 manna verdi of feitir eftir tiu ar
(Karnani o.fl., 2014; WHO, 2015). Samkveemt WHO (2015) pa voru 1,9 milljardur
fullordinna, 18 ara og eldri, i yfirpyngd arid 2014. bar af voru 600 milljonir of feitir.
betta gerir 39% fullordinna i yfirpyngd en 13% heimsbta med offitu. Arid 2013
voru 42 milljonir barna undir fimm éra i yfirpyngd eda med offitu (WHO, 2015). |
Evropu voru yfir 50% fullordinna i yfirpyngd eda ofpyngd, eda i 46 16ndum af 53
(Breda o.fl., 2014).

begar proun offitu er skodud & Nordurlondunum ma sja ad Islendingar eru
byngri en adrar Nordurlandapjodir (Rasmussen, Andersen, Brodulin, o.fl., 2001).
A lslandi var hlutfallsleg aukning offitu meiri en aukning ofpyngdar & arunum
1990-2007. Hlutfall of feitra karla var 18,9% arid 2007 en 21,3% kvenna voru of
feitar sama ar (Margrét Valdimarsdottir o.fl., 2009). Malingar benda til ad eftir
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bessa pyngdaraukningu fra arinu 1990-2007 hafi haegt & préuninni (Olafur Gunnar
Seemundsson, 2015).

Rannsoknir hafa synt aukningu & ofpyngd og offitu medal barna og unglinga
i islensku samfélagi undanfarin ar (Porisdottir o.fl., 2012; Eidsdottir o.fl., 2010). Til
ad fylgjast med vexti barna fyrstu aviarin eru notadar vaxtakarfur (Karlberg, Luo
og Albertsson-Wikland, 2001). Algengi ofpyngdar og offitu medal barna i
heiminum jokst ar ramum 4% i teep 7% milli aranna 1990 og 2010. Heegt er ad
aaxtla, med aframhaldandi préun, ad pessi tala verdi komin i 9% arid 2020 &
heimsvisu eda um 60 milljonir barna (Onis, Blossner og Borghi, 2010). Offita barna
hefur forspargildi um offitu & unglings- og fullordinsarum og offita a barnsaldri ytir
undir aheettu & hjarta- og &dasjukdémum a fullordinsarum (Erlingur J6hannson,
Sigurbjorn Arni Arngrimsson, Inga Porsdéttir og Porarinn Sveinsson, 2006;
Lobstein, Baur og Uauy, 2004; Serdula o.fl., 1993; Sinakio, Donahue, Jacobs og
Prines, 1999).

Born & Islandi eru svo sannarlega ekki undanskilin pessari proun.
Rannsoknir syna ad offita barna hafdi fimmfaldast hér & landi fra pridja aratug 20.
aldar til arsins 2006. A arunum fra 1938 til arsins 1998 jokst hlutfall barna med
offitu mikid. Hlutfall of pungra stilkna hakkadi um 17%, eda Ur 3% i 20%, og
hlutfall of feitra stalkna hakkadi ar 1% i tep 5%. Hlutfall of pungra drengja
heekkadi einnig um 17%, eda Ur 1% upp i 18%, en hlutfall drengja med offitu ur
0% i teep 5%. Heildarfjoéldi of pungra barna og barna med offitu stéd i stad fra arinu
1998 til arsins 2002, en & peim tima faekkadi i hopi of pungra barna sem gefur til
kynna ad bornum med offitu hafi fjolgad & islandi (Erlingur J6hannsson o.fl., 2006;
Brynhildur Briem, 1999; Erlingur J6hannsson; bérarinn Sveinsson, Sigurbjorn Arni
Arngrimsson, Brynhildur Briem og porolfur Porlindsson, 2003). Kénnun sem var
gerd arid 2011 leiddi i 1jos ad & islandi voru hlutfallslega feerri islensk bérn i
kjorpyngd en hja nagrannapjodum okkar, vid attum fleiri bérn sem voru of pung
eda voru of feit (Rasmussen o.fl., 2012). Malingar sem birtar voru arid 2012 syndu
ad ekki var teljanleg breyting & holdafari milli &ranna 2006 til 2012. Hlutfall barna
med offitu er enn tep 5% og hlutfall of pungra barna ram 16% (Stefan Hrafn
Jonsson o.fl., 2013).

Karnani og félagar (2014) og Burton og félagar (2014) telja ekki ad
hreyfingarleysi leidi til offitu, heldur leidir offita til hreyfingarleysis. Pad ad feekka
hitaeiningum og borda fjolbreytta og holla feedu er lykilatridi til ad léttast. Hins
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vegar ma ekki gera litid ur reglubundinni hreyfingu par sem hun beetir heilsu og
hreysti &samt pvi ad byggja upp vodva, sem mataraedi gerir ekki eitt og sér (Karnani
o.fl., 2014).

1.7 Neeringarvenjur og pekking

Eins og hefur komid fram hér & undan pa er god nering lifsnaudsynleg til ad
vidhalda godri heilsu. Sjalfstedi ungmenna eykst eftir pvi sem pau eldast og
samhlida pvi fara pau ad taka fleiri akvardanir sem hafa ahrif & peirra lif, medal
annars hvada feedu pau velja sér (Hrefna Palsdottir o.fl., 2014). Naeringarvenjur hafa
ekki adeins ahrif a likamlega heilsu barna og unglinga, heldur einnig & namsarangur
(Centers for Disease Control and Prevention, 2014).

Eins og adur hefur komid fram fer offita vaxandi i samféelégum vida um hinn
vestreena heim (R&ihd, Tossaveinen, Turunen, Enkenberg og Kiveniemi, 2012;
Swedish National Insitute of Public Health, 2010). bvi er métun heilsusamlegra
naeringarvenja mikilveeg til ad sporna gegn ymsum heilsufarslegum vandamalum.
Peir sem umgangast ungt folk, eins og foreldrar og pjalfarar, geta haft mikil ahrif a
neysluvenjur peirra og ekki ma gleyma mikilveegi stofnana eins og skdla og
fjolmidla (Scaglioni, Salvioni og Galimberti, 2008; Cotugna o.fl., 2005; R&iha o.fl.,
2012).

Pad er pvi mikilveegt ad upplysa bérn og ungmenni um heilsusamlegan
lifsstil og leidbeina peim i pa att (Cotugna o.fl., 2005). Hér verdur fjallad um nokkra

pbeetti sem hafa ahrif & motun naringarvenja.

1.7.1 Fjolskyldan

Foreldrar gegna mikilvaegu hlutverki vid préun naringarvenja barna sinna med
margvislegu fyrirkomulagi (Scaglioni o.fl., 2008; Petrauskiené, Zaltauské og
ad segja ad hun hafi mikil ahrif & motun neringarvenja peirra (Réiha o.fl. 2012;
Scaglioni o.fl., 2008).

Félagsleg stada, asamt menntun foreldra, spilar patt i neysluvenjum barna.
Matur sem versladur er til heimilis fer eftir fjarmunum sem fjolskyldan hefur til
afnota (Petrauskiené¢ o.fl., 2015; Blake, 2012). Kénnun sem Lars Oli Jessen gerai
hér & landi, arid 2015, syndi ad pad er dyrara ad versla matarkérfu sem inniheldur
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holl matvali heldur en éholl. bessi verdmunur getur studlad ad 6heilsusamlegum
neeringarvenjum (Lars Oli Jessen, 2015). Rannsokn Petrauskiené o.fl. syndu fram &
ad lagtekju fjélskyldur syni frekar tilhneigingu til ad borda feerri avexti og minna
greenmeti, meiri sykur, fitu, unnar kjétvérur og gosdrykki, midad vid hatekju
fjolskyldur (Petrauskiené o.fl., 2015).

Matur er hluti af menningu og virdist buseta skipta einhverju méali hvad
vardar neringarvenjur. Til ad mynda, ef blseta er nalegt skyndibitastodum er
liklegra ad fjolskyldur seki i pa. Jafnframt eru fjolskyldur sem buda i sveit liklegri
til ad neyta fitumeiri mjolkurvorur heldur en peaer fjolskyldur sem bua i borg. Boérnin
borda pann mat sem keyptur er inn. Ef naringarsnaud matveeli, sem innihalda
mikinn sykur og mettada fitu, eru keypt, pa borda bornin pau matveeli. bvi purfa
foreldrar ad vera medvitadir um matarinnkaup til heimilisins og neringarinnihald
varanna (R&iha o.fl. 2012; Blake, 2012).

Til pess ad studla ad hollu mataredi parf frambod og adgengi ad
neeringarrikri feedu ad vera heima fyrir. Einnig er mikilvaegt ad préa vidhorf barna
til matar, sem og neeringar, med pvi ad freeda pau um afleidingar og ahrif. Maltidir
eins og morgunverdur og kvoldverdur attu ad vera samverustundir og pé geta
foreldrar séd til pess ad maturinn sé naringarrikur og innihaldi alla feeduflokkana.
pa aukast likurnar & ad bornin velji sér hollari mat. Foreldrar purfa pvi ad syna
abyrgd gagnvart bérnum sinum i faeduvali, vera fyrirmyndir og leggja linurnar fyrir
okomna ti0 (Petrauskien¢ o.fl., 2015; Olafur Gunnar Semundsson, 2015;

Rampersaud, Pereira, Girard, Adams og Metzl, 2005; Scaglioni o.fl., 2008).

Mikilveegi morgunverdar
Margir telja morgunverd vera mikilveegustu maltid dagsins par sem han kemur
likamsstarfseminni af stad inn i daginn. bvi er mikilveegt ad morgunmaturinn sé
hollur og neeringarrikur. Hitaeiningar &ttu ad nema 20-35% af heildar hitaeiningum
sem neytt er yfir daginn (Giovannni o.fl., 2008; Riley, Baird og Hendrie, 2014).
Mikilveegi  morgunverdar er  fjolpaett.  Morgunverdur  drvar
likamsstarfsemina eftir naetursvefninn og haekkar blaédsykur. Jafnframt hefur hann
ahrif & vitsmunalega getu og kemur i veg fyrir preytu og einbeitingarskort. Med pvi
ad borda morgunverd aukast likurnar a ad hollt faedi sé valid yfir daginn og pa
minnka likurnar a fitus6fnun. Einnig naer vidkomandi betri stjorn & steerd maltida
yfir daginn (Whitney og Rolfes, 2013).
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Med hverjum aratug sem lidur virdast fleiri einstaklingar sleppa
morgunverdi (Petrauskiené o.fl., 2015). Rannsoknir hafa synt ad eftir pvi sem
bornin eldast sé liklegra ad pau sleppi morgunverdi (Riley o.fl., 2014; Rampersaud
o.fl., 2005). Einnig hefur fjoldi rannsdkna synt fram & fylgni milli pess ad sleppa
morgunverdi og ad vera i flokki peirra sem eru i offitu (Riley o.fl., 2014;
Rampersaud o.fl., 2005). begar bornin eldast pa fara pau seinna ad sofa og sofa
lengur, en pa er liklegra ad morgunverdinum sé sleppt. Ef ekki er neytt
morgunverdar pa er liklegra ad viokomandi bordi badi oftar yfir daginn og neyti
orkumeiri feedu. Par af leidandi er liklegra ad peir sem ekki borda morgunverd séu
yfir kjorpyngd (Riley o.fl., 2014; Rampersaud o.fl., 2005)

Morgunverdur eykur likur & gddri heilsu, vellidan og pvi ad vidhalda
kjorpyngd. Morgunverdur er mikilvaegur fyrir heilsu barna og ungmenna, par sem
hann getur studlad ad heilbrigdari lifstil. Heegt er ad draga Ur heettu & sjukdomum
eins og sykursyki og hjarta- og a&dasjukdomum med pvi ad borda morgunmat.
pannig er Ohatt ad segja ad morgunverdur gefi gull i mund (Blake, 2012;
Petrauskiené o.fl., 2015; Riley o.fl., 2014; Rampersaud o.fl., 2005).

