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Agrip

Vidhorf kynja til eigin holdafars er 6likt par sem ungar konur eru 6séattari vid eigin likama en
ungir karlar og vilja almennt vera léttari en pear eru & medan Kkarlarnir vilja vera pyngri.
Markmid med rannsokninni var ad kanna vidhorf ungs félks til eigin holdafars i tengslum vid
raunverulega pyngd peirra. patttakendur i rannsékninni voru nemendur i framhaldsskdlum
feeddir arid 1990. Spurningalisti var lagdur fyrir 264 péatttakendur af badum kynjum en 261
svaradi og var pvi svarhlutfallid um 99%. Holdafarsmalingar voru gerdar a patttakendum og
at fra peim fundinn Gt likamspyngdarstudull peirra.

I rannsokninni nyttum vid okkur afmarkadar spurningar af spurningalistanum sem
lagdur var fyrir patttakendur asamt nidurstodum meelinga & holdafari peirra. Vid skodudum
markvisst vidhorf, upplifun og lidan nemenda & eigin holdafari i samanburdi vid peirra
raunverulegu pyngd. Einnig athugudum vid litillega hugsanleg tengsl holdafars vid hreyfingu,
megrun, morgunverdaneyslu og einkunnir patttakenda.

Helstu nidurstddur voru peer ad hatt hlutfall kvenna i kjorpyngd eda teep 38% voru
Osattar vid eigin likama. Almennt voru flestir patttakenda i kjérpyngd eda um 72%. Fleiri
konur en karlar meaeldust undir kjorpyngd en teep 9% ungra kvenna meldust undir kjoérpyngd a
moti 2% karla. Hins vegar meldust fleiri karlar en konur i ofpyngd eda offitu en rimlega 26%
ungra karla voru i ofpyngd eda offitu & medan pad maldust rimlega 19% kvenna i peim hopi.
Viodhorf karla og kvenna til pyngdar er mjog 6likt par sem konur vilja oft & tidum vera léttari
en per eru og karlar pyngri. Karlmenn hreyfdu sig hins vegar meira en konur préatt fyrir ad
konurnar feeru oftar i megrun en karlar. Algengast var ad badi kynin bordudu morgunverd pvi
sem nast daglega.

Frodlegt var ad sja eftir urvinnslu gagnanna hversu 6lik kynin eru pegar kemur ad
vidhorfi peirra til eigin holdafars. Ungar konur eru greinilega medvitadari um eigin pyngd og
almennt osattari vid likama sinn pratt fyrir ad hatt hlutfall peirra séu i kjérpyngd. Ungar konur
vilja vera grennri @ medan ungir karlar vilja vera vodvasteltari og sekjast kynin greinilega
eftir akvednu utliti sem pykir eftirsknarvert i dag. Ungir karlar hreyfdu sig meira en ungar
konur en pad geeti verid astaedan fyrir jakveaedara vidhorfi peirra til eigin likama i samanburdi

vid ungar konur i dag.



pakkir

Sérstakar pakkir viljum vid fera leidsdgukennara okkar Dr. Onnu Sigridi Olafsdottir lektor
vid Menntavisindasvid Haskola islands. Hun hefur synt rannséknarvinnu okkar mikinn dhuga
med einstaklega gédu og hjalpsému vidmoti. Einnig hefur han reynst okkur mjog vel sem
leidbeinandi vid undirbuning, framkvaeemd og fragang lokaverkefnisins.

Vid viljum pakka framhaldsskélanemum fyrir patttokuna i rannsékninni sem og pvi
kraftmikla og duglega folki sem lagdi hond & plég vid rannsdknarvinnuna. Lara Gunndis
Magnusdottir var med umsjon yfir spurningalistanum sem vid notudum i rannsokn okkar og
kunnum vid henni bestu pakkir fyrir hjalpina. A8 lokum viljum vid pakka Onnu Huldu
Einarsdottir islenskukennara vid Njardvikurskdla fyrir yfirlestur & lokaverkefninu og sidast en

ekki sist viljum vid pakka fjolskyldum okkar fyrir dmetanlegan studning og polinmadi.
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1. Inngangur

Grunnur rannsoknarinnar, sem hér a eftir er lyst, var ad athuga vidhorf ungs folks til eigin
holdafars i tengslum vid raunverulega pyngd peirra. Asteedan fyrir vali & vidfangsefni var
vegna patttoku okkar ad rannsOknarvinnu & rannsékninni ,Heilsa og Lifsstill
framhaldsskdlanema “ haustid 2008. Okkar verkefni i rannsokninni var ad taka naringarvidtol
vid pétttakendur asamt frekari drvinnslu & peim sem hafdi i for med sér aukna pekkingu og
vakti ahuga okkar & vidhorfi og lifsstil ungs folks i dag.

Gagnagrunnur okkar var hluti af spurningalista asamt mealingum a holdafari
patttakenda. Fradilegar heimildir séttum vid & vefsioum likt og Pubmed.gov og Hvar.is en
auk pess i bokum sem tengdust rannsoknarspurningu okkar & einn eda annan hatt. |
rannsokninni vildum vid skoda vidhorf ungs folks til eigin holdafars i samremi vid
raunverulega pyngd peirra. Med nanari athugun vildum vid sja hvort holdafar og lifsstill
framhaldsskdlanema hafi ahrif & vidhorf peirra til pyngdar i samanburdi vid raunverulega
byngd og teljum vid ad su tilgata eigi vid rok ad stydjast.

Samkvemt Adalnamskra grunnskéla (1999) eiga nemendur ad geta metid &
sjalfsteedan hatt lifsgildi og lifsstil 6had fyrirmyndum og stadalmyndum samfélagsins.
Islenskir unglingar i dag upplifa margir hverjir sjalfan sig i gegnum stadalimyndir sem rikja i
samfélaginu hverju sinni og sja par med sjalfa sig ekki i réttu 1jési. Samfélagid setur an allra
efasemda draunhaefar krofur a likamspyngd og pa sérlega hja kvenfdlki (Whitney og Rolfes,
2008:258). | rannsokn okkar leitudumst vid pvi sérstaklega vid ad skoda kynjamun & vidhorfi
til eigin holdafars.

Samkvaemt Landskonnun 2002 var marktekur munur & konum og korlum pegar kom
ad vidhorfi kynjanna til holdafars og pyngdar. Par kom fram ad fleiri karlar en konur voru
sattir vid eigin likamspyngd. Ungar konur vildu vera grennri en askilegt er og hoféu peer
téluverdar ranghugmyndir um edlilega likamspyngd. Hins vegar voru ungir menn sattir vio
sina pyngd po ad peir teldust oft of pungir. Fleiri menn en konur voru yfir askilegri pyngd en
samt sem adur voru karlmenn sattari vid eigin likamspyngd en konur. Landskdnnun 2002 nadi
til einstaklinga & aldrinum 15-80 &ra, en i kringum sextiu patttakendur af hvoru kyni voru a
bilinu 15-19 ara (Laufey Steingrimsdottir o.fl., 2003:8,12). Rannsdknin okkar baud upp & ad
skoda 18 ara unglinga mun betur i steerra og afmérkudu Urtaki. Mikilveegt var fyrir okkur ad
skoda pennan aldurshop og vidhorf peirra til holdafars og pyngdar. A pessum aldri er mikil

atlitsdyrkun sem getur leitt af sér ranghugmyndir ungs fdlks til edlilegrar likamspyngdar.



Ahrif pess geta verid afdrifarik pvi innan tidar mun petta unga folk ala af sér bérn og verda
fyrirmyndir peirra i framtidinni.

Holdafar & Islandi hefur proéast til hins verra og setur pad an efa mark & pjodfélagio i
heild sinni (Tinna Laufey Asgeirsdottir, 2007:25). Samkvamt Landskénnun 2002 fer pyngd
ungs folks hakkandi og stafar pad af oOheilbrigdum lifsstil par sem nearingarsamsetning
feedunnar einkennist af of mikilli hardri fitu, sykri og finunnum kolvetnum asamt minni
likamlegri areynslu i daglegu lifi (Laufey Steingrimsdottir o.fl., 2003:8). Ahugavert er pvi ad
sja hvert viohorf ungs folks er til eigin holdafars og hvernig eda hvort pad tengist 6drum

pattum sem rikja i natima samfélagi i dag.