1.7.2 Skélinn og umhverfi hans

Skolinn gegnir mikilveegu hlutverki vid métun heilbrigdra neaeringarvenja og getur
hann haft ahrif & matarvenjur nemenda. Ef skélar stydja vid nemendur og bjoda upp
a hollan og fj6lbreyttan mat i métuneyti hvetur pad til heilbrigdari matarvenja
nemenda skélans. Ef skdlar setja sér reglur um nesti barna og freeda pau um heilbrigt
liferni studlar pad ad heilbrigdum naringarvenjum. Rannséknir hafa synt ad ef
skolar leggja sig fram vardandi neringarfreedslu geta peir beett likamlega heilsu
nemenda sem og namsarangur peirra (Centers for Disease Control and Prevention,
2014; Hrefna Palsdottir o.fl., 2014; Raiha o.fl., 2012).

Skolaskylda er & islandi fyrir bérn & aldrinum sex til sextan ara. Bérnin verja
miklum tima i skdlanum og er skolinn pvi kjorinn vettvangur til pess ad mota godar
naeringarvenjur (Mennta- og menningarméalaraduneytid, e.d.). Med pvi ad studla ad
heilbrigdum lifsstil eykur skoélinn vellidan nemenda og feer hann 6flugri nemendur
fyrir vikid (Réihd o.fl., 2012; Petrauskiené o.fl., 2015).

Adalnamskra grunnskdlanna segir ad skolar purfi ad skapa jakveedan
skélabrag og heilsueflandi umhverfi. Naering er par ein af aherslunum og a hdn ad
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vera kennd i heimilisfredi samkvemt adalnamskranni. [ heimilisfredi eru
orjufanleg tengsl milli neringarfreedinnar, matreidslu og hreinletis. Einnig er par
nefnt ad god pekking a neringarfredi sé naudsynlegur undirbaningur fyrir
framtidina; heimilishald og foreldrahlutverk seinna meir (Mennta- og
menningarmalaraduneytid, 2013).

I vidmidum Adalnamskrar grunnskéla er tekid fram ad vid lok 4. bekkjar
eigi nemendur ad geta valid hollan mat og Utskyrt ahrif hans a likama og lidan,
asamt pvi ad geta skilid einfaldar umbadamerkingar. Vid lok 7. bekkjar eiga
nemendur ad geta tjad sig um adalatridi naringarfreedinnar, verid medvitadir um
neytendavernd og kostnadarlioi asamt pvi ad geta matreitt einfaldar og hollar
maltidir. Jafnframt eiga 7. bekkingar ad geta nytt sér midla til ad afla sér upplysinga
vardandi neringarfreedi og pekkingu henni tengda. Vid lok 10. bekkjar eiga
nemendur til ad mynda ad geta tekid abyrgd & eigin heilsufari og greint adalatridi
nearingarfreedinnar. Asamt pvi eiga 10. bekkingar ad geta Gtskyrt naringarefni og
hraefni. Pa eiga peir ad geta greint pa peetti sem hafa ahrif a atgjold vid heimilishald
og tekid abyrgd a eigin skuldbindingum og utgjoldum. 10. bekkingar eiga ad geta
pekkt skyldur sinar og rétt sinn sem neytenda o.fl. (Mennta- og
menningarmalaraduneytid, 2013).

Raiha o.fl. (2012) gerdu rannsokn sem foélst i inngripi i grunnskélum i
tengslum vid naringu. | inngripinu félst ad bodid var upp & 6keypis hadegismat
fyrir nemendur i skdlanum. Asamt pvi fengu nemendur og foreldrar peirra m.a.
freedslu um nzeringu. A medan & inngripinu stéd minnkadi neysla & 6hollum mat og
var greinilegur munur & naringarvenjum barna fyrir og eftir inngrip. Einnig syndu
nidurstédur ad frambod matar i skélanum hafdi ahrif & val nemenda. Pvi gatu Raiha
og félagar (2012) alyktad sem svo ad ef pad veeri ekki bodid upp a sykradar eda
saltadar vorur, eda vorur sem innihalda mikid magn af mettadri fitu, yrdu talsvert
minni likur & pvi ad slikum matvaelum veeri neytt. Nidurstada rannsdknar peirra var
su a0 med pvi ad hafa hollan og fjolbreyttan hadegismat nemendum ad
kostnadarlausu fengu allir nemendur jafnt tekifeeri til heilbrigdra matarvenja, 6had
stddu og stétt og jafnframt urdu matarvenjur peirra heilbrigdari (R&iha o.fl., 2012).

Ut fra nidurstddum rannsokna sem hefur verid fjallad um og adalnamskra
grunnskolanna ma alykta ad skdélarnir spili stért hlutverk pegar kemur ad

neringarvenjum barna og ungmenna.
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1.7.3 Fjolmidlar

Stadalimyndir folks motast m.a. Gt fra fjolmidlum og hafa einhver ahrif & motun
neeringarvenja og lifsstil einstaklinga (Margrét Valdimarsdottir o.fl., 2009; Blake,
2012; Ré&ih& o.fl., 2012). Auglysingum er oft & tidum beint sérstaklega til barna og
unglinga og fjalla paer oftast um 6holl matveeli. Barnaefni og teiknimyndapersénur
eru mikid notadar til markadssetningar. Rannsdknir syna ad born tengja
teiknimyndapersonur frekar vid akvedna tegund matar heldur en merki fyrirtekja
(Swedish National Institute of Puplic Health, 2010; Kraak og Story, 2014).

Born og unglingar verda fyrir ahrifum fjolmidla storan hluta dags. Miklum
tima er eytt fyrir framan skja, til demis vid sjonvarpsahorf og télvunotkun. Slikt
getur haft neikvaed ahrif & ndmsarangur og & alhlida heilsu einstaklinga. Hins vegar
geta fjolmiodlar veitt freedslu og haft par af leidandi jakveed ahrif & pekkingu barna
og ungmenna (Swedish National Institute of Puplic Health, 2010; Agarwal og
Dhanasekaran, 2012).

Samkveemt Karnani og félogum (2014) er markadssetning matvela
steekkandi ahrifapattur offitu og i raun ein af helstu orsékum offitu. Pad er mikid
ahyggjuefni ad auglysingar hvetji til neyslu & éhollum matvelum (Swedish
National Institute of Puplic Health, 2010; Agarwal og Dhanasekaran, 2012). |
rannsokn Kraak og Story (2014) kom fram ad auglysingar hafi ahrif 4 feduval
barna, sem er ad morgu leyti slemt, par sem born geta haft ahrif & matarinnkaup
heimilisins. Born eru berskjoldud og gjarnan mjog motteekileg fyrir auglysingum
par sem pau feedast med liffraedilega I6ngun (e. food preferences) i seetan og saltan
mat (Kraak og Story, 2014; Scaglioni, 2008). bvi er mikilveegt ad freeda born og
ungmenni um naringu svo pau geti tekid sjalf skynsamlegar akvardanir vardandi
faeduval (Neeley og Petricone, 2006). bvi meiri pekkingu sem einstaklingur hefur,
bvi meiri likur eru a ad hann tileinki sér heilsusamlegar neringarvenjur (Blake,
2012).
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2. Adferdir og gogn

[ pessum Kkafla verdur markmidum rannsoknarinnar gerd skil og
rannsoknarspurningar settar fram. Jafnframt verdur fjallad um pétttakendur

rannsoknarinnar, rannséknaradferd, meeliteeki, framkveemd og drvinnslu.

2.1 Markmid og rannséknarspurningar
Markmid rannsdknarinnar var ad kanna pekkingu unglinga & Akranesi & naringu
og kanna baedi pekkingu og naringarvenjur eftir kyni, bekk (aldri) og iprottaidkun.

pvi var lagt upp med fimm rannsoknarspurningar sem leitast var vid ad svara:

¢+ Hver er pekking unglinga & Akranesi & naeringu?

% Er pekking peirra, & neringu, mismunandi eftir kyni, bekk (aldri) og
ipréttaiokun?

¢+ Hoverjar eru nzringarvenjur unglinga a Akranesi?

< Eru neringarvenjur peirra mismunandi eftir kyni, bekk (aldri) og
ipréttaiokun?

% Verda neringarvenjur betri med aukinni pekkingu?

2.2 béatttakendur

I toflu 2 ma sja télulega samantekt um pa einstaklinga sem toku patt i rannsokninni.
patttakendur rannsoknarinnar voru valdir med hentugleikadrtaki (Porolfur
pérlindsson og borlakur Karlsson, 2003) par sem spurningalistinn var lagdur fyrir
prja arganga i grunnskélunum & Akranesi. I rannsokninni ,,bekking unglinga 4
Akranesi 4 neringu® voru 245 patttakendur feeddir 2002 (8. bekkur), 2001 (9.
bekkur) og 2000 (10. bekkur). par af 119 drengir og 124 stalkur, i 8. — 10. bekk i
grunnskélunum & Akranesi. Tveir patttakendur merktu ekki vid kynjaspurninguna,

en toku samt sem adur patt i rannsékninni.

Tafla 2. Fjéldi og kynferdi patttakenda Gt fra bekkjarskiptingu
Kyn pétttakenda

Drengir Stalkur Ekki vitad Samtals
Bekkur 8.bekkur 47 38 1 86
patttakenda 9.bekkur 44 43 0 87
10.bekkur 28 43 1 72
Samtals 119 124 2 245
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Hlutfall drengja sem toku pétt var 48,6% og hlutfall stulkna 50,6%. Alls
voru 86 (35,1%) pétttakendur i 8. bekk, 87 (35,5%) patttakendur i 9. bekk og 72
(29,4%) patttakendur i 10. bekk. Rannsakandi sendi bréf til foreldra/forradamanna
par sem patttakendur voru undir sjalfredisaldri. bar var upplystur tilgangur
rannséknarinnar og bedid um ad hafa samband ef 6skad veeri eftir pvi ad barn peirra
teeki ekki patt i kdnnuninni (sja vidauka 1).

2.3 Mealiteki

Vid gagnasofnun var notast vid spurningalista sem var settur upp i samradi vid
leidbeinanda. Spurningarnar voru settar fram med pvi markmidi ad svara
rannsoknarspurningum.  Spurningarnar voru 35 talsins og skiptust i
bakgrunnsspurningar, til ad fa upplysingar um kyn, naringar- og hreyfivenjur og
almennar spurningar til ad kanna pekkingu unglinga & Akranesi a naringarfraedi.
Notadar voru valflokka spurningar og spurningar med svar moguleikunum ,,rétt®,
Hrangt® og ,.veit ekki“ (sja spurningalistann i vidauka 2).

Vid gerd spurningalistans var studst vid spurningar fra Embeetti landleaeknis:
Radleggingar um mataraedi — Spurningar og svor (2015). Einnig var studst vid
spurningar Ur rannsokninni ,,Ungt folk 2014 grunnskélar: Menntun, menning,
félags-, iprotta- og tbmstundastarf, heilsa, lidan og vimuefnaneysla unglingai 8., 9.
og 10. bekk 4 Islandi“ (Hrefna Palsdottir o.fl., 2014), Gr BSc-ritgerdinni ,,pekking
barna & neeringu“ (Gudrun Hélmfridur bekking barna & neeringu (Gudrun H.
Olafsdottir og Heida Berta Gudmundsdottir, 2015) og Gr bok Olafs Gunnars
Semundssonar, , Lifsprottur: Neringarfreedi  frodleiksfasra (Olafur Gunnar
Seemundsson, 2015).

2.3 Framkvaeemd rannsoknar

Framkveemd rannsoknarinnar var a4 vegum rannsakanda til lokaverkefnis ur
iprottafreedi vido Haskolann i Reykjavik. Notast var vid megindlega adferd vid
framkveemd rannsoknarinnar. Safnad var gégnum med pvi ad leggja spurningalista
fyrir patttakendur. Haft var samband vid grunnskoéla Akraness, Brekkubajarskéla
og Grundaskola, og sampykktu peir patttoku. Pvi naest var sent leyfisbréf a
skolastjora skdlanna, sem aframsendu pad & foreldra/forradamenn unglinganna.

Enginn oskadi eftir pvi ad barnid sitt teeki ekki patt og var pvi gert rad fyrir ad 6llum
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nemendum veri heimil patttaka. Gagnasoéfnunin fér fram 12. — 13. april 2016 og
allir peir nemendur, sem satu i kennslustundum daginn sem kénnunin fér fram,
svorudu spurningalistanum.

Konnunin var 16gd fyrir i kennslustund af rannsakanda og var patttakendum
gerd grein fyrir pvi ad petta veeri ekki prof. Rannsakandi hvatti patttakendur til ad
svara spurningum eftir bestu samvisku, hver fyrir sig og bidja um hjalp ef peir
pyrftu a henni ad halda. Jafnframt var itrekad fyrir patttakendum ad rita hvorki nafn
né kennitdlu & spurningalistana svo ekki veri haegt ad rekja svor til einstakra
patttakenda. Samtals fengust svor fra 245 nemendum sem gerir 83,9% nemenda i
8., 9. 0g 10. bekk & Akranesi.

2.4 Urvinnsla og greining gagna

Studst var vid tolfreediforritid IBM SPSS Statistics 22 og Microsoft Excel 2013 til
ad fa tolulegar og myndranar nidurstddur. Gagnadrvinnsla var framkveemd af
rannsakanda og sa hann um innslatt. Notast var vid tidnitéflur og medaltdl borin
saman meod t — préfi (e. Independent Samples T — Test), ki-kvadratprofi (e. Chi-
square) og med dreifigreiningu (e. One-Way Anova) til ad kanna hvort marktaekur
munur keemi fram & pekkingu & naeringu sem og a naringarvenjum milli hopa. Til
ad meta pekkingu voru akvedin vidmid notud sem sett voru i upphafi rannsoknar.
pekking var talin Iéleg ef hlutfall réttra svara var 0-44% (0-8 rétt svor), semileg ef
hlutfall réttra svara var 50-72% (9-13 rétt svor) og ageet ef hlutfall réttra svara var
77-100% (14-18 rétt svor). Pa voru klukkustundir sem patttakendur &fa & viku (og
keppa) flokkadar i fjora flokka, O klukkustundir, 1,5-5,0 klukkustundir, 5,25-9,75
klukkustundir og 10-17,6 klukkustundir.
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3. Niourstoour

I pessum kafla er Urtakinu lyst og leitast verdur eftir ad svara hverri

rannsoknarspurningu fyrir sig.

3.1 [préttaidkun patttakenda

Tafla 3. iprottaidkun og kyn: Skipulagdar &fingar med iprottafélagi

Drengir Stulkur Samtals
Neer aldrei 35 45 80
Einu sinni til prisvar i viku 23 24 47
Fjérum sinnum i viku eda oftar 60 50 110
Samtals 118 119 227

iprottaidkun patttakenda var kénnud (sja toflu 2), 80 patttakendur (33,1%), 35
drengir og 45 stalkur stundudu neer aldrei skipulagdar afingar med iprottafélagi
(eefa eda keppa). Pa voru 47 patttakendur (19,18%), 23 drengir og stdlkur, sem
stundudu iprottir med iprottafélagi 1-3 i viku. Annars vegar voru 110 patttakendur
(45,30%), 60 drengir og 50 stulkur sem stundudu skipulagdar &fingar (sefa eda
keppa) fjérum sinnum i viku eda oftar.

Tafla 4. Skipting eftir kyni: Hversu margar klukkustundir efir (og keppir) p med
ipréttafélagi a viku?

Kyn Fjoldi  Medaltal Midgildi Stadalfravik Leegstagildi  Heesta gildi
Drengir 114 5,14 5 4,59 0 15
Stalkur 116 4,64 3,25 4,69 0 17,6
Allir 230 4,89 4,5 4,64 0 17,6

Jafnframt var kannad hversu margar klukkustundir pétttakendur stunda
skipulagoar ipréttir, ad jafnadi a viku, med iprottafélagi (afir eda keppir). bar kom
i 1jos ad af peim sem svorudu afa 114 drengir (49,57%) rétt ramar 5 klukkustundir,
ad medaltali, a viku og 116 stulkur (50,43%) efa 4,6 klukkustundir ad medaltali &
viku. patttakandinn sem &fdi hvad mest var stulka. Hun &fdi 17,6 klukkustundir &
viku, en hasta gildi drengja var 15 klukkustundir & viku. Ekki fékkst marktekt
(t(228)=0,82, p>0,05), pegar kannad var hvort munur veri & milli kynja og
ipréttaiokunar peirra, p.e. fjolda klukkustunda i skipulagdri iprott.
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Tafla 5. iprottaidkun og bekkur: Skipulagdar afingar med iprottafélagi
8. bekkur 9. bekkur 10. bekkur Samtals

Neer aldrei 24 21 36 81
Einu sinni til prisvar i viku 18 21 8 47
Fjérum sinnum i viku eda oftar 42 42 27 111
Samtals 84 84 71 239

I t6flu 5 ma sja iprottaidkun patttakenda eftir bekk. Samtals svérudu 239
patttakendur spurningunni um ipréttaiokun, 84 (35,1%) i 8. bekk, 84 (35,1%) i 9.
bekk og 71 (29,71%) i 10. bekk. I 8. bekk eru 24 patttakendur (10%) sem stunda
naer aldrei skipulagdar efingar med iprottafélagi, 21 (8,8%) i 9. bekk og 36 (15,1%)
i 10. bekk. beir sem stunda iprottir med ipréttafélagi fjérum sinnum i viku eda oftar
eru 42 patttakendur (17,6%) i 8. bekk og i 9. bekk, hins vegar stunda 27 patttakendur
(11,3%) i 10. bekk skipulagdar efingar (eefa og keppa) fjorum sinnum i viku eda
oftar.

Tafla 6. Skipting eftir bekkjum: Hversu margar klukkustundir &fir (og keppir pt) med
ipréttafélagi a viku?

Bekkur Fjoldi Medaltal  Midgildi Stadalfravik Leegstagildi  Heesta gildi
8. bekkur 79 4,4 4,5 39 0 12,5
9. bekkur 82 6 7 4,9 0 15
10. bekkur 71 4,1 0 4,9 0 17,6
Allir 232 4,7 4,5 4,6 0 17,6

I toflu 6 ma sja medaltol fjolda klukkustunda sem péatttakendur @fa med
ipréttafélagi a viku, 232 patttakendur svérudu spurningunni i 8., 9. og 10. bekk.
patttakendur ur 8. bekk &fa ad medaltali 4,4 klukkustundir & viku, patttakendur ar
9. bekk &fa ad medaltali 6 klukkustundir og péatttakendur Gr 10. bekk afa ad
medaltali 4,1 klukkustund & viku. Haesta gildi klukkustunda & viku fer haekkandi
med hverjum bekk, 12,5 klukkustundir & viku i 8. bekk, 15 klukkustundir i 9. bekk
0g 17,6 Klukkustundir i 10. bekk.
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3.2 Neeringarvenjur

Neeringarvenjur voru kannadar og sdgdust 30 patttakendur (12,2%) borda ner aldrei
morgunverd, 20 patttakendur (8,2%) sogdust borda morgunverd tvisvar til prisvar i
viku, 23 patttakendur (9,4%) fjérum til sex sinnum i viku og 172 pétttakendur
(70,2%) borda morgunmat a hverjum degi. Hvad vardar inntdku & lysi pa ségdust
116 patttakendur (47,7%) taka neer aldrei inn lysi, 50 patttakendur (20,6%) taka inn
lysi einu sinni til prisvar i viku, 19 patttakendur (7,8%) taka inn lysi fjorum til sex
sinnum i viku og 58 patttakendur (23,9%) taka inn lysi & hverjum degi.

Pegar pétttakendur voru spurdir um neyslu avaxta & viku pa ségdust 5
patttakendur (2%) borda ner aldrei avexti, 63 (25,7%) borda avexti einu sinni til
prisvar i viku, 69 (28,2%) fjorum til sex sinnum i viku og 108 patttakendur (44,1%)
borda avexti & hverjum degi. patttakendur voru einnig spurdir Gt i magn/fjélda
avaxta sem peir neyta & dag (1 avoxtur, p.e. 1 skammtur/100 g). bar kom i 1jos ad
17 patttakendur (7,1%) borda neer aldrei avexti, 94 (39,3%) borda einn avoxt a dag,
78 (32,6%) borda tvo avexti a dag, 46 (18,8%) borda prja til fjora avexti & dag og 4
patttakendur (1,6%) borda fimm eda fleiri avexti a dag.

Spurt var um neyslu greenmetis, hve marga skammta (einn skammtur er 100
g) patttakendur bordudu & dag, 38 patttakendur (15,8%) borda neer aldrei greenmeti,
128 (53,1%) borda einn skammt af greenmeti a dag, 58 (24,1%) borda tvo skammta,
16 patttakendur (6,5%) borda 3-4 skammta af greenmeti, en 1 patttakandi (0,4%)
bordar 5 skammta af greenmeti & dag.

Einnig voru patttakendur spurdir hversu oft peir bordi fisk i viku, 22
patttakendur (9%) borda neer aldrei fisk, 50 patttakendur (20,5%) borda fisk einu
sinni i viku, 88 pétttakendur (36,1%) borda fisk tvisvar i viku, 67 patttakendur
(27,5%) borda hann prisvar i viku og 17 péatttakendur (7%) borda fisk fjorum til sex
sinnum i viku. Enginn bordar fisk & hverjum degi.