2. Freedilegur hluti
2.1 Almennt um holdafar

2.1.1 Skilgreining a holdafari
Alpjédaheilbrigdismélastofnunin - (WHO)  hefur préad 4akvedid flokkunarkerfi &

likamspyngdarstudli fullordna sem radar peim upp i fjéra hépa eftir pyngd en peir eru
vannaring, kjorpyngd, ofpyngd eda offita. pessi flokkun er byggd a peim tengslum sem er a
milli mismunandi likamspyngdarstuduls og danartidni. Tidni sjukdéma og heilsufarskvilla eru
minnstir hjd peim sem eru i kjorpyngd og ad sama skapi eru lifslikur peirra mestar.
Likamspyngdarstudullinn er notadur sem mealikvardi & holdafar og hjalpar einstaklingum til
vid ad atta sig & pvi hvort likamspyngd peirra sé rétt midad vid had.
Likamspyngdarstudullinn er fundinn med pvi ad deila pyngd (kg) i haed? (m?) og er gott
hjalparteeki fyrir folk til ad sja Ut hvort pad sé & pvi pyngdarbili sem eskilegt er heilsunnar
vegna (Whitney og Rolfes, 2008:259). Hér fyrir nedan er tafla sem synir flokkun

likamspyngdarstudulsins:

Tafla 1. Likamspyngdarstudull (kg/m2)

Likamspyngdarstudull
(kg/m?)

I

Vannaering <18.50
Verulega grannur <16.00
Medal grannur 16.00 - 16.99
Litillega grannur 17.00 - 18.49

Kjorpyngd 18.50 - 24.99

Ofpyngd =25.00
Stefnir i offitu 25.00 - 29.99

Offita =30.00

Offita stig 1 30.00 - 34-99
Offita stig 2 35.00 - 39.99
Offita stig 3 >40.00

(World Health Organization, 2006).
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Heilbrigd pyngd liggur & bilinu 18,5 kg/m2 og 24,9 kg/m2 en peir sem malast med
leegri likamspyngdarstudul en 18,5 kg/m? teljast undir kjorpyngd eda vannardir. beir sem
meelast med likamspyngdarstudul yfir 25 kg/m? teljast yfir kjorpyngd sem og peir sem eru
med likmaspyngdarstudul yfir 30 kg/m? eru taldir vera of feitir. Likamspyngdarstudull um 25
kg/m2 stendur fyrir heilbrigda pyngd og gott er fyrir of feitt folk ad reyna ad na pvi takmarki
par sem sjukdomar tengdir offitu eru greindir hja hépum sem melast med
likamspyngdarstudul yfir 30 kg/m2. beir einstaklingar sem eru langt undir kjérpyngd geta
notast vid nedri hluta likamspyngarstudulsins og midad vido ad komast i 18,5 kg/m2. Ef
likamspyngdarstudullinn er eilitid leegri en 18,5 kg/m?2 getur folk verid vid goda heilsu ef pad
bordar neringarrikan mat en ef likampyngarstudullinn fer nidur fyrir 17 kg/m? getur folk farid
ad finna fyrir einkennum likt og preytu, veikindum og sleni (Whitney og Rolfes, 2008:259-
260).

Likamspyngdarstudullinn getur hins vegar gefid ranga mynd af sumum einstaklingum
vegna pess ad hann byggist & likamspyngd en ekki fituhlutfalli (Lydheilsustod (a), 2006).
Hafa verdur i huga ad likamspyngdarstudullinn endurspeglar pyngd og haed en ekKi
likamssamsetningu par sem vodvasteltir einstaklingar geta melst med likamspyngdarstudul
yfir 30 kg/m? og falla pa inn i pann hop ad teljast of feitir sem er alls ekki raunin par sem
vodvavefurinn er pyngri en fituvefurinn. Okosturinn vid likamspyngdarstudulinn er sa ad
hann synir ekki likamsfitu og getur misreiknad mjog vodvastelt folk sem of feitt vegna
byngdarinnar (Whitney og Rolfes, 2008:258). Hins vegar er likampyngdarstudullinn
gagnlegur pegar meta a tengsl holdafars og lydheilsu innan hépa par sem sterk tengsl eru &
milli likamspyngdarstuduls og likamsfitu (Lydheilsustod (a), 2006).

2.1.2 Skynjun likamspyngdar
Astridan okkar fyrir grannleika geeti att reetur sinar ad rekja til Viktoriutimabilsins eda til

18.aldar, par sem timabilid einkenndist af pvi ad likamleg hegdun likt og matarlyst og
kynferdislegar langanir  pottu  Oeaeskilegar. A sidustu  premur aratugum  hefur
likamspyngdarstudullinn farid sifellt lekkandi hja fegurdardrottningum keppninnar ,,Ungfra
Amerika“ og melast paer jafnan undir kjorpyngd eda med likamspyngdarstudul undir 18,5
kg/m2 (Wardlaw og Smith, 2007:414).

Pegar verid er ad velta pyngd fyrir sér er hun oft ranglega talkud med tilliti til peirrar
tisku sem er vid lydi i samfélaginu & hverri stundu. An allra efasemda setur samfélagid

oraunheefar krofur & likamspyngd og pa sérstaklega hja kvenfélki (Whitney og Rolfes,
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2008:258). Samkvemt Landskonnun 2002 vilja ungar konur vera grennri en askilegt er og
hafa paer téluverdar ranghugmyndir um edlilega likamspyngd. Hins vegar eru ungir menn
sattir vio sina pyngd p6 ad peir teljist oft of pungir. Fleiri menn en konur eru yfir askilegri
byngd en samt sem adur eru karlmenn sattari vid eigin likamspyngd en konur (Laufey
Steingrimsdéttir o.fl., 2003:8).

AEskilegt er ad heildarneysla orkuefna sé i samreemi vid orkupdorf til ad studla ad
edlilegri likamspyngd. Hversu pungir eiga einstaklingar ad vera og hvernig & folk ad vita
hvort pyngd peirra sé videigandi midad vid pad hversu hatt pad er. Naudsynlegt er fyrir
einstaklinga ad geta gert sér grein fyrir pvi hvort pyngdin sé ad stofna almennri heilsu peirra i
heettu. Allar pessar hugrenningar eru mjog mikilvaegar og parf einstaklingurinn ad meta stodu
sina ut fra sjalfum sér (Whitney og Rolfes, 2008:258).

Samkvemt radleggingum Lydheilsustodvar kemur fram ad aukin avaxta- og
grenmetisneysla geti audveldad pyngdarstjornun par sem avextir og greenmeti eru trefjarik
matveeli og veita mettunartilfinningu og fyllingu en af sama skapi gefa pau frekar litla orku
(Lydheilsustdd (b), 2006:5). islendingar eru ekki ad uppfylla krofur manneldismarkmida um
radlagdan dagskammt af greenmeti og avoxtum en i nidurstdédum Landskdnnunar 2002 kemur
fram ad heildarneysla avaxta, grenmetis og hreins safa melist adeins um 232 g & dag en
radlagdur dagskammtur midast vid 500 g & dag (Laufey Steingrimsdéttir o.fl., 2003:18-19).

pad sem er mikilveegt pegar horft er a likamsimynd er ad han hefur litid ad gera med
raunverulega likamspyngd og likamssteerd. Folk a 6llum aldri, par & medal model sem pjast af
atroskun og einkapjalfarar i topppjalfun, hefur efast um eigin likama og fundist pad vera of
bungt midad vid raunverulega pyngd. Fyrsta skrefid i att ad heilbrigdum breytingum &
likamsimyndinni getur verid ad setta sig vid sjalfan sig og hafa i huga ad tiskustraumar eru
hverfulir og samfélagid breytist einnig med timanum (Whitney og Rolfes, 2008:259).

f rannsokn sem Jennifer O‘Dea (1999) gerdi 4 1131 patttakendum skodadi hdn 6lika
menningu, likamspyngd og kynjaskiptingu & pvi hvernig péatttakendur skynjudu eigin likama
og hugmyndir peirra um eigid atlit. Par kom i 1jos ad karlmenn voru liklegri til ad vera of
bungir eda of feitir med likamspyngdarstudul > 25 kg/m? i samanburdi vid konurnar sem voru
liklegri til pess ad vera of grannar eda med likamspyngdarstudul < 20 kg/m?2 og pa var enginn
menningarlegur munur tekin med inn i rannséknina. Um 43% af karlménnum sem voru of
bungir eda of feitir voru anaegdir med naverandi likamssteerd sina og um 9% af peim vildu
vera pyngri. Hins vegar vildi 42% peirra kvenna sem voru undir kjérpyngd vera grennri en

baer voru og 43% af peim voru anagdar med eigid Gtlit pratt fyrir ad vera undir kjérpyngd.
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Pessar nidurstodur gefa til kynna ad pratt fyrir ad konurnar séu undir kjorpyngd eda i
edlilegri pyngd hafi peaer engu ad sidur ahyggjur af pyngdinni og vilja reyna ad léttast. Medal
kvenna sem meldust yfir kjorpyngd eda of feitar var um 91% peirra éanaegdar med eigin
likamspyngd sem er alger andsteeda vid karlmennina i pessum hopi en adeins um 48% peirra
hofdu ahyggjur af likamspyngdinni. Ahugavert var ad sja ad konurnar i rannsokninni segja ad
konur eiga ad vera i grennri kantinum en karlmennirnir sem toku patt finnst konurnar megi
vera med hold utan & sér og virdast peir vilja hafa kvenmennina adeins holdugri en konurnar
sjalfar segjast eiga ad vera. Meetti pvi segja ad kvenmennirnir setji morkin fyrir sig sjalfar
hvad vardar likamsimyndina. Einnig kom fram 6samraemi i pvi hvernig karlmenn tulka sjélfa
sig, en peir segjast eiga ad vera adeins holdugri en konunum finnast peir eiga ad vera en po
var munurinn par & milli ekki mikill (O‘Dea, 1999:144-150).