Jafnframt syndu nidurstédur ad 47 patttakendur (19,4%) borda neer aldrei
skyndibita, 190 (78,5%) borda skyndibita einu sinni til prisvar i viku og 5
patttakendur (2,1%) borda skyndibita fjorum sinnum i viku eda oftar. Asamt peim
nidurstddum borda 32 patttakendur (13,2%) neer aldrei saelgeeti, kex eda kdkur, 197
patttakendur (81,1%) borda slik matveali einu sinni til prisvar i viku og 14

patttakendur (5,8%) borda pau fjorum sinnum i viku eda oftar.
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Pegar patttakendur voru spurdir hvort peir hugsi um na&ringar- og
hollustugildi matveela pa s6gdust 20 patttakendur (8,2%) ekkert hugsa um pau, 90
patttakendur (37%) hugsa stundum um pau, 95 patttakendur (39,1%) segjast hugsa
oftast um naringar- og hollustugildi matveela og 38 patttakendur (15,6%) hugsa
alltaf um pau. P& voru peir spurdir hvort naringar- og hollustugildi matveela hafi
ahrif 4 faeduval peirra, 43 Datttakendur (17,6%) so6gou ,,Nei®, 102 patttakendur
(41,8%) sogou ,,Stundum®, 73 patttakendur (29,8%) ségdu ,,Oftast” og 26
patttakendur (10,7%) s6gdu ,,Alltaf*.

3.3.1 Neeringarvenjur eftir kynferdi

Neringarvenjur hja drengjum og stalkum voru skodadar og kannad hvort pad veeri
marktekur munur & peim. Kannad var hvort pad veeri marktekur munur & milli
kynja vardandi hvort pau bordi morgunmat, en svo var ekki (X3(2)= 5,32, p>0,05).
Hins vegar virdast fleiri stalkur, 16,9%, sleppa morgunverdi, heldur en drengir,
7,6%. PO svo ad fleiri stalkur (34,1%), en drengir (29,7%) taki inn lysi fjérum
sinnum i viku eda oftar pa fékkst ekki markteekur munur & inntdku lysis milli kynja
(X?(2)= 0,61, p>0,05).

Neysla avaxta var konnud milli drengja og stulkna, pad var ekki marktaekur
munur & milli peirra & neyslu avaxta a viku (X3(2)= 1,57, p>0,05), pratt fyrir pad
borda 75% stulkna avexti fjérum sinnum i viku eda oftar, en 68,9% drengja. P& var
skodad hversu marga heila avexti (midad vido 100 g) patttakendur bordi & dag og
sast enginn marktaekur munur & milli kynja (X?(3)= 1,81, p>0,05). batttakendur
voru einnig spurdir um hversu oft peir bordi til ad mynda 1 skammt (100 g) af
grenmeti & dag og kom i 1j6s ad fleiri drengir (18,1%) borda neer aldrei greenmeti
heldur en stalkur (13%). Jafnframt borda 82,9% stllkna 1-2 skammta af greenmeti
a dag, en 71,6% drengja. Fleiri drengir (9,5%) borda 3-4 skammta af greenmeti &
dag, heldur en stalkur (4,1%). pratt fyrir paer nidurstodur er ekki marktekur munur
a neyslu greenmetis milli kynja (X?(3)= 5,68, p>0,05).

patttakendur voru spurdir um hversu oft i viku peir bordi fisk og var neysla
milli kynja nokkud jofn og pvi var enginn marktekur munur milli drengja og
stulkna (X?(4)= 1,84, p>0,05). Hvad vardar skyndibitafedu segja nidurstodur ad
ekki sé marktaekur munur & milli kynja (X?(2)= 0,35, p>0,05), né & neyslu salgatis,
kexi og kokum & viku (X?(2)= 0,71, p>0,05).
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3.3.2 Neeringarvenjur eftir bekk

Kannad var hvort pad veeri munur a neringarvenjum milli 8., 9. og 10. bekkinga.
Pegar patttakendur voru spurdir hvort peir bordi morgunmat pa voru helstu
nidurstodur peer ad flestir patttakendur sem bordudu neer aldrei morgunmat (13,8%)
eda einu sinni til prisvar i viku (11,5%) eru patttakendur i 9. bekk og flestir af peim
sem borda morgunmat fjérum sinnum i viku eda oftar eru i 10. bekk (83,3%).
Nidurstddur syndu ad ekki er marktekur munur eftir bekkjum & neyslu
morgunmatar (X?(4)= 2,625, p>0,05).

Af peim sem taka inn lysi fjorum sinnum i viku eda oftar eru patttakendur i
8. bekk i meirihluta eda 36,5%, flestir af peim patttakendum sem taka inn lysi einu
sinni til prisvar i viku eru i 9. bekk (25,3%). Af peim sem taka nar aldrei inn lysi
eru flestir i 10. bekk eda 50,7%. Hins vegar var enginn markteekur munur & inntoku
lysis milli 8., 9. og 10. bekk (X?(4)= 2,81, p>0,05).

patttakendur i 9. bekk (75,9%) borda flesta avextina & viku, pd var ekki
marktaeekur munur & neyslu avaxta & milli bekkja (X2(4)= 3,40, p>0,05). begar
skodad var hversu marga heila avexti patttakendur bordudu & dag, pa var ekki
marktaekur munur & milli bekkja (X?(6)= 2,27, p>0,05). Hlutfall peirra sem borda
3-4 heila avexti & dag er 21,4% 8. bekkinga, 18,8% 9. bekkinga og 17,1% 10.
bekkinga. begar litid er a neyslu & nokkrum avoxtum & dag péa raku patttakendur i
10. bekk lestina og 10% borda naer aldrei avexti. Patttakendur voru einnig spurdir
um hversu marga skammta af graeenmeti peir bordi & dag, 1 skammtur, 100 g, pa var
ekki markteekur munur & milli bekkja (X?(6)= 6,23, p>0,05).

pegar fiskneysla patttakenda var konnud kom i ljés ad af peim sem borda
neer aldrei fisk eru flestir i 10. bekk (15,5%) og meiri hluti peirra sem borda fisk
einu sinni i viku eru i 10. bekk (25,4%). pa voru patttakendur i 9. bekk i meiri hluta
beirra sem borda fisk tvisvar i viku (41,4%) og af peim sem borda fisk prisvar i viku
(31%). Annars var ekki marktaeekur munur & fiskneyslu milli bekkja (X3(8)= 12,96,
p>0,05).

Pegar patttakendur voru spurdir um hversu oft i viku peir bordi
skyndibitamat pa var marktekur munur & milli bekkja (X3(4)= 11,22, p<0,05).
Flestir af peim sem borda ner aldrei skyndibita eru i 8. bekk eda 27,9%. Af peim
sem borda skyndibita einu sinni til prisvar i viku eru flestir i 10. bekk eda 90,1%.
Ekki var marktaekur munur & milli bekkja pegar kdnnud var neysla a selgeti, kexi
eda kokum (X%(4)= 8,07, p>0,05).
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3.3.2 Neeringarvenjur eftir ipréttaiokun

Neeringarvenjur voru kannadar eftir iprottaiokun (klukkustundir & viku) og kannad
var hvort pad veeri munur a naringarvenjum eftir pvi sem pau efa fleiri
klukkustundir.

Pegar pétttakendur voru spurdir hvort peir bordi morgunmat, voru 14
patttakendur (16,7%) sem a&fa ekkert sem sdgdust borda neer aldrei morgunmat, 5
patttakendur (10,9%) sem &fa 1,5-5 klukkustundir a viku borda ner aldrei
morgunmat, 4 patttakendur (7,3%) sem &fa 5,25-9,75 klukkustundir og 3
patttakendur (6,4%) sem a&fa 10 klukkustundir eda meira a viku borda neer aldrei
morgunmat. Af peim sem borda morgunverd fjérum sinnum i viku eda oftar var
svipad hlutfall milli peirra sem &fa 5,25-9,75 klukkustundir & viku (87,3%) og 10
Klukkustundir eda meira (85,1%). Af peim sem a&fa 1,5-5 klukkustundir & viku
borda 78,3% morgunverd fjérum sinnum i viku eda oftar og 75% peirra sem &fa
ekkert. PO var ekki marktaekur munur & neyslu & morgunverdi eftir pvi sem meira
var &ft (X?(6)= 5,67, p>0,05).

Pegar patttakendur voru spurdir um inntoku lysis reyndist vera marktaekur
munur eftir iprottaidkun (X?(6)= 14,15, p<0,05). Af peim sem &fa ekkert voru 48
eda 57,1% sem taka naer aldrei inn lysi en 25% taka inn lysi fjorum sinnum i viku
eda oftar. Af peim sem &fa 1,5-5 klukkustundir a viku eru 55,6% sem innbyrda naer
aldrei lysi. ba voru 46,3% peirra sem &fa 5,25-9,75 klukkustundir sem taka inn lysi
fjérum sinnum i viku eda oftar en 35,2% sem taka neer aldrei inn lysi. Af peim sem
&fa 10 klukkustundir eda meira & viku eru 38,3% sem taka naer aldrei inn lysi,
31,9% taka inn lysi einu sinni til prisvar i viku 0og 29,8% taka inn lysi fjérum sinnum
i viku eda oftar.

Af peim sem borda avexti fjorum sinnum i viku eda oftar, pa voru 54,8%
patttakenda sem &fa ekkert sem borda avexti fjorum sinnum i viku eda oftar, 73,9%
patttakenda sem &fa 1,5-5 klukkustundir, 89,1% sem &fa 5,25-9,75 klukkustundir
a viku og 85,1% sem a&fa 10 klukkustundir eda meira. Pad var markteekur munur a
milli peirra sem &fa ekkert og peirra sem &fa 5,25-9,75 klukkustundir & viku og 10
klukkustundir & viku eda meira, peir sem &fdu meira bordudu fleiri avexti a viku
(X?(6)= 25,58, p<0,05).

pPa var kannad hversu marga heila avexti patttakendur borda a dag
(skammta), af peim sem borda neer aldrei &vexti eru 12% peirra sem &fa ekkert og
9,1% peirra sem &fa 1,5-5 klukkustundir a viku. Af peim sem borda 1-2 heila avexti
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a dag eru 79% sem afa ekkert, 75% sem &fa 1,5-5 klukkustundir, 66,7% sem &fa
5,5-9,75 klukkustundir og 63,8% sem &fa 10 klukkustundir & viku eda meira. Af
beim sem borda 3-4 heila avexti & dag eru 8,6% sem afa ekkert, 15,9% sem &fa
1,5-5 klukkustundir, 27,8% sem &fa 5,25-9,75 klukkustundir og 29,8% sem &fa 10
Klukkustundir & viku eda meira. Munur reyndist marktekur milli peirra sem &fa
baedi 5,25-9,75 klukkustundir & viku og 10 klukkustundir eda meira & viku og peirra
sem &fa ekkert (X?(9)=21,43, p<0,05). Nidurstodur syndu einnig ad ekki var
marktaekur munur & neyslu & greenmeti eftir iprottaidkun (X%(9)= 11,30, p>0,05).
pa voru patttakendur spurdir Gt i fiskneyslu & viku, af peim sem borda neer
aldrei fisk & viku eru hlutfallslega flestir sem &fa ekkert eda 17,9%. Af peim sem
borda fisk einu sinni til prisvar i viku eru 77,4% sem &fa ekkert, 91,1% sem &fa
1,5-5 klukkustundir & viku, 87,3% sem a&fa 5,25-9,75 klukkustundir og 89,4% sem
&fa 10 klukkustundir eda meira. Hlutfallslega flestir af peim sem borda fisk fjorum
sinnum i viku eda oftar a&fa 10 klukkustundir eda meira (8,5%). bad var marktaekur
munur & fiskneyslu milli hopa (X?(6)= 13,81, p<0,05), s& marktseeki munur var &
milli peirra sem &fa 10 klukkustundir eda meira og peirra sem ekkert &fa. bad
reyndist ekki vera marktekur munur & neyslu & skyndibitafeedi eftir pvi hversu
margar klukkustundir patttakendur &fdu & viku (X2(6)= 4,95, p>0,05) og pad var
ekki marktaekur munur & neyslu & selgati, kexi og kokum (X3(6)= 8,83, p>0,05).
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3.6 bekking unglinga & Akranesi a ngeringu

patttakendur voru spurdir hvadan pekking peirra & naeringu keemi og mattu peir
velja fleiri en einn valmoguleika. Samtals 100 patttakendur (40,8%) telja sig fa
mestu pekkinguna ur skélanum, 164 péatttakendur (66,9%) fra fjolskyldu og/eda
vinum, 33 patttakendur (13,5%) ar fjolmidlum, 81 patttakandi (33,1%) fra pjalfara
og 35 patttakendur (14,3%) merktu vid ad pekking peirra keemi annars stadar fré.

70,00% - 66,90%

60,00% -

50,00% -
40,80%

0f -
40,00% 33.10%
30,00% -
20,00% - 13.50% 14,30%
10’00% 7 . l
0,00% ‘ ‘ ‘ ‘

Ur skélanum  Fra fjdlskyldu Ur fjplmidlum Fra pjalfara  Annars stadar
og/eda vinum fra

Mynd 1. Hvadan kemur pekking pin & naringu?

Jafnframt var hluti rannséknarinnar ad kanna pekkingu patttakenda og voru
peir spurdir Gt i almenn atridi naeringarfreedinnar med 18 spurningum. Nidurstddur
ur konnuninni syndu ad pétttakendur svorudu ad medaltali 12,58 spurningum
réttum (69,89%), minnst var svarad 4 spurningum réttum (22,2%) og mest var
svarad 17 spurningum réttum (94,44%). bad var einn sem svaradi fjorum
spurningum réttum, sjo svorudu 17 spurningum réttum og enginn svaradi 6llum
spurningunum réttum. Mynd 2 synir ad algengast var ad svara 14 spurningum
réttum (30 patttakendur).
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Mynd 2. Fjéldi réttra svara patttakenda

Samkveemt viomidum sem gerd voru i upphafi, er pekking 18 patttakenda
(7%) talin vera léleg par sem hlutfall réttra svara var 0-44% (0-8 rétt svor), pekking
87 pétttakenda (35,5%) er talin vera seemileg, par sem hlutfall réttra svara var 50-
72% (9-13 rétt svor), og pekking 70 patttakenda (28,5%) & naringarfraedi er talin
vera ageet, par sem hlutfall réttra svara var 77-100% (14-18 rétt svor).

Rynt var i svor patttakenda vid einstékum spurningum og kom pa i ljés ad
106 patttakendur (43,6%) vissu ad RDS stadi fyrir rddlagdan dagskammt. Almennt
héldu patttakendur ad vitamin og steinefni vaeru ekki godir orkugjafar par sem ad
225 pétttakendur (93%) svorudu peirri spurningu vitlaust. Hins vegar svorudu 154
patttakendur (62,9%) spurningunni, hver orkuefnin veru, rétt (fita, kolvetni,
protein). ba vissu 205 patttakendur (84%) ad lysi innihaldi holla fitu og 177
patttakendur (73,1%) vissu ad fita veeri, almennt séd, okkur holl. Samtals 213
patttakendur (88,4%) vissu ad fiskur veeri godur proteingjafi og 196 patttakendur
(81,7%) vissu ad fiskur, egg, Kjuklingur og magurt kjot veeru demi um goda
préteingjafa.

Pegar spurt var um hvort fedubodtarefni veeru naudsynleg fyrir alla
iprottamenn pa svorudu 178 patttakendur (73%) pvi ad svo veeri ekki. Pa voru 157
batttakendur (68,3%) sem vissu ad Islendingum veeri radlagt ad taka D-vitamin i
feedubdtarformi og 162 patttakendur (66,1%) vissu ad appelsinur innihalda rikulegt
magn af C-vitamini. Stor hluti patttakenda, 198 patttakendur (80,8%) vissu ad
mjolk geefi mesta magn af kalki og adeins 84 patttakendur (36,1%) vissu ad
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lifrarpylsa innihéldi mikid magn af jarni. begar patttakendur voru spurdir fyrir hvad
trefjar veeru naudsynlegar, svaradi helmingur patttakenda rétt, eda 50,4% vissu ad
trefjar veeru naudsynlegar meltingunni, en pé voru fleiri patttakendur sem vissu
hvar trefjaefni veeri helst ad finna (69,9%).

Meirihluti péatttakenda vissi til hvers opinbera merkid, skraargatid, veeri
notad (80,6%). begar péatttakendur voru spurdir hvort radleggingar um mataradi
veeru hugsadar sem radleggingar til megrunar, pad voru 68,8% patttakenda
medvitadir um ad svo veeri ekki. Radlagt er ad borda fimm skammta af
avoxtum/greenmeti & dag og voru 63,5% sem vissu pad. Flest allir, eda 217
patttakendur (90,4%) vissu ad til pess ad tryggja heilbrigdi og draga Ur likum &
sjukdémum atti ad borda fjolbreytt faedi sem veeri rikt af neeringarefnum fra

nattarunnar hendi (sja toflu 7).

Tafla 7. pekking unglinga & Akranesi: Hlutfall réttra svara

Spurning Rétt svar Hlutfall
Til ad tryggja heilbrigdi og draga r likum & Fjolbreytt faedi sem er rikt af 90.40%
sjukdémum ettir pu ad borda: neeringarefnum fra nattdrunnar hendi ’
Fiskur er géour préteingjafi Rétt 88,40%
Lysi inniheldur holla fitu Rétt 84%
Merkid vid pgé matveeli sem inniheldur mesta Mij6lk 83.9
magn af kalki

Fiskur, egg, kjuklingur og magurt kjot eru

deemi um goda? Proteingjafa 81,7%

Merki & matveelum til ad audvelda

, . 0
Skréargatid er f6lki ad velja hollari mat 80,60%
Fita er okkur 6holl Rangt 73,10%
I,:aeéubotarefnl eru naudsynleg fyrir alla Rangt 73%
ipréttamenn

Hva_lc‘)a faedutegundir innihalda mikid magn af Hafrar, epli og baunir 69,00%
trefjum?

Appelsinur innihalda rikulegt magn af? C-vitamini 68,60%
Flestum Islendl.ngum er radlagt ad taka inn i D-vitamin 68.30%
feedubotarformi

E,ru raé!eggmgar um mataraedi hugsadar sem Nei 68.80%
radleggingar til megrunar?

Orkuefnin eru: Fita - Kolvetni - Prétein 63,90%
Hve marga skammta af avoxtum/graenmeti er , . . 0
rdlagt ad borda & dag? 5 &vexti/greenmeti a dag 63,50%
Trefjar eru naudsynlegar fyrir Meltinguna 50,40%
Merkid V|6 |o_a6 matvali sem inniheldur mesta Lifrarpylsa 36,10%
magn af jarni

Vitamin og steinefni eru gédir orkugjafar Rangt 7%
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3.6.1. bekking eftir kynferdi

pegar svor voru greind eftir kyni kom i ljos ad 84 drengir svorudu ad medaltali
12,82 spurningum réttum og stalkur 12,36. Hlutfall réttra svara hja drengjum var
71,22% og 68,67% hja stalkum. Munur eftir kynferdi var ekki marktekur
(t(171)=0,28, p>0,05. A mynd 3 ma4 sja hvernig hlutfall drengja og stulkna skiptist
eftir fjolda réttra svara. ba sést ad munur & pekkingu eftir kynferdi er ekki mikill,
svipad hlutfall stilkna og drengja svérudu spurningunum rétt, 9 drengir (9,4%) og
9 stalkur (8,8%) svorudu 1-8 spurningum rétt, 61 stulkur (59,8%) og 49 strakar
(51%) svorudu 9-13 spurningum rétt og 38 drengir (39,6%) og 32 stulkur (31,4%)

voru med 14-18 rétt svor.
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Mynd 3. bekking eftir kynferoi: Hlutfall réttra svara

3.6.2 bekking eftir bekk

Pegar svor voru greind eftir bekk kom fram ad patttakendur i 8. bekk svoérudu ad
medaltali 11,89 spurningum réttum, péatttakendur i 9. bekk svorudu ad medaltali
12,70 spurningum réttum og patttakendur i 10. bekk svorudu ad medaltali 13,13
spurningum réttum. A mynd 4 mé sja hlutfall réttra svara patttakenda i 8. bekk, 9.
bekk og 10. bekk. par sést munur & pekkingu eftir bekkjum. Svipadur fjoldi ar
hverjum bekk svaradi 1-8 spurningum rétt, eda 8 patttakendur i 8. bekk (12,3%), 6
patttakendur i 9. bekk (8,2%) og 4 patttakendur i 10. bekk (6,5%), en pau eru talin
vera med lélega pekkingu a naringarfraedi. Hlutfall 9-13 réttra svara var svipad a
milli 8. bekkjar og 9. bekkjar, eda 41 patttakandi i 8. bekk (63,1%) og 42
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patttakendur i 9. bekk (57,5%), en 29 patttakendur i 10. bekk (46,8%) svérudu 9-
13 spurningum rétt, og eru pau talin vera med semilega pekkingu & neringarfraedi.
Af peim sem svOrudu 14-18 spurningum rétt, pa voru flestir i 10. bekk, 29
patttakendur (46,8%) sem svérudu 14-18 spurningum rétt, 25 patttakendur i 9. bekk
(34,2%) og 16 patttakendur i 8. bekk (24,6%), eru talin vera med ageeta pekkingu &

neeringarfraedi.
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Mynd 4. bekking eftir bekkjum: Hlutfall réttra svara

Pegar medaltdl réttra svara patttakenda eftir bekk voru borin saman var
nidurstada dreifigreiningar marktaek (F(2)=3,41, p<0,05). Marktaekur munur var &
milli pekkingar patttakenda i 8. bekk og 10. bekk (p<0,05), en pad var hvorki munur
a pekkingu milli patttakenda i 9. bekk og 10. bekk né 9. bekk og 8. bekk (p>0,05).

3.6.3 bPekking eftir iprottaiokun

pekking patttakenda var greind eftir iprottaidkun (fjolda klukkustunda & viku). peir
58 patttakendur sem sogdust ekki afa neinar klukkustundir & viku med iprottafelagi
svorudu ad medaltali 12,09 spurningum rétt.