Skilningur karlmanna a eigin likama og likamsimynd hefur greinilega ekkert breyst a
undanférnum arum og virdist ekki einskordast vid Astraliu. bessar nidurstodur eru
sambeerilegar peim sem komu Ur Landskénnunni 2002 en par er markteekur munur a konum
og korlum pegar kemur ad pyngd og vidhorfi. Par kemur fram ad fleiri karlar en konur eru
sattir vid eigin likamspyngd. Einnig vilja 30% stulkna vera grennri pratt fyrir ad adeins 15%
beirra séu yfir kjorpyngd og pétt 57% karla seu yfir kjorpyngd er adeins pridjungur peirra sem
vill grenna sig (Laufey Steingrimsdottir o.fl., 2003:8). Hins vegar kemur fram i rannsokn
Knoesen o.fl. (2009) ad badi kynin eru upptekin af eigin likamsimynd en p6 & gjorolika vegu
par sem Karlar vilja vera vodvasteltari og konur vilja vera grennri. Karlmenn fa hugmyndir
sinar um atlit i blodum, ipréttum og frad kvikmyndastjornum. beir eru stédugt fyrir areiti fra
bvi hvad telst vera fullkomin likamsimynd fra auglysendum sem tulka velgengni og hamingju
i formi magurs og steelts likama (Knoesen o.fl., 2009:131-133). Einnig kemur fram i rannsékn
Olivardia (2001) ad hja mérgum karlménnum séu pad vodvarnir sem skapa manninn. Margir
karlmenn eru helteknir af likamsimynd sinni og finnast peir vera of litlir, veikburda og grannir
med peim afleidingum ad peir eru stddugt ad reyna ad standa undir veentingum fra
stadalimyndum (Olivardia, 2001:254-259).

2.1.3 Heilsan og holdin
Holdafar hefur ahrif & heilsu einstaklinga. Pegar heilsufar er annars vegar er hvorki askilegt

ad vera of feitur né of grannur og gott er ad hafa i huga hvad telst edlileg og eskileg

likamspyngd. Ad vera i kjorpyngd er heilsufarslegur avinningur par sem likurnar minnka a

sjukdémum, heilsufarskvillum faekkar og lifslikur aukast. FOlk sem er ordid vel yfir sinni

kjorpyngd er mun liklegra til pess ad pjast af sjakdomum, s.s. sykursyki af gerd 2, hjarta- og
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&dasjukdomum, sumum tegundum krabbameina, gallsteinasjukdémum, krankleika i
stodkerfi, gedreenum vandamalum og fleiri kvillum (Lydheilsustéd (c), 2006). Einnig er pad
bekkt ad holdafar er ad miklu leyti tengt samfélags- og efnahagslegri st6du (Tinna Laufey
Asgeirsdottir, 2007:128).

I kjolfar sérhafingar og teeknipréunar i matveelaidnadi hefur ordid vaxandi frambod &
feedu og hefur pad haft mikid ad segja um neyslu einstaklinga og préun holdafars folks (Tinna
Laufey Asgeirsdottir, 2007:88). Nidurstédur ur Landskénnun 2002 syndu ad stor hluti
bjodarinnar er of pungur eda of feitur. Offita og ofpyngd hefur aukist med arunum i 6llum
aldurshopum en aukningin er einna mest hja yngri korlum par sem neer prefalt fleiri flokkast
yfir kjorpyngd (Laufey Steingrimsdottir o.fl., 2003:53).

Holdafar & Islandi hefur préast til hins verra og setur pad an efa mark & pjodfélagid i
heild sinni (Tinna Laufey Asgeirsdéttir, 2007:119). Skodadur var samanburdur & milli
Nordurlandapjoda og par kom fram hversu illa islendingar eru staddir pegar litid er &
stadreyndir um holdafar landsmanna. Arid 1993 voru 8% pjédarinnar med
likamspyngdarstudul yfir 30 kg/m2 en arid 2002 voru 15% pjodarinnar med
likamspyngdarstudul yfir 30 kg/m2. Af pessum télum ad dema eru Islendingar mun grennri i
upphafi  10. é&ratugarins en i upphafi 21. aldar. Pess ma geta ad
Alpjéodaheilbrigdismélastofnunin (WHO) gerir rad fyrir ad ef offita nar til meira en 15%
bjodarinnar sé um faraldur ad reeda (Tinna Laufey Asgeirsdottir, 2007:24,25).

A Islandi er ofpyngd og offita medal barna og unglinga ordin ad alvarlegu vandamali.
I rannsokn sem Brynhildur Briem gerdi kannadi han holdafar barna & arunum 1938 til 1998
par sem kom i ljos ad hlutfall of pungra og of feitra barna jokst ur 0,2% i 19% & pessu timabili
(Brynhildur Briem, 1999). Arid 2004 syndu adrar rannsoknir fram & ad 23% 9 ara islenskra
barna voru yfir kjorpyngd (Lydheilsustdd (c), 2006). Erfdir hafa mikio ad segja vardandi
holdafar og par med eiga sumir audveldara med ad fitna en adrir. | rannsdkn Parsons og
félaga (1999) kom fram ad born of feitra foreldra eru i meiri heettu & pvi ad fitna en adrir. Hins
vegar er ekki eingdéngu um erfdir ad reeda pegar offita er annars vegar par sem born sem alast
upp hja feitum foreldrum tileinka sér oft sama lifsstil og hegdunarmynstur (Parsons o.fl.,
1999:51-S107).

Rannsoknir hafa greint fra ad offita tengist minni lifsgedum, minna sjalfstrausti,
pbunglyndi og minni namsgetu hvort sem um ra&dir einstaklinga & barnsaldri eda a
fullordinsarum. Einnig hafa rannsoknir & unglingum sem kljast vid offitu synt fram & ad peir
bai vid verri félags- og efnahagsstodu a fullordinsarum (Gortmaker o.fl., 2003:1008-1012;
Sargent og Blanchflower, 1994:681-687). A Islandi hefur pyngd skdlabarna og tengsl hennar
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vid lidan og namsarangur verid rannsokud. Kom pa fram ad enginn munur var a pyngd barna
eftir basetu i péttbyli eda dreifbyli. Hins vegar kom i ljos ad ofpyngd eda offita tengdist
slokum namsarangri og vanlidan medal nemenda i 10. bekk grunnskola og atti pad frekar vid
eldri born en yngri. bvi eldri sem bornin verda fer ad myndast samband a milli pess ad vera of
bungur og ganga verr i nami. Medal peirra nemenda sem eru i ofpyngd eru engir sem na
agaetum namsarangri (Magnus Olafsson o.fl., 2003:767-775).

pad sem veldur vestreenum rikjum hvad mestum ahyggjum i dag er likamspyngd par
sem & fleiri einstaklingar maelast sem of pungir eda of feitir. bessir einstaklingar geta ordid
mikil byrdi & pjodfélaginu pegar fram lida stundir par sem ymsir sjukdémar sem og adrir
kvillar hrja folk sem er of feitt. Auk pess méa segja ad konur i of lagri kjorpyngd eigi vio
samberileg vandamal ad strida vardandi lélegt sjalfsalit, adhald i matarvali og oreglulegt
mataraedi. Ahyggjur um likamsform og steerd hefur einnig ahrif & karlmenn jafnt sem konur,
en karlmenn tala ad jafnadi minna um hlutina og eru o6liklegri til pess ad leita sér hjalpar hja
fagménnum (O‘Dea, 1999:144-150).

Hvad telst vera edlilegt pegar kemur ad naeringu og hreyfingu hja ungu folki og hver
er hugmynd peirra um edlilega neringu, likamslégun og pyngd? Abraham (2003) varpadi
fram pessum spurningum er hun rannsakadi naringu, pyngd, likamsimynd og sjalfsalit ungra
kvenna. Kom pa fram ad margar ungar konur telja likamsimynd og hreyfingu vera mjog
mikilveega fyrir sjalfsalitid. Ungar konur vilja létta sig og eru hreeddar um ad fitna asamt pvi
ad finnast peer vera feitar. | kjolfar tidablaedinga hja ungum konum eykst likamspyngdin og
likamspyngdarstudullinn haekkar. Margar ungar konur reyna pa ad létta sig med pvi ad borda
minna og hreyfa sig meira. betta hegdunarmynstur leidir oft og tidum til atroskunar hja
ungum konum. Samkvaemt Abraham er haegt ad beita inngripi sem styrkir sjalfsalitid, hvetur
til samskipta og hjalpar unglingum til ad stydja hvort annad og koma i veg fyrir ad
unglingsstalkur leidist at i atroskun (Abraham, 2003:607-611).