Samtals 31 patttakandi sem eafir 1,5-5 klukkustundir & viku, med
ipréttafelagi, svaradi 12,10 spurningum rett, 43 patttakendur sem &fa 5,25-9,75
klukkustundir a viku med iprottafélagi svorudu 13,47 spurningum rétt og 37
patttakendur sem afa 10 klukkustundir eda meira & viku svérudu 13,27 spurningum

rétt (sja mynd 5).
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Af peim sem svorudu 1-8 spurningum rétt voru 9 patttakendur (13,8%) sem
&fa ekkert, 3 (7,5%) sem &fa 1,5-5 klukkustundir & viku, 2 patttakendur (4,1%) sem
&fa 5,25-9,75 klukkustundir og 1 patttakandi (2,6%) sem &fir 10 klukkustundir eda
meira a viku eru talin vera med lélega pekkingu. Pau sem svérudu 9-13 spurningum
rétt voru 35 péatttakendur (53,8%) sem e&fa ekkert, 28 patttakendur (70%) sem e&fa
1,5-5 klukkustundir & viku, 23 patttakendur (46,9%) sem &fa 5,25-9,75
klukkustundir & viku og 22 patttakendur (56,4%) sem a&fa 10 klukkustundir eda
meira & viku, eru talin hafa seemilega pekkingu. beir sem héfou ageeta pekkingu og
svOrudu 14-18 spurningum rétt voru 21 pétttakendur (32,2%) sem &fa ekkert, 9
patttakendur (22,5%) sem &fa 1,5-5 klukkustundir & viku, 24 patttakendur (49%)
sem a&fa 5,25-9,75 klukkustundir & viku og 16 patttakendur (41%) sem &fa 10

klukkustundir eda meira.
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Mynd 5. bekking eftir ipréttaiokun: Hlutfall réttra svara

pa voru medaltol réttra svara patttakenda eftir iprottaidkun borin saman, var
nidurstada dreifigreiningar marktek (F(3)=4,15, p<0,05). Marktekur munur var a
pekkingu peirra sem efa engar klukkustundir & viku og hja peim sem &fa 5,25-9,75
klukkustundir a viku (p<0,05), en hvorki var marktaekur munur & milli pekkingar
beirra sem &fa ekkert og peirra sem afa 10 klukkustundir & viku eda meira (p>0,05)
né milli peirra sem &fa ekkert og peirra sem &fa 1,5-5 klukkustundir & viku
(p>0,05).
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3.7 Neeringarvenjur eftir pekkingu

Neeringarvenjur patttakenda voru greindar eftir pekkingu og syndu nidurstédur ad
ekki var markteekur munur & neyslu & morgunverdi eftir pekkingu (X?(4)= 4,87,
p>0,05). A mynd 6 ma hins vegar sja ad eftir pvi sem pekkingin var meiri voru
hlutfallslega fleiri sem bordudu morgunmat fjorum sinnum i viku eda oftar. Af peim
sem svorudu 1-8 spurningum rétt voru 13 patttakendur (72,2%) sem borda
morgunmat fjérum sinnum i viku eda oftar, 85 patttakendur (75,9%) sem svorudu
9-13 spurningum rétt borda morgunnmat fjorum sinnum i viku eda oftar og 61
péatttakendur (87,1%) sem svorudu 14-18 spurningum reétt.

100,0%

90,0% 87,1%
759% e

b et
80,0% T22% e e

70,0%
60,0%
50,0%
40,0%
30,0%
20,0%
10,0%

0,0%
1-8 rétt svor 9-13 rétt svor 14-18 rétt svor

Mynd 6. Hlutfall peirra sem borda morgunverd fjérum sinnum i viku eftir
pekkingu

Einnig var kannad hvort marktekur munur veeri & inntoku lysis eftir
pbekkingu, en svo var ekki (X2(4)= 5,05, p>0,05). Nidurstodur syndu ad marktaekur
munur (F(2)= 3,49, p<0,05) var a neyslu avaxta & viku hja peim sem svérudu ad
medaltali 1-8 spurningum rétt og hja peim sem svérudu ad medaltali 9-13
spurningum rétt og milli peirra sem svorudu ad medaltali 1-8 spurningum rétt og

peirra sem svérudu ad medaltali 14-18 spurningum rétt.
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A mynd 7 ma sja ad med aukinni pekkingu jokst hlutfall peirra sem borda

avexti fjorum sinnum i viku eda oftar, af peim sem svorudu 1-8 spurningum rett i

kénnuninni voru 9 patttakendur (50%) sem borda avexti fijorum sinnum i viku eda

oftar, 82 patttakendur (73,2%) sem svOrudu 9-13 spurningum rétt borda avexti

fjérum sinnum i viku eda oftar og 56 péatttakendur (80%) af peim sem svorudu 14-
18 spurningum réttum.
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Mynd 7. Hlutfall peirra sem borda avexti fjorum sinnum i viku eda oftar
eftir pekkingu

Ekki var markteekur munur & neyslu a skyndibitafedi (X?(4)= 2,97, p>0,05)
né neyslu & selgati, kexi og kokum (X%(4)= 6,19, p>0,05) eftir pekkingu. ba var
rynt frekar i nidurstodur a neyslu a selgeeti, kexi og kokum eftir pekkingu (medaltal
fjolda réttra svara) og kom pa i 1j6s ad markteekur munur var & milli peirra sem
svOrudu ad medaltali 9-13 spurningum rétt og peirra sem svérudu ad medaltali 14-
18 spurningum rétt (F(2)= 3,11, p>0,05). Hins vegar var hvorki marktsekur munur
a neyslu a fiski eftir pekkingu (X?(4)= 7,02, p>0,05) né neyslu & greenmeti (X3(6)=
6,85, p>0,05).
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4. Umradur

Markmid rannséknarinnar var ad kanna neringarvenjur og almenna pekkingu
unglinga & Akranesi & naringarfraedi, eftir kynferdi, bekkjum og ipréttaidkun. |
upphafi rannsoknarinnar voru sett vidmid til ad meta hvort pekking peirra veeri
léleg, semileg eda ageet. Pekking unglinga a Akranesi var talin vera semileg par
sem pétttakendur svérudu ad medaltali 12,58 spurningum réttum, af 18 spurningum.
P4 var anzgjulegt ad sja ad adeins 7% patttakenda voru taldir med lélega pekkingu
& neeringarfraedi. Adeins 28,5% patttakenda eru taldir vera med gdda pekkingu,
rannsakandi hefdi viljad sja haerra hlutfall patttakenda med gdda pekkingu &
naeringarfreedi. Einnig var kannad hvadan pekking péatttakenda kemi, pa sogdust
flestir f& pekkingu sina fra fjolskyldu og/eda vinum, en adeins tep 41% s6gdu
bekkinguna koma einna helst ar skélanum. Pzr nidurstddur komu a ovart, par sem
kennsla i naeringarfraedi atti einmitt ad fara einna helst fram i skélanum.

Flestir vissu ad til pess ad tryggja heilbrigdi og draga 0r likum & sjukdémum
&ttu peir ad borda fjolbreytta feedu. Jafnframt vissu flestir ad fiskur veeri gédur
préteingjafi, ad lysi innihaldi holla fitu og ad mjélkin innihélt mesta magn af kalki.
Adeins 7% patttakanda vissu ad vitamin og steinefni veeru ekki godir orkugjafar og
kom su nidurstada verulega & dvart. Samtals voru 68,6% patttakenda sem vissu ad
appelsinur innihaldi rikulegt magn af C-vitamini og 68,3% péatttakenda vissu ad
Islendingar eettu ad taka inn D-vitamin i faedubotarformi: Ad mati rannsakanda voru
betta spurningar sem allir attu ad geta svarad og hlutfall réttra svara hefdi att ad vera
haerra. Pad var athyglisverd nidurstada ad teepur pridjungur patttakenda vissi hvorki
ad Islendingum veeri radlagt ad taka inn D-vitamin i fedubotarformi né ad
orkuefnin veeru fita, kolvetni og prétein: bvi ad mati rannsakanda voru petta
spurningar sem allir attu ad geta svarad. Einnig kom & 6vart ad adeins helmingur
patttakenda vissi ad trefjar veeru naudsynlegar fyrir meltinguna.

pad var gledilegt fyrir rannsakanda ad sja ad munur var & pekkingu eftir
ipréttaiokun patttakenda og ad alykta megi sem svo ad iprottaiokun hafi ahrif a
bekkingu unglinga. pratt fyrir paer nidurstédur var adeins pridjungur patttakenda
sem sagaist fa pekkingu fra pjalfara. Med peer nidurstodur ad leidarljosi ma alykta
ad ungmenni sem stunda iprottir séu ad veita neringarfreedi meiri eftirtekt. Hins
vegar ma alykta ad ipréttafélog purfi ad leggja meiri aherslu a freedslu um naeringu.

Til pess telur rannsakandi ad best sé ad rada pjalfara sem hafa grunnpekkingu a
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naeringarfreedi, eins og til deemis ipréttafredingar. Pad er mat rannsakanda ad betra
sé ad pjélfarar fraedi idkendur og efli pa til heilsusamlegs lifsstils & afingum, jafnt
0g pétt yfir arid, i stad pess ad fa fyrirlesara einu sinni a ari.

I haefnividmidum adalnamskrar grunnskéla kemur fram ad pegar nemendur
Klara 7. bekk eiga peir ad geta tjad sig um helstu atridi naeringarfreedinnar. Eftir 10.
bekk eiga peir svo ad geta greint fra helstu atridum neringarfreedinnar og Gtskyrt
tengsl milli  neringarefna, hraefnra og matreidslu  (Mennta- og
Menningarmalaraduneytid, 2013). Rannsakandi metur sem svo ad nemendur
unglingadeildar bdi almennt ekki yfir peirri pekkingu sem peir purfa til ad uppfylla
pau haefnividmid sem raduneytid gefur at. Arid 2011 var adalndmskranni breytt og
i gildandi namskra eru hafnividmidin ekki eins itarleg og fra arinu 1999. Arid 1999
attu nemendur ad pekkja naringarefnin og peirra hlutverk, kunna skil a
neeringarefnatdflu og geta reiknad Ut orku- og neeringargildi matveela. Jafnframt attu
nemendur ad pekkja manneldismarkmidin og geta sett saman maltid ut fra peim
(Menntamalaraduneytid, 1999). ba metur rannsakandi einnig ad fair patttakendanna
myndu uppfylla gémlu skilyrdin og pekking peirra atti ad vera meiri en nidurstoour
leiddu i lj6s. bar sem adalndmskréa er ekki eins itarleg og &dur fyrr, pa virdist kennsla
og skipulag hennar vera i hdndum kennara.

Ahugavert veeri ad kanna betur kennslu i naringarfraedi i grunnskélum &
Islandi, par sem pekking er mikilvaeg pegar kemur ad métun naringarvenja barna
bvi neringarvenjur i asku hafa ahrif & lifsgedi og heilsu einstaklinga &
fullordinsarum (Anna Sigridur Olafsdottir o.fl., 2015; Blake, 2011; Powers o.fl.,
2005; Réiha o.fl., 2012; Burton o.fl., 2014). Nidurstédur leiddu i 1j6s ad munur er a
bekkingu eftir bekk, par sem fleiri patttakendur ar 10. bekk svorudu 14-18
spurningum réttum, heldur en patttakendur ar 9. og 8. bekk. Pad voru po
anaegjulegar nidurstodur, pratt fyrir ad pekkingin hefdi matt vera meiri. bvi, eins og
sagt var adur, i haefniviomioum adalnamsskraar a 10. bekkur ad hafa leert meira i
neeringarfreedum en 8. og 9. bekkur (Mennta- og menningarmalaraduneytid, 2013).

pa alyktar rannsakandi Ut fra nidurstédum og rannsokn Réiha o.fl. (2012) ad
vontun sé a frekari kennslu i neaeringarfreedi sem og fraedslu fyrir foreldra.
Rannsakandi telur ad naringarfraedi sé ekki sidra fag til kennslu en 6nnur ut fra
heilsufarslegum sjénarmidum, svo sem til ad sporna vid heilsubresti og préun offitu
og peirri byrdi sem offita er, Ut fra afleidingum hennar. Einnig hefur heilsusamlegur

lifsstill ahrif & ndmsarangur barna og lifsgaedi peirra almennt (Swedish National
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Instititute of Public Health, 2010; R&iha o.fl., 2012; WHO, 2015; Karnani o.fl.,
2014; Breda o.fl., 2014).

pa kom a ovart ad meiri hluti patttakanda hugsi adeins sjaldan/stundum at i
neeringar- og hollustugildi matveela og hversu fair sogdu pau gildi hafa ahrif &
feeduval sitt. baer nidurstddur eru ekki akjosanlegar i 1jési pess hversu stort hlutverk
fjdlbreytt og heilsusamlegt mataraedi spilar til ad vidhalda lifsgeedum og koma i veg
fyrir offitu sem og adra sleema heilsufarskvilla. ba skipta naringarvenjur miklu mali
(Burton o.fl.; 2014; Swedish National Instititute of Public Health, 2010; R&iha o.fl.,
2012; Scaglioni o.fl., 2008; WHO, 2015; Karnani o.fl., 2014; Breda o.fl., 2014).
Midad vio ad pekking patttakenda var talin seemileg pa veeri dhugavert ad vita frekar
hvernig peir velji sér faedu, hvort hugsunin a bak vid valid sé i takt vid fraedin og
hvernig peir vita hvort fedan sé neringarrik og heilsusamleg. Ut fra pessum
nidurstddum mé alykta ad freedsla um neeringu purfi ad vera almennt meiri, um
neeringarefnin og hrif peirra & likamann.

Einnig var kannad hvort ad neringarvenjur yréu betri med aukinni
bekkingu. bad voru einhver tengsl & milli naringarvenja eftir pekkingu eins og
margar rannsoknir stydja (Allen o.fl., 2007: Baranowski o.fl., e.d.; Centers for
Disease Control and Prevention, 2014; Hrefna Palsdéttir o.fl., 2014; R&ih& o.fl.,
2012). Munur var & neyslu avaxta eftir pekkingu. Eftir pvi sem pekkingin var meiri
pba voru hlutfallslega fleiri sem bordudu morgunmat fjérum sinnum i viku eda oftar.
Hins vegar virdist pekking hvorki hafa marktaek ahrif & skyndibitaneyslu né neyslu
a seetindum. pad var athyglisvert ad pekking hafdi ekki mikil ahrif & naeringarvenjur
unglinga & Akranesi. Alykta ma Gt fra pessum nidurstodum ad naeringarvenjur purfi
ad vera i umraedunni og allir sem koma ad métun neringarvenja, eins og skoli og
fjolskylda, purfi ad vera medvitadir um ahrif naringar a einstaklinga og hvetja
ungmenni til heilsusamlegra venja (Centers for Disease Control and Prevention,
2014; Hrefna Palsdottir o.fl., 2014; Raiha o.fl., 2012; Blake, 2012; Burton o.fl.,
2014; Karnani o.fl., 2014). Jafnvel ma alykta sem svo, eins og Raiha o.fl. (2012)
syndu fram &, ad pekking stuoningsnets barna, pad er fjolskyldunnar, &
neeringarfreedi sé almennt sed ekki nogu géd eda ad fjolskyldan sé ekki nogu
medvitud um mikilveaegi feeduvals. Eins og adur hefur komid fram, vissu flestir
patttakendur ad til pess ad tryggja heilbrigdi og draga Ur likum & sjukdémum atti

ad borda fjdlbreytt faedi, rikt af neringarefnum fra nattdrunnar hendi. I 1jési pess
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vakna efasemdir hja rannsakanda um getu patttakenda til ad velja sér heilsusamlega
feedu Ut fra pekkingu.

Almennt voru neringarvenjur unglinga & Akranesi godar. Morgunverdur er
talin mikilveegasta maltid dagsins (Whitney og Rolfes, 2013; Giovannni o.fl., 2008;
Riley o.fl., 2014) og kom i ljos ad 70,2% pétttakenda borda morgunmat & hverjum
degi. Hins vegar voru adeins rétt rim 30% péatttakenda sem taka inn lysi fjérum
sinnum i viku eda oftar. Lysi inniheldur D-vitamin, sem islendingar purfa ad taka
inn i faedubdtarformi (Anna Sigridur Olafsdéttir o.fl., 2015; Noreen, o.fl., 2010;
Blake, 2012; Olafur Gunnar Seemundsson, 2015).

Pa voru rum 72% patttakenda sem borda avexti fjérum sinnum i viku eda
oftar. Rannsakandi vildi kanna hversu mikid magn af &voxtum unglingar & Akranesi
borda a hverjum degi. bad reyndust 39% patttakenda borda einn avoxt a dag (t.d.
halft epli) og 32,6% patttakenda borda tvo avexti a dag (heilt epli). bar nidurstodur
komu rannsakanda svo sem ekki & Ovart, par sem flestir patttakenda héldu ad
manneldisradleggingar radlegdu folki ad borda prja til fjora skammta af
avoxtum/greenmeti & dag, en radleggingar tala um fimm skammta (Anna Sigridur
Olafsdottir o.fl., 2015). Nidurstédurnar syna enn frekar ad porf er & godri freedslu i
neeringarfreedi.

Jafnframt borda flestir patttakenda einn skammt af greenmeti & dag, sem er
eins og einn stor tomatur. Rannsakandi hefdi viljad sja fleiri neyta ad minnsta kosti
tveggja skammta af greenmeti & dag. Adeins voru um 30% péatttakenda sem standast
ekki manneldisradleggingar pegar kemur ad fiskneyslu, en per segja ad minnsta
kosti tveer fiskmaltidir i viku (Anna Sigridur Olafsdéttir o.fl., 2015). P4 veeri
froolegt ad kanna hvar patttakendur borda fisk helst, hvort pad sé i motuneyti
skélans og/eda heima fyrir.

Flestir patttakenda (78,5%) borda skyndibita einu sinni til prisvar i viku og
var dhugavert ad sja ad marktekur munur reyndist vera & milli 10. bekkjar og 8.
bekkjar a skyndibitafaedi, par sem 10. bekkur bordar oftar skyndibita. bad var p6
ekki rannsoknarefni pessa verkefnis, en pad var athyglisvert ad sja ut fra
nidurstddum ad iprottaiokun med iprottafélagi minnkar i 10. bekk og & sama tima
eykst skyndibitaneysla. bessi nidurstada veldur rannsakanda hugarangri og er vert
ad kanna betur og jafnvel afleidingar pess til lengri tima. Mogulega geetu
patttakendur i 10. bekk stundad hreyfingu & eigin vegum, en rannsakandi hefur

ahyggjur af pessari proun og hvar hin endar midad vio proun offitu i vestreenum
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heimi (Swedish National Instititute of Public Health, 2010; Raih& o.fl., 2012; WHO,
2015; Karnani o.fl., 2014; Breda o.fl., 2014) og & medal islenskra barna og unglinga
(porisdottir o.fl., 2012; Eidsdéttir o.fl., 2010; Erlingur Johannsson o.fl., 2006;
Rasmussen o.fl., 2012) par sem ad adeins 30% patttakenda s6gdu ad neringar- og
hollustugildi hafi oftast &hrif & feeduval peirra.

Pegar naringarvenjur voru skodadar eftir kynferdi, pa kom pad rannsakanda
& ovart ad enginn marktekur munur var & milli kynja. Pé voru fleiri stulkur sem
sleppa morgunverdi heldur en drengir. Pad veeri &hugavert ad kanna asteeduna sem
liggur par ad baki. Fleiri stulkur en drengir, borda avexti fjorum sinnum i viku og
eru paer nidurstodur i takt vid upphaflegar alyktanir rannsakanda. Ahugavert var ad
sja ad almennt var ekki marktekur munur a naringarvenjum eftir bekk. Eins og
aour hefur komio fram, pa borda patttakendur i 10. bekk frekar skyndibita og alyktar
rannsakandi sem svo ad fjarhagur pétttakenda spili par megin hlutverk.
Rannsakandi telur ad born i 10. bekk séu frekar i vinnu heldur en bérn i 8. og 9.
bekk. Pa eignast pau eldri peninga og geta pvi frekar keypt sér skyndibita.
Rannsoknir hafa synt ad eftir pvi sem bdrnin eldast pvi liklegra er ad pau sleppi
morgunverdi (Riley o.fl., 2014; Rampersaud o.fl., 2005), medal annars vegna pess
ad pau sofa jafnan fram eftir. P& var anaegjulegt ad sja hversu stor hluti patttakenda
i 10. bekk bordar morgunmat fjérum sinnum i viku eda oftar og ad ekki var mikill
munur milli bekkja.

Pad var athyglisvert ad sja ad munur var & neringarvenjum eftir
iprottaiokun, p.e. fjdlda klukkustunda sem patttakendur eefou med iprottafélagi. bPad
reyndist markteekur munur vera & inntoku & lysi eftir ipréttaiokun, 57% peirra sem
&fa ekkert taka neer aldrei inn lysi, en af peim sem &fa 5,25-9,75 klukkustundir &
viku var neer helmingur sem tekur inn lysi fjérum sinnum i viku eda oftar. Hvad
vardar avaxtaneyslu, méa alykta Gt fra nidurstédum, ad med aukinni ipréttaiokun
bordi einstaklingar fleiri avexti. Jafnframt var ahugavert ad sja a® munur var &
fiskneyslu eftir iprottaiokun, peir sem &fa 10 klukkustundir eda fleiri & viku
bordudu oftar fisk en peir sem ekkert &fa. P6 kom nokkud & évart ad hvorki var
munur a skyndibitaneyslu né neyslu & saetindum eftir ipréttaiokun.

Rannsakandi alyktar ad mogulega hafi freedsla ahrif og po svo patttakendur
&fi ekki med iprottafélagi, geti peir verid a kafi i heilsuraekt. bad var ahugavert ad
sja ad peir sem &fa 5,25-9,75 klukkustundir & viku komu almennt séd best Gt og var

gaman ad sja ad meira er ekki alltaf betra. PO voru neringarvenjur peirra sem afa
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10 klukkustundir & viku eda meira einnig godar. Ut fra nidurstédum ma alykta sem
svo ad naringarvenjur unglinga seu betri pegar peir &fa iprottir med iproéttafélagi,
ad minnsta kosti fimm og héalfa klukkustund a viku. P06 skal hafa i huga, eins og
aour hefur komid fram, ad pad var adeins pridjungur patttakenda sem sagdi
pekkingu sina koma fra pjalfara. Alykta ma ad iprottafélog séu misdugleg ad freeda
idkendur sina um neringu.