Atraskanir teljast yfirleitt sem lystarstol (anorexia) og lotugraedgi (bulemia) en sem
stendur er offita ekki talin til atraskana. Atraskanir eru algengastar hja unglingsstilkum og
ungum konum en alls greinast um 3% af peim med sjukddéminn a heimsvisu. Danartioni
lystarstols er mjog ha og lysir sjukdémurinn sér i lagri likamspyngd, hraedslu vid
pbyngdaraukningu og truflun skynjunar a eigin likama. Einkenni lotugraedgi er aftur a moti
taumlaust ofat tengt uppkostum og hreinsun likamans eda mikil hreyfing (Falissard,
2007:281-284). Asteda atraskana er oft flokin og illskiljanleg en vekur mikinn ahuga hja

almenningi og er jafnframt &berandi i  fjolmidlum og ladar ad sér tilkomumikla
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fréttaumfjollun. Atraskanir eru einnig mikil radgata fyrir rannsakendur og er stor askorun fyrir
leekna (Fairburn, 2003:407-416).

2.1.4 Orkuporf unglinga
Holdafar og samsetning feedunnar med tilliti til orkujafnveegis er drjufanlegur pattur sem

mikilveegt er ad huga ad ef varast & pyngdarsveiflur, sjukdéma og heilsufarskvilla.
Heildarneysla parf ad vera i samraeemi vid orkuporf en jafnframt parf orkuinntaka ad vera i
samraeemi vid orkubrennslu. Radleggingar Lydheilsustédvar um mataraedi, naringarefni og
hreyfingu eiga m.a. ad fyrirbyggja Oaskilega pyngdaraukningu. Manneldisrad islands setur
fram rddlagda dagskammta sem Lydheilsustdd gefur Ut og kemur par fram pad magn
naudsynlegra neringarefna sem fullnagir neeringarporf alls porra heilbrigds félks.
Naudsynlegt er ad innbyrda fjélbreytta feedu og auka par med likur & ad na ad uppfylla
dagsporf neringarefna (Lydheilsustdd (c), 2006).

Heildarorkuporf einstaklinga er mismunandi en samkveemt Lydheilsustod er askileg
samsetning faedunnar eftirfarandi; Prétein 10-20%, fita 25-35% en par af 10% hord fita,
kolvetni 50-60% en par af 10% vidbeettur sykur, fedutrefjar a.m.k. 25 gromm & dag midad
vid 2400 kcal feedi og saltneysla adeins 5 gromm & dag eda minni. Orkuporf einstaklinga fer
eftir aldri, kyni, likamspyngd og hreyfingu hvers og eins. Naudsynlegt er ad hafa i huga
skammtastaerdir, borda reglulega yfir daginn, borda hollan og neeringarrikan mat og sidast en
ekki sist ad sleppa ekki morgunverdi. Ad auki er hreyfingin mikilvaeg til pess ad byggja upp
likamann, koma i veg fyrir pyngdaraukningu, sjukdoéma og heilsufarskvilla (Lydheilsustdd
(c), 2006).

Orkuporf 18 &ra unglinga midud vid medallikamspyngd & Nordurléndum og mismikla
hreyfingu er 2940 kcal hja piltum en 2250 kcal hja stalkum. Naudsynlegt er fyrir unglinga &
bessum aldri ad huga ad samsetningu faedunnar og hreyfingu (Lydheilsustdd (c), 2006). Likur
& hjarta- og a@dasjukdomu aukast & fullordinsarum hja peim sem eru yfir kjorpyngd &
unglingsarum  (Tinna  Laufey  Asgeirsdottir,  2007:95). Samkvemt  nidurstodum
Landskoénnunar 2002 er fjordi hver ungur madur a aldrinum 15-24 ara yfir kjorpyngd en
adeins 13% peirra eru 6éanagdir med pyngd sina og vilja grennast. Hins vegar eru um 15%
ungra kvenna a aldrinum 15-24 ara yfir kjorpyngd en 30% peirra segjast vilja grennast.
Holdafarsastand ungs folks i dag stafar af oheilbrigdum lifsstil par sem naringarsamsetning
feedunnar einkennist af of mikilli hardri fitu, sykri og finunnum kolvetnum &samt minni

likamlegri areynslu i daglegu lifi (Laufey Steingrimsdottir o.fl., 2003:8).
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Ungt folk feer sér frekar pizzu, franskar og gos i stad pess ad fa sér fisk og kartoflur.
Pad neytir of mikid af fedu sem inniheldur harda fitu likt og er ad finna i kexi, sa&lgeeti,
snakki og fleiru en pessi harda fita haeekkar koldsterol og eykur likur & hjartasjakdomum. pratt
fyrir ad harda fitan hafi leekkad ar 19% i 16% orkunnar er talid eeskilegt ad hun fari nidur fyrir
10%. Sykurneyslan er lika 6hoflega mikil hja ungu folki & kostnad heilsusamlegrar faedu.
Ungir menn f& 21% orkunnar Ur vidbattum sykri en ungar konur ad medaltali 15% orkunnar
ar vidbeaettum sykri. Pessi medalneysla er langt yfir aeskileg mork sem er hamark 10% af
vidbeaettum sykri og stafar hin m.a. af pvi ad ungir menn drekka ad jafnadi einn liter & dag af
gosi en ungar stulkur halfan liter (Laufey Steingrimsdéttir o.fl., 2003:7).

I Landskoénnun 2002 var m.a. skodud tidni kvenna sem voru 6anaegdar med likama
sinn, feeduval kvenna almennt og personueinkenni peirra sem eru i kjorpyngd og 6anaegdar
med likamspyngd sina. Nidurstodur syndu ad pratt fyrir ad vera i kjorpyngd voru 33% kvenna
Oanzgoar med likamspyngd sina og voru ad reyna ad létta sig. Innan pessa hops sem bara
samanstdd af konum i kjorpyngd, voru paer konur sem voru éanaegdar med likamspyngd sina
med heerri likamspyngdarstudul i samanburdi vid pear konur sem voru anegdar med
likamspyngd sina. Einnig hofou peer sem voru 6anaegdar med likamspyngd sina pyngst meira
en hinar sidustu 12 manudi. byngdaraukning geeti haft ahrif & pad hvernig konurnar lita & sig
sjalfar (Anna Sigridur Olafsdottir 0.fl., 2007).

2.2. Almennt um likamsvitund

2.2.1 Likamsimynd, aldur og kyn
Likamsimynd eru paer hugmyndir einstaklingsins um pad hvernig likami hans eigi ad lita ut

(Berger, 2007:370). Snemma 4 lifsleidinni proum vid hja okkur likamsimynd sem telst ymist
vera &skileg eda 6axskileg. Af 6llum peim eiginleikum sem yta undir pad ad vera adladandi
eru margir sem alita likamspyngd vera hvad mikilvaegasta, ad hluta til vegna pess ad vid
getum stjornad likamspyngdinni ad einhverju leyti. Offita er alitin vera ein af peim fravikum
sem menningin hefur métad sem hina ofullkomnu likamsimynd. Offitan er eitt af pvi sem
mest er hadst ad og reynt ad fordast jafnvel & medal skélabarna (Wardlaw og Smith, 2007:
411).

A Islandi var framkveemd rannsokn arid 2006 & heilsu og lifskjérum skélanema um

land allt. Pegar kom ad likamsimynd potti han i flestum tilvikum vera neikvaed og fer su
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imynd frekar versnandi hja stilkum med aldrinum. Léleg likamsimynd og hugmyndir um
naudsyn pess ad fara i megrun gerir strax vart vid sig hja stalkum vid 11 &ra aldur. Samkvaemt
nidurstodum kom i ljos ad eftir pvi sem strakarnir eldast peim mun fleiri hlutfallslega eru
Oanagdir med pyngd sina. Hins vegar fer hlutfall peirra sem vilja léttast leekkandi en fleiri
vilja pyngjast. bessar nidurstddur gefa til kynna ad strékarnir f& aukinn &huga fyrir ad baeta
vodvamassann frekar en ad pyngjast eftir pvi sem peir eldast. Hins vegar er lagt hlutfall medal
stulkna i 6llum argéngum sem vilja og telja sig purfa ad pyngjast. Hlutfallid eykst hja peim
stulkum sem vilja grenna sig eftir pvi sem peer verda eldri par sem rdmlega 30% stalkna i 6.
bekk vilja grenna sig en teplega 70% i 10. bekk. Samkveaemt nidurstédum rannsdknarinnar a
likamsimynd stulkna eru margir af peim nemendum sem eru undir Kjorpyngd haldnir
oraunhaefum hugmyndum um likamslogun sina og askilega likamspyngd. Pessi hugsun og
atferli getur med timanum leitt til atroskunar likt og lystarstols (Péroddur Bjarnason o.fl.,
2006).

2.2.2 Anrif hreyfingar & likamsimynd
I ranns6kn sem Jankauskiené og Kardelisg (2005) gerdu skodudu peir tengslin & milli

likamsimyndar hja unglingsstalkum og pess ad stunda likamsrakt. Adal asteda stulkna fyrir
ad stunda likamsraekt var til pess ad beta likamsimynd sina @ medan markmid eins og ad beeta
heilsuna var i 68ru seti. Anzgjan med likamslégun og Gtlitid i heild sinni valt ad storum
hluta & likamspyngdarstudlinum en ekki & peim heilsufarslega avinningi sem likamleg
hreyfing hefur i for med sér. Peir sem stundudu 6reglulega hreyfingu syndu meiri arangur vid
ad létta sig i samanburdi vid pa sem stundudu reglulega hreyfingu og peirra sem hreyfdu sig
aldrei. Nidurstddur rannsdknarinnar syndi ad anagja med likamsldgun og utlitid i heild sinni
rédst ad stérum hluta af likamspyngdarstudlinum, en ekki af pvi ad stunda likamlega pjalfun.
En dregluleg likamleg hreyfing geeti verid visir a ad unglingsstilkur séu ad reyna ad megra
sig (Jankauskiené og Kardelis, 2005:796-801).

2.2.3 Félagsleg stada og likamsimynd
O’Dea og Caputi (2001) skodudu ahrif félagslegrar stodu, aldurs, pyngdar og kyns &

likamsimynd og pyngdarstjérnun hja bérnum og unglingum. Einnig skodudu pau hvort etti ad
auka heilbrigdisfreedslu um pyngdarstjérnun hja bérnum i 1agri félagslegri stodu. patttakendur
voru & aldrinum 6-19 ara i tveimur skolum i New-South Wales. pau bdrn sem voru i lagri

félagslegri stédu voru liklegri til ad vera of pung, bordudu ekki morgunverd, alitu sig vera of
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grannvaxin, reyndu ad pyngjast og voru Oliklegri til ad fa r&dgjof um naeringu og
byngdarstjérnun (O"Dea og Caputi, 2001:521-532).

Nidurstodur rannséknarinnar syndu ad born og unglingar i lagri félagslegri stédu voru
svo um munar liklegri til pess ad vera yfir kjorpyngd en adrir og atti petta vid baedi kynin.
Ahugavert var ad sja ad likamsimynd og ahyggjur vegna pyngdar eru til stadar hja bérnum
allt fra 6 4&ra aldri og &hyggjurnar magnast hja eldri aldurshopum, pa sérstaklega medal
kvenna. Pessar nidurstodur stadfesta ad naudsynlegt sé ad vinna gegn offitu og auka vid
heilbrigdisfreedslu um edlilega pyngd medal barna i lagri félagslegri stodu (O"Dea og Caputi,
2001:521-532).

2.2.4 Viohorf til likamspyngdar
Peir sem eru bjartsynir og raunseir ad edlisfari eiga audveldara med ad setja sér raunheaf

markmid (Salbjorg Bjarnadéttir, 2006). Gott sjalfstraust er mikilveaegt fyrir einstaklinginn par
sem hann getur metid sjalfan sig og eigin verdleika hvort sem hann gerir pad nakvemlega
med pvi ad segjast vera gafadur, adladandi eda horfir til heildarmyndarinnar (Berger,
2007:256). | ranns6kn sem Ashwell og Etchell (1974) gerdu i London syndu per fram & ad
patttakendur sem voru yfir kjorpyngd skynjudu likamspyngd sina ndkveemar heldur en peir
sem voru undir Kkjorpyngd. Einnig voru konur yfir kjorpyngd medvitadri um eigin
likamspyngd en karlmenn sem voru yfir kjorpyngd.

Viodhorf einstaklinga er mismunandi en til demis eru ungar konur i Ameriku og
Evropu alreemdar fyrir ad huga ad pyngdinni en litid er vitad um vidhorf til pyngdar i 6drum
heimshlutum. T rannsékn sem Wardle og félagar (2005) gerdu er skodad sambandid milli
likamspyngdarstuduls, pyngdarskynjunar og tilrauna stidenta til pess ad létta sig. Rannséknin
for fram i haskélum fra tuttugu og tveimur Iéndum. Safnad var gognum fra 18.512
haskdlastadentum par sem notadar voru stadladar adferdir. Malingar voru gerdar & pyngd,
haed og skynjun & ofpyngd og tilraunum til pess ad létta sig. Kom i ljés ad fleiri konur en
karlar alitu sig vera of pungar. Karlar sem maldust of pungir voru sidur medvitadir um pyngd
sina og fair reyndu ad létta sig. Konur gerdu fleiri tilraunir til pess ad reyna ad létta sig en
karlmenn. Um 75% peirra kvenna sem voru of pungar skynjudu sig sem of feita og gerdu
tilraunir til pess ad létta sig (Wardle o.fl., 2005:644-651).

Rannsoknin stydur pa hugsun ad konur aliti sig of pungar pegar per eru pad ekki og
karlmenn aliti sig ekki i ofpyngd pott peir séu pad i raun og veru. A heildina litid alita paer

konur sem eru i ofpyngd sig sem of pungar og eru ad reyna ad létta sig a medan karlmenn sem
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eru of pungir alita sig ekki vera of punga og lidur vel med eigin pyngd. bessar nidurstodur
syna pad ad karlmenn rangtulka eigin pyngd og skynja sig sem grennri en peir eru i raun og
veru. bessar nidurstodur eru paer somu og kom fram i Landskonnun 2002 ad ungt félk hafi
ranghugmyndir um eigin likamspyngd og ad vidhorf kynjanna sé gjorolikt (Laufey
Steingrimsdottir o.fl., 2003:8). En til pess ad sporna vid pessari proun verdur ad hefja
markvisst starf vid ad freeda ungt skolagengid folk um neringu og hollustu til pess ad 4g6dinn
af slikri freedslu nytist almennum ibdum landanna um heim allan (Wardle o.fl., 2005:644-
651).

I ranns6kn sem Chang og Christakis (2003) gerdu & bandarikjaménnum voru
patttakendur spurdir ad pvi hvar peir skynjudu sig pyngdarlega séd t.d. alitu peir sig yfir
kjorpyngd, undir kjorpyngd eda u.p.b. i réttri kjorpyngd. Einnig var likamspyngdarstudullinn
meldur og nidurstddurnar Ur skynjun patttakenda a pyngd peirra bornar saman vid
raunverulegan likamspyngdarstudul. P4 alitu um 38% kvenna i kjorpyngd sig sem of pungar &
medan teeplega 33% karlmanna yfir kjorpyngd alitu sig vera i kjorpyngd eda undir kjérpyngd.
Hér kemur aftur fram greinilegur munur & vidhorfi kynjanna sem getur stafad af miklu alagi a
konur i vestreenum rikjum til pess ad vera grannar og eru adal motunaradilarnir p.a.m.
sjonvarp, timarit og auglysingar (Chang og Christakis, 2003:332-339).

Ahugaverdar nidurstodur rannséknar O’Dea og Caputi (2001) syndu fram 4 ad born og
unglingar sem eru i ahaettu a ad vera of pung alitu sig ekki endilega vera of feit. bridjungur
beirra sem voru yfir kjorpyngd & aldrinum 12-19 ara tradu pvi ad peir veeru i kjorpyngd. betta
synir greinilega ad sum born og unglingar eru 6medvitud um likamspyngd sina og eru ekki
undir ahrifum af st6dludum likamsimyndum sem eru rikjandi i samfélaginu. Pessar
nidurstodur attu ad vekja fagmenntad folk til umhugsunar p.e. ad peir drengir sem eru yfir
kjorpyngd eru o6liklegri en stalkur eda drengir i 6drum hopum til pess ad reyna ad grennast
asamt pvi ad vera Oliklegri til pess ad leita sér radlegginga um nearingu og pyngdarstjérnun
hja fagmenntudu folki. Einnig voru drengir yfir kjérpyngd mun liklegri en adrir til pess ad
reyna ad pyngja sig. En pessar nidurstodur eru likar nidurstodum Steen og félaga (1996) sem
syndu ad of feitir unglingsstrakar virtust vera tiltélulega ahyggjulausir vardandi likamlegt

atgervi sitt og hofou litinn ahuga ad ad reyna ad grenna sig (Steen 0.fl.,1996:281-286).

2.2.5 Sjélfsmynd ungs folks
., Hugtakio sjalfsmynd stendur fyrir hvada hugmyndir einstaklingurinn hefur til sjalfs sins,

beedi likama og sdlarlifs“ (Atkinson o.fl., 1988:372). A unglingsarum fara fram miklar
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breytingar og er proskun sjalfsmyndar talid vera eitt pyngsta verkefni sem fer fram & pessum
arum. Til pess ad sjalfsmyndin proskist parf unglingurinn ad hafa heildarmynd af sjalfum sér
sem mun fylgja honum o&areitt an pess ad nokkud i umhverfinu hafi ahrif & hana (Aldis
Gudmundsdottir og Jorgen Pind, 1988:419).

Snemma & unglingsaldri fara unglingar ad gera sér grein fyrir pvi ad peir eru
sjalfstedir einstaklingar en ekki einungis framlenging af foreldrum sinum og pad er & pessum
aldri sem peir vilja fa ad vita hverjir peir eru. Pegar unglingar eru i kringum 18 ara aldur hafa
peir ad 6llum likindum proad med sér sjalfsmynd og vitneskju um pad hverjir peir eru. Leitin
af sjalfsmyndinni getur verid erfid og purfa unglingar ad profa sig afram vid métun hennar
(Kaluger og Kaluger, 1984:409). Samkvemt Adalndmskra grunnskdla eiga born ad lera
sjalfspekkingu, samskipti, skopun og lifsstil. Nemendur eiga ad geta metid & sjalfsteedan hatt
lifsgildi og lifsstil 6had fyrirmyndum og stadalmyndum samfélagsins (Adalndmskra
grunnskola, 1999). Naudsynlegt er ad mota sina eigin jakvaedu sjalfsmynd um pad hvad
manni finnst i raun og veru en ekki smitast of mikid af pvi sem adrir segja. Eins og Sokrates
sagodi ,pekktu sjalfan pig” ber vott um pad pegar félk hefur lert ad atta sig a eigin
tilfinningum og hvad peim ber i brjésti hverju sinni, pad verk er eitthvad sem avallt er i
vinnslu og er aldrei fullunnid (Goleman, 2000:57).

Eins og fram kemur i rannsékn sem O"Dea og Caputi (2001) gerdu var sjalfsalitid
minnst hja stulkum sem voru yfir kjorpyngd og af mid/efri félagslegri stédu en mest var
sjalfsalitio medal drengja sem voru af lagri félagslegri stodu, pratt fyrir ad pessi hopur drengja
var liklegri til ad vera yfir kjorpyngd. Ad vera of pungur virdist ekki hafa bein ahrif & sjalfsalit
hja bornum sem eru i lagri félagslegri stodu, pa sérstaklega drengjum. Samkveemt pessum
nidurstddum ettu kennarar sem freeda nemendur um heilsu og naringu ad gera kennsluna
bydingarmeiri fyrir nemendur til pess ad vekja ahuga peirra fyrir heilbrigdari lifsstil og hvad

pad hefur i for med sér.

2.3 Hreyfing

2.3.1 Mikilveegi pess ad stunda hreyfingu
Eins og maltekid segir: ,,Heilbrigd sal i hraustum likama” er sjaldan of oft kvedid. Bett

sjalfsmynd hefur verid tengd vid hreyfingu par sem regluleg hreyfing hefur i fér med sér géda

heilsu og dregur Gr mérgum heilsufarskvillum. Avinningur pess ad stunda reglulega hreyfingu
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hefur i for med sér margskonar kosti likt og betri svefn, oft og tidum batt mataraedi, legri
tioni kransazdasjukdoma og margt fleira. En pad sem vekur athygli er pad ad peir sem stunda
reglulega hreyfingu geta statad sig af sterkri sjalfsmynd. Tilfinningin fyrir pvi ad hafa afrekad
eitthvad sem kemur fra pvi ad stunda hreyfingu ytir undir sjalfstraust baedi medal fulloréna og
barna (Whitney og Rolfes, 2008:478).

Regluleg og fjolbreytt hreyfing er naudsynleg til ad vinna gegn ymsum sjukdomum
asamt pvi ad efla og vidhalda likamsgetu. Auk pess veitir hreyfingin folki meira Gthald til ad
takast & vid verkefni lidandi stundar og eykur likur pess a ad lifa lengra og heilbrigdara lifi.
Bornum og unglingum er radlagt ad hreyfa sig reglulega par sem hreyfingin er naudsynleg
fyrir voxt og proska barna, en lika parf hreyfingin ad vera sem fjolbreyttust fyrir likamsgetu
pbeirra (Lydheilsustdd (c), 2006).

Islenskar rannsoknir hafa skodad tengslin & milli hreyfingu og ofpyngd eda offitu hja 9
og 15 &ra bornum. par kemur fram ad of pung born eru i verra likamlegu formi og hreyfa sig
minna heldur en pau bdrn sem eru i kjorpyngd. Hreyfingin hefur ahrif & likamsfitu og pa
sérstaklega medal unglinga en magn hreyfingarinnar hefur meiri ahrif & likamsfituna heldur
en akefd hreyfingarinnar (Porarinn Sveinsson o.fl., 2004). Samkvemt nidurstooum ur
rannsokninni ,,Heilsa og lifskjor skolanema 2006 fer hreyfing nemenda i grunnskola
minnkandi eftir pvi sem peir eldast &samt pvi ad samtimis fari mataraedid versnandi hja peim.
Um 22% stulkna i 6. bekk stunda hreyfingu daglega fyrir utan skoélatima en aftur & moti
adeins ein af hverri tiu i 10. bekk. Hins vegar er hlutfall straka i 6. bekk sem hreyfa sig
daglega u.p.b. 30% en 19% hja strakum i 10. bekk. I dag hafa vestran riki miklar ahyggjur af
aukinni kyrrsetu barna og unglinga par sem sjonvarpséhorf og télvunotkun fer vaxandi
(P6roddur Bjarnason o.fl., 2006).

I rannsokn sem Stofan ofl. (1998) gerdu kemur fram ad einstaklingar geta verulega
baett heilsu og lifsgaedi sin med pvi ad stunda hoflega hreyfingu yfir daginn. Ognvekjandi
nidurstoour koma fram i skyrslu frd &rinu 2001 ad um 78% fullordinna bandarikjamanna
stunda enga reglulega likamlega hreyfingu ad stadaldri (Centers for Disese Control and
Prevention, 2001). | bandariskri landskénnun par sem metin var almenn likamleg pjalfun
synir ad konur eru meira fyrir kyrrsetu en karlmenn. Nidurstédurnar eru sambarilegar i
mismunandi aldurshépum medal kvenna og auk pess hefur reynslan gefid til kynna ad paer
meelist med heerri tioni offitu (US Department of Health and Human Services, 2000, 2001).

Mustelin og félagar (2009) gerdu rannsokn par sem pau skodudu hvernig hreyfing
dragi ur erfdafraedilegum ahrifum a likamspyndarstudul og mittismalid. Nidurstédur syndu ad

peir patttakendur sem stundudu likamlega hreyfingu voru grennri en peir sem hreyfou sig
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ekkert. Hreyfingin drd ar ahrifum a erfdafredilegum pattum til ad préa med sér haan
likamspyngdarstudul og aukid mittismal. Rannsoknin synir ad peir einstaklingar sem eru i
aheettuhdp fyrir erfdafreedilegum pattum likt og offitu myndu hljéta mestan avinning af pvi ad
stunda reglulega hreyfingu (Mustelin o.fl., 2009:29-36).

2.4 Morgunverdur

2.4.1 Mikilveegi pess ad borda morgunverd
Morgunverdur er mikilvaegasta maltid dagsins par sem hann skerpir athyglina og undirbyr

folk fyrir annir dagsins. Ymislegt hefur komid fram sem gefur til kynna naudsyn pess ad
borda & morgnana, t.d. pad ad born syna betri arangur i nami fai pau hefilega orkurikan og
hollan morgunverd. F&di peirra sem borda reglulega morgunverd er almennt neringarrikara
heldur en peirra sem sleppa morgunverdinum. A fislandi borda flest bérn reglulega
morgunverd en pegar & unglingsaldurinn er komid eykst hlutfall peirra sem borda hann ekki
(Lydheilsustdd (c), 2006). Samkvaemt rannsokn Rahkonen og félaga (2003) kom i 1jos ad ef
foreldrar borda reglulega morgunverd eru miklu meiri likur & pvi ad bornin geri pad lika. Sem
bendir til pess ad ekki sé einungis haegt ad freeda bérn um hollustu pess ad borda morgunverd
heldur parf ad fa foreldrana til pess ad vera fyrirmyndir barna sinna og fa pa sjalfa til pess ad
borda reglulega morgunverd (Rahkonen ofl., 2003:847-848).

I rannsokn sem Inga borsdottir og Ingibjérg Gunnarsdattir (2006) gerdu skodudu paer
mataraedi islenskra barna og unglinga. par kemur fram ad fedi peirra barna sem borda
morgunverd er yfirleitt neeringarrikara en peirra sem sleppa pvi ad borda morgunverd. Um
5% 9 éra barna neyttu ekki morgunverdar pessa tvo daga sem skraningin stod yfir en ekkert
barnanna sleppti morgunverdi bada dagana. En um 22% 15 &ra unglinga neyttu ekKi
morgunverdar annan daginn af tveimur og um 3% peirra slepptu morgunverdinum bada
dagana sem skraningin stod yfir. Samkvemt radleggingum er aetlad ad 20-25% af
heildarorku dagsins sé innbyrgd i formi morgunverdar. pegar heildarorkan yfir daginn er
skodud fengu 9 ara bornin 24% af heildarorkunni i morgunverdinum. Aftur a moti fengu 15
ara unglingarnir einungis um 19% af heildarorkuinntékunni i morgunverdinum sem er i nedri
mdrkum samkvamt radleggingum (Inga borsdottir og Ingibjorg Gunnarsdottir, 2006).

Sélfraedirannsoknir hafa synt fram & ad peir sem borda morgunverd hafa aukid minni,

aukna athygli og arverkni samanborid vid pa sem neyta ekki morgunverdar. Rannsoknir sem
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hafa verid gerdar a skélabornum hafa synt fram & ad pau bérn sem neyta ekki morgunverdar
eiga erfidara med leerdom og vitsmunalega hugsun. pessar nidurstodur eiga reyndar vid um
pau born sem eru vannard en ekki born sem eru vel nerd ad 6dru leyti, ad fratéldum
reglulegum morgunverdi (Pollitt og Mathews, 1998:804-813).

Reglulegur morgunverdur er mjog mikilvegur pattur pegar kemur ad heilbrigdum
lifsstil og heilbrigdisastandi likt og Yang og félagar (2006) syndu fram & med rannsokn sinni
par sem peir skodudu tengslin @ milli oreglulegs morgunverdar, hreysti og heilsueflandi
hegdunar hja teelenskum unglingum. Peir rannsékudu 1609 patttakendur & aldrinum 12-20 ara
og voru 47% af peim strakar en 53% stulkur. Af fjolda patttakanda voru um 29% of pungir og
naerri pridjungur sdégdust stundum borda morgunmat pegar pad veeri skoli sama dag en ekki
alltaf.

Nidurstodur syndu ad unglingar sem boréudu morgunmat héldust frekar i kjérpyngd
en adrir og ad likurnar & ad vera of pungur voru 51% meiri hja peim sem bordudu dreglulega
morgunmat heldur en peim sem bordudu avallt morgunmat, préatt fyrir ad rannsakendur hefdu
stjorn & lyd- og heilsufreedilegum pattum. Samkvaemt pessum nidurstooum er dreglulegt
morgunverdarmynstur raunhaeft mat & heilbrigdi einstaklingsins (Yang o.fl., 2006:295). S6mu
nidurstddur var ad finna i rannsékn O"Dea og Caputi (2001) par sem konur yfir kjorpyngd
voru liklegri til pess ad sleppa pvi ad borda morgunverd og karlmenn i réttri kjorpyngd voru
liklegri til pess ad borda morgunverd en adrir.

Rannsokn Yang og félaga (2006) synir mikilveegar upplysingar vardandi 6reglulegt
morgunverdarmynstur & medal unglinga og hversu mikil tengsl pad hefur vid ofpyngd og
slaka heilsueflandi hegdun. Stadfest hefur verid ad reglubundinn morgunverdur sé mjog
mikilveegur pattur i almennri naringu og pa sérstaklega & proskaskeidinu. Reglulegur
morgunverdur er einnig mjog mikilveegur pattur fyrir heilbrigt liferni og heilsufarsastand
(Yang o.fl., 2006:295).

I rannsokn sem Young og Fors (2001) gerdu & nemendum i 9.-12. bekk i Atlanta i
Bandarikjunum kom i 1jés ad drengir bordudu oftar og hollari morgunverd en stulkurnar sem
toku patt i rannsokninni. Um pad bil helmingur af patttakendum i rannsékninni bordudu
hollan morgunverd reglulega og um helmingur bordadi hollan hadegisverd frekar en hollan
morgunverd. Patttaka foreldra var einnig skodud og kom pa i ljos ad peir foreldrar sem toku
patt i feduvali unglinga sinna med pvi ad adstoda og leidbeina peim um hollari feedu likt og
avexti og greenmeti leiddi til pess ad unglingarnir héfou betri sjalfstjérn pegar hugad var ad

matarvali.
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Jafnframt kemur fram i rannsokn sem Ask og félagar (2006) framkveemdu & tveimur
bekkjum i grunnskdla ad ef nemendur borda morgunverd héldust peir frekar i kjorpyngd.
Rannsoknin gekk Gt & pad ad einum bekknum var bodid upp a morgunverd a hverjum morgni
i fjora manudi en samanburdarhopurinn fékk ekki morgunverd. Badir bekkirnir voru fraeddir
um heilsusamlegt liferni og hollustu i matveelum. Skdlahjakrunarfreedingurinn meeldi badi
haed og pyngd hja nemendunum i upphafi rannsoknarinnar og vid lok hennar. Nidurstodur
rannsoknarinnar syndu ad peir nemendur sem fengu morgunmat héfou ekki pyngst eins mikid
og samanburdarhdépurinn. Samkveemt nidurstddum er haegt ad sporna vid aukinni pyngd hja
bérnum og unglingum med pvi ad bjoda nemendum upp & morgunmat & hverjum degi i
skdlanum. Hins vegar komu dveentar nidurstodur i 1jés hja Ask og félogum pegar kom ad
namsframvindu. Nemendur voru spurdir ad pvi hvort namid gengi betur hja peim eftir ad peir
fengu morgunmatinn en peir svorudu pvi neitandi sem er olikt 6drum rannséknum par sem

morgunverdur og namsframvinda hefur verid rannsokud (Ask o.fl., 2006:33).
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3. Aoferod

Rannsoknin ,,Heilsa og Lifsstill framhaldsskolanema® var framkvemd haustio 2008 &
afmorkudum hopi nemenda sem faeddir eru arid 1990. patttakendur stunda allir ndm i premur
framhaldsskdlum & héfudborgarsvaedinu en allir pessir skolar eru 6likir ad menningu og med
mismunandi nalgun i nami. Skdlunum premur var kynnt markmid og aherslur
rannsoknarinnar med kynningu fr4 umsjonarmonnum hennar. Pbétttakendur voru valdir
handahofskennt ar gagnagrunni af 6llum nemendum sem faeddir voru arid 1990. Reynt var ad
hafa jafnt hlutfall stilkna og drengja til ad tryggja fjolbreytni og areidanleika i svérun. En
adur en rannsoknin hofst purftu allir patttakendur ad skrifa undir sampykki sitt fyrir
patttokunni en peir sem hofou ekki nad 18 &ra aldri purftu ad fa uppaskrifad sampykki
foreldra. Rannsoknin hefur hlotid sampykki visindasidanefndar og persdnuverndar.
Rannsoknin var megindleg, par sem upplysingum var aflad med spurningalistum,
almennum malingum & holdafari og likamlegu poli, bl6dprufu og neringarvidtélum.
Spurningalistinn sem lagdur var fyrir péatttakendur i rannsokninni var okkar
gagnagrunnur ~ vid  gerd lokaverkefnisins  dsamt  nidurstodum & mealingum
likamspyngdarstuduls hvers og eins patttakenda. Svarhlutfall spurningarlistans var u.p.b. 99%
en 261 péatttakendur svorudu af 264. Spurningarlistinn spannar vitt svid en paer spurningar
sem Vvid tokum sérstaklega fyrir voru tengdar vidhorfi, upplifun og lidan nemenda & holdafari
sinu. Einnig skodudum vid spurningar tengdar morgunverdarneyslu og hreyfingu péatttakenda.
Spurningalistinn var settur upp i kerfi sem kallast K2 en par eru patttakendur skradir
inn i kerfio eftir netfbngum og pvi var haegt ad senda peim télvupost ar kerfinu sem gert var
reglulega & medan nidurstddunum var safnad. Hver skéli var med sina kénnun og var fylgst
med svorun i kerfinu og i kjolfari af pvi sent aminningarbréf a pa sem ekki héfou svarad. |
upphafi var spurningalistinn sendur Ut a rafreenu formi til allra patttakenda og pegar kénnun i
hverjum skola hofst fengu allir patttakendur send lykilord i télvupdsti. Ad tveimur dégum
lidnum var svo sendur aminningarpéstur a pa patttakendur sem hofou ekki svarad kénnuninni.
Sidustu daga kdnnunarinnar voru svo send Ut textaskilabod til peirra sem ekki ennpa hofdu
svarad og ad lokum var hringt i pa patttakendur sem attu enn eftir ad svara spurningalistanum.
Ad gagnasofnun lokinni var gagnagrunnurinn yfirferdur i tolfrediforritid SPSS 17.0
til pess ad gera badi okkur og 6drum Kleyft ad vinna dr nidurstddum svaranna o0g
melinganna. Vid nyttum okkur SPSS tolfraediforritio einnig til pess ad bda til tidnitdflur og
myndrit fyrir peer nidurstddur sem okkur fannst ahugaverdar og vildum koma & framfari.

Tolfreedilegur samanburdur a nidurstodum sem settar eru fram i krosstoflum var gerdur med
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Ki-kvadratprofi, og marktek fylgni i venslatéflum metin med Spearman, par sem ad gognin
voru flokkud en notast vid Pearson ef um normaldreifd gogn var ad reda. Samanburdur &
byngdart6lum var gerdur med t-préfi, annars vegar éhadu og hins vegar porudu, til ad bera
saman mun a télum hja hverjum einstaklingi. Markteekni var midud vid 95% markteknimdork
(p<0.05).
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4. Nidurstoour

Tafla 2. Likamspyngdarstudull flokkadur eftir kyni

Likamspyngdarstudull flokkadur eftir kyni

Kyn
Konur Karlar Samtals
Likamspyngdarstudull  undir kjorpyngd  Fjoldi 11 3 14
% innan kyns 8,6% 2,1% 5,1%
% af heildinni 4,0% 1,1% 51%
kjorpyngd Fjoldi 92 104 196
% innan kyns 71,9% 71,7% 71,8%
% af heildinni 33,7% 38,1% 71,8%
ofpyngd Fjoldi 19 25 44
% innan kyns 14,8% 17,2% 16,1%
% af heildinni 7.0% 9,2% 16,1%
offita Fjoldi 6 13 19
% innan kyns 47% 9,0% 7,0%
% af heildinni 2.2% 4.8% 7,0%
Samtals Fjoldi 128 145 273
% innan kyns 100,0% 100,0% 100,0%
% af heildinni 46,9% 53,1% 100,0%

Markteekni milli hopa, p=0,053

[ pessari toflu sést ad flestir patttakendur af badum kynjum melast i kjorpyngd eda um 72%.
Fleiri konur en Karlar eru undir kjorpyngd en hins vegar eru fleiri karlmenn en konur i
ofpyngd eda offitu. Hlutfallslega eru flestir af b&dum kynjum sem melast i kjorpyngd eda i
kringum 72% hja badum kynjum. Hins vegar eru fleiri karlmenn sem flokkast of pungir eda
of feitir, alls um 26% en teplega 20% kvenna. Fleiri konur en karlar mealast undir kjorpyngd,
en um 9% af peim konum sem téku patt eru of léttar samanborid vid karlmennina par sem

ram 2% peirra meeldust undir kjorpyngd. Eins og sja ma a toflunni hér fyrir ofan er munurinn

milli kynja & markteeknimorkum eda p=0,053.
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Tafla 3. Hvernig patttakendur skilgreina pyngd sina i samanburdi vid likamspyngdarstudul

Hvernig skilgreina patttakendur pyngd sina i samanburdi vid likamspyngdarstudul

Likamspyngdarstudull

K ki('jurg%rqd kiorbyngd __ ofbyngd offita Samtals
Konur  Hvernig myndirdu flokka of létt/ur Fjoldi 1 0 0 0 1
Pyngd pina? %peirra med 11.1% o o ) 0
likamspyngdarstudul e 0% 0% 0% 8%
% af heildinni 8% ,0% ,0% 0% 8%
adeins of létt/ur Fjoldi 3 5 0 0 8
ﬁgﬁggyﬂgga stusul 33,3% 57% 0% 0% 6.7%
% af heildinni 2,5% 4.2% ,0% 0% 6,7%
venjuleg pyngd Fjoldi 5 55 1 1 62
fﬁ(‘;ﬁggyﬂgﬁars woul 55,6% 62,5% 53%  250%  51,7%
% af heildinni 4.2% 45,8% 8% 8% 51,7%
adeins of pung/ur  Fjoldi 0 24 14 2 40
mﬁi‘ggyﬂggarsm oul 0% 273%  737%  500%  333%
% af heildinni ,0% 20,0% 11,7% 1.7% 33,3%
of pung/ur Fjoldi 0 4 4 1 9
%epeirra med 0% 45%  211%  250% 7,5%
likamspyngdarstudul ’ ’ ’ ’ !
% af heildinni ,0% 3,3% 3,3% 8% 75%
Samtals Fjoldi 9 88 19 4 120
fﬁgﬁirsrwsgarstuam 100,0%  1000%  1000%  100,0%  100,0%
% af heildinni 7.5% 73,3% 15,8% 3,3% 100,0%
Karlar  Hvernig myndirdu flokka of léttur Fjoldi 1 9 1 0 11
Pyngd pina? %bpeirra med
likamspyngdarstudul 50.0% 9.2% 43% 0% 8.2%
% af heildinni 7% 6,7% 7% 0% 8,2%
adeins of létt/ur Fjoldi 1 31 0 0 32
fﬁgﬂggyﬂggarsm oul 50,0% 31.6% 0% 0%  239%
% af heildinni % 231% 0% 0% 23,9%
venjuleg pyngd Fjoldi 0 49 8 1 58
;ﬁgﬂgmgﬁarsmm 0% 500%  34.8% 91%  433%
% af heildinni ,0% 36,6% 6,0% T% 43,3%
adeins of pung/ur  Fjoldi 0 7 14 4 25
fﬁ’(gﬂgayﬂggarsmul 0% 71%  609%  364%  187%
% af heildinni 0% 5,2% 10,4% 3,0% 18,7%
of pung/fur Fjoldi 0 2 0 6 8
Jopeirra med 0% 2.0% 0%  54,5% 6.0%
likamspyngdarstudul ’ ’ ’ ’ ’
% af heildinni ,0% 1,5% ,0% 4.5% 6,0%
Samtals Fjoldi 2 98 23 11 134
ff;{gﬂggyﬂgﬁarsmul 100,0%  100,0%  1000%  100,0%  100,0%
% af heildinni 1.5% 731% 17.2% 8,2% 100,0%

Marktaekur munur milli hépa, p<0,001.

A medal peirra sem eru i kjorpyngd telja teep 63% kvenna og karla pyngd sina venjulega. A

medal karla i kjorpyngd finnst 41% peir vera of léttir eda adeins of léttir, en adeins 6%

kvenna svara 4 sama hatt. Karlmenn eru liklegri en konur til ad segjast vera of léttir pratt fyrir

ad vera i kjorpyngd en hins vegar er pad algengara ad konur telji sig vera of pungar po peer

séu i kjérpyngd, eda 32% & moti 9% Karla.
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Tengsl likamspyngdarstuduls vié pad hvernig patttakendur flokka pyngd sina

kyn: Konur
40,01
= o
~
o}
g 30,0 §
S
o) (e}
2
2 o
1]
T 20,0 ©
2 g
§, o}
£
©
X 10,0
-l
0 T T T T T
of létt/ur adeins of létt/ur venjuleg pyngd  adeins of pung/ur of pung/ur

Hvernig myndirdu flokka pyngd pina?

Mynd 1. Tengsl likamspyngdarstuduls vid pad hvernig ungar konur flokka pyngd sina

Hér ad ofan sést ad algengast er ad konur skilgreini sig i venjulegri pyngd. Mjog faar konur
skilgreina sig sem of léttar eda adeins of léttar pratt fyrir ad fleiri tilheyri peim hdpi eda med
likamspyngdarstudul <18,5 kg/mz2. Einnig er stér hopur kvenna sem alitur sig sem adeins of
bungar eda of pungar pratt fyrir ad vera i kjorpyngd. brétt fyrir petta eru linuleg tengsl milli
likamspyngdarstuduls og eigin flokkunar kvennanna (r=0,656 ; p<0,001).
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Tengsl likamspyngdarstuduls vid pad hvernig patttakendur flokka pyngd sina

kyn: Karlar
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Hvernig myndirdu flokka pyngd pina?

Mynd 2. Tengsl likamspyngdarstuduls vid pad hvernig ungir karlar flokka pyngd sina

I samanburdi vid konurnar eru karlar frekar ad skilgreina sig sem of Iétta eda adeins of létta
pbratt fyrir ad margir hverjir sem flokka sig a pann hatt séu i kjorpyngd. Skilgreining karla &
eigin pyngd er mun dreifdari en hja konum par sem peir hafa tilhneigingu til pess ad &lita sig
léttari en konurnar gera. Tengslin milli breytanna eru engu ad sidur sterkari en hja konunum
(r=0,768 ; p<0,001).
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Tafla 4. Samanburdur & raunverulegri pyngd og &kjosanlegri pyngd medal ungra karla og
kvenna

Samanburdur a raunverulegri pyngd og akjosanlegri yngd medal karla og kvenna

95% af heildinni / medaltal

, - Staalfiaviks Lagmarks ~ Hamarks

Heildarfioldi  Medaltaliky Stadalfravk  skekkia  Legimok  Hamimok  bynod bynad

byngd (kg) Konur 129 63546 9611 0 61810 6528 478 1017

Karlar 145 77824 14,5671 12097 75433 80,215 M8 1295

Samtals 274 7102 144718 8743 69,381 72823 478 1295

Hversu punghur vidirbd  Konur 116 58,172 58433 5425 57,098 59,247 480 750
helst vera? (ko)

Karlar 124 79044 131613 11819 76,705 81,384 5,0 1810

Samals 240 68956 14,6567 9461 67,093 70,820 480 1810

Markteekur munur milli hopa, p<0,001.

A0 medaltali vilja konur vera rimum fimm kiléum léttari en per eru i raun