A0 eigin mati rannsakanda var vel stadid ad framkveemd pessarar
rannsoknar. Kostir rannsoknarinnar voru hversu mikid af upplysingum var hagt ad
fa & skommum tima, hversu audveld han var i framkvemd og hversu vel skélarnir
toku & moti rannsakanda. Helst hefdi rannsakandi viljad spyrja itarlegra um
neeringarvenjur patttakenda. Sem daemi hefdi rannsakandi viljad spyrja um
drykkjarvenjur patttakenda, hvort peir bordi feitan fisk reglulega og hvernig
morgunverdur peirra er samsettur. Helstu gallar pess hluta voru ad skilgreina ekki
betur hugtakid ,,fjolmidlar* fyrir patttakendurna eda pa ad hafa valmoguleikann
,»fj6lmidlar/Internet” i stadinn fyrir valmoguleikann ,,fjélmidlar”. Einnig hefoi att
ad kanna inntéku D-vitamins almennt Ut fra radleggingum, hvort ad unglingar, sem
ekki taka inn lysi (fljotandi eda toflur), taki inn D-vitamin dropa/téflur,

Rannsakandi telur nidurstodur gefa visbendingu um st6du mala & Akranesi
og telur pad teekifeeri til aukinnar fraedslu. Pad veeri ahugavert ad kanna badi
bekkingu og neringarvenjur eftir ipréttaiokun Gt fra kyni. Jafnframt telur
rannsakandi vert ad kanna badi neringarvenjur og pekkingu eftir ipréttaidkun at
fré ipréttagrein. Einnig veeri gaman ad komast ad pvi hvada iprottagrein er einna
helst ad freeda idkendur sina og hvort menntun og reynsla pjalfara hafi ahrif a
bekkingu idkenda. Eins og adur hefur komid fram veeri dhugavert ad skoda betur
neeringarfraedikennslu a Akranesi og bera saman vid dnnur sveitafélog, til ad kanna
hvort munur sé a kennslunni par sem naverandi adalnamskra er ekki eins ndkvaem

og su fyrri var og gefur meira svigram hvad vardar kennslu i neringarfreedi.
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Vidaukar
Vidauki 1 — Leyfisbréf fyrir patttoku i

rannsokn

pekking unglinga & Akranesi & naeringu

Keru foreldrar/forrddamenn.

Eg er ad vinna ad lokaverkefni minu i iprottafraedi vid Haskolann i Reykjavik. bar

mun ég kanna pekkingu unglinga & Akranesi & nzringarfraedi (8. - 10. bekk).
Lagdur verdur fyrir spurningalisti par sem spurt verdur Ut i helstu atridi

neeringarfreedinnar. Konnunin tekur 5-10 minutur og verdur hdn 16gd fyrir a

skolatima. Koénnunin er nafnlaus og ekki verdur haegt ad rekja upplysingar til

einstaklinga auk pess sem nafn skélans kemur ekki fram (grunnskoélarnir & Akranesi

verda ekki bornir saman).

Med pessu bréfi bid ég ykkur foreldra/forradamenn um ad sampykkja patttoku
barns ykkar i kénnuninni. Berist ekki athugasemd med télvuposti, & netfangid
loal2@ru.is, fyrir 15. mars 2016, par sem déskad er eftir pvi ad barn ykkar taki ekKi
patt i rannsokninni verdur gert rad fyrir ad sampykKki sé til stadar.

Nénari upplysingar fast med pvi ad senda tolvupdst & loal2@ru.is

Med fyrirfram pokk og von um godar méttokur,
Léa Gudran Gisladottir
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Vidauki 2 — Spurningalisti

Keeri patttakandi,

Spurningalisti pessi er hluti af lokaverkefni minu til B.Sc. gradu i ipréttafraedi vid
Haskadlann i Reykjavik. Eg er ad skoda vidhorf og pekkingu unglinga & Akranesi, i
8. — 10.bekk, til naringar.

Koénnunin er nafnlaus og er ekki haegt ad rekja svor til einstaka patttakenda. bvi ertu

bedin(n) um ad rita hvorki nafn pitt né kennitélu a spurningalistann.

Med fyrirfram pokk,
Léa Guorun Gisladottir

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

vid pig:
1. Ert pa strakur eda stelpa?
[0 Strakur
[] Stelpa
2. Hve oft stundar pu skipulagdar iprottir med ipréttafélagi (eefir eda keppir)?
[0 Ner aldrei
] 1 sinni i viku

] 2 sinnum i viku
0 3sinnum i viku
[0 4-6 sinnum i viku
0 A hverjum degi

3. Hversu margar klukkustundir stundar pu ad jafnadi skipulagdar ipréttir med
iprottafélagi (eefir eda keppir) & viku?

4. Hve oft stundar pa ipréttir eda efingar, hvorki & vegum skolans né
ipréttafélagi?

Neer aldrei

1 sinni i viku

2 sinnum i viku

3 sinnum i viku

4-6 sinnum i viku

A hverjum degi

OOooOoood
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Hvadan kemur pekking pin & naringu?
Fra skélanum

Fréa fjolskyldu eda vinum
Ur fjolmidlum

Fré pjalfara

Annad

OoOooon

Bordar pu morgunmat?

Neer aldrei

1 sinni i viku

2 sinnum i viku

3 sinnum i viku
4-6 sinnum i viku
A hverjum degi

Oooood

. Tekur pu inn lysi?

Neer aldrei

1 sinni i viku

2 sinnum i viku

3 sinnum i viku
4-6 sinnum i viku
A hverjum degi

oooood

Hversu oft i viku bordar pd skyndibitamat (pizzur, hamborgarar, pylsur,
samlokur og pess hattar)?

Neer aldrei

1 sinni i viku

2 sinnum i viku

3 sinnum i viku

4-6 sinnum i viku

A hverjum degi

oooood

Hversu oft i viku bordar pd avexti?
Neer aldrei

1 sinni i viku

2 sinnum i viku

3 sinnum i viku

4-6 sinnum i viku

A hverjum degi

OO

ooono
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10.

11.

12.

13.

14.

15.

Hvad bordar pu oft til ad mynda heilan &voxt a dag (t.d. half appelsina, halft
epli, litinn banana og/eda fl. sem nema ca. 100 g)?

[0 Neer aldrei

[0 1 heilan avoxt & dag (100 g/dag)

[0 2 heila avexti & dag (200 g/dag)

[ 3-4 vexti & dag (300-400 g/dag)

[] 5 eda fleiri avexti & dag (500 g+/dag)

Hvad bordar pa oft til ad mynda 1 skammt af greenmeti & dag (100 g) (t.d.
storan tomat, stdra gulrot, tveir dl af salati og/eda fl)?

[ Neer aldrei

] 1 skammt af greenmeti & dag

[ 2 skammta af greenmeti 4 dag

[] 3-4 skammta af greenmeti 4 dag

[] 5 skammta af greenmeti & dag

Hversu oft i viku bordar pu s&lgeti, kex og kokur?
Neer aldrei

1 sinni i viku

2 sinnum i viku

3 sinnum i viku

4-6 sinnum i viku

A hverjum degi

OOooood

Hversu oft i viku bordar pu fisk?
Neer aldrei

1 sinni i viku

2 sinnum i viku

3 sinnum i viku

4-6 sinnum i viku

A hverjum degi

oooood

Hugsar pa Gt i neringar- og hollustugildi matvaela?
] Nei, ég spai ekkert i pvi
[0 Stundum
[0 Oftast
] J4, alltaf

Hefur naringar- og hollustugildi matveala ahrif & faeduval pitt?
] Nei
] Stundum
O Oftast
] Alltaf
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16. Veist pu hvad skraargatid pydir og velur pu frekar paer vorur pér til neyslu?
Nei ég veit ekki hvad pad er

Eg veit hvad pad er, en pad hefur ekki ahrif 4 hvad ég vel

mér ad borda

Ja ég veit hvad pad er og vel frekar per vorur til neyslu

Annad svar:

oo 00O

17. Hefur pa heyrt um radleggingar um mataraedi?
0 Nei
[0 J4 en ég hef ekki kynnt mér peer
[] Jaog ég hef kynnt mér paer

Hér eftir eru rétt og rangt spurningar, merktu vid einn reit i hverri spurningu:
18. ,,RDS* stendur fyrir radlagour dagskammtur
O Rétt
[] Rangt
0 Veit ekki

19. Lysi inniheldur holla fitu
0 Rétt
[] Rangt
O Veit ekki

20. Fiskur er godur proteingjafi
O Rétt
[0 Rangt
[0 Veit ekki

21. Fita er okkur éholl
[] Rétt
[] Rangt
[0 Veit ekki

22. Vitamin og steinefni eru goédir orkugjafar
O Rétt
[] Rangt
[] Veit ekki
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23. Feedubotarefni eru naudsynleg fyrir alla ipréttamenn
O Rétt
[] Rangt
[0 Veit ekki

Hér & eftir koma almennar spurningar. Adeins er eitt rétt svar vid hverri
spurningu:

24. Orkuefnin eru:
[] Fita— Kolvetni — Protein
[] Fita— Protein — Steinefni
[1 Fita— Kolvetni — Vitamin
[J Vatn — Vitamin - Steinefni

25. Fiskur, egg, kjuklingur og magurt kjot eru deemi um géoa:
[] Proéteingjafa
[] Kolvetnagjafa
[] Fitugjafa

26. Appelsinur innihalda rikulegt magn af
] C-vitamini
[] D-vitamini
1 Jarni
O Kalki

27. Flestum Islendingum er rédlagt ad taka inn i fedubotarformi
0 Jarn
[1 D-vitamin
0 Kalk
[0 C-vitamin

28. Merkid vid pad matvaeli sem inniheldur mesta magn af kalki
] Fiskur
] Appelsina
[ Lifrarpylsa
O Mmjolk

29. Merkid vid pad matveli sem inniheldur mesta magn af jarni
] Fiskur
[1 Appelsina
[1 Lifrarpylsa
O Mjolk
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30. Hvada feedutegundir innihalda mikid magn af trefjum?
[ Hafrar, epli og baunir
[] Nautakjot, kjuklingur og lambakjot
1 Smiér, lysi og adrar oliur
[ Allt ofan greint

31. Trefjar eru naudsynlegar
L] Fyrir har og neglur
L] Fyrir heilann
] Fyrir meltinguna
[] Ekkert af ofangreindu

32. Skraargatio er:
[1 Merki sem sett er & matveeli sem inniheldur mikinn sykur
[1 Merki a matvaelum til ad audvelda folki ad velja hollari mat
] Merki a feedubdtarefnum
[] Ekkert af ofangreindu

33. Eru rddleggingar um matareedi hugsadar sem radleggingar til megrunar?
O Ja
0 Nei

34. Hve marga skammta af avoxtum/graenmeti er radlagt ad borda a dag?
[] 1 avoxt/greenmeti 4 dag
[ 2 avexti/greenmeti a dag
[] 3-4 avexti/greenmeti & dag
[] 5 avexti/greenmeti & dag

35. Til ad tryggja heilbrigdi og draga ar likum & sjakdémum ettir pu ad borda:
L] Fjolbreytt feedi sem er rikt af naeringarefnum

fra nattarunnar hendi

Adeins graenmeti og avexti

Faedi sem inniheldur litil sem engin kolvetni

Mikid af skyri og feedubotarefnum

oo

pa er pessu lokid.

Takk keerlega fyrir patttokuna! ©
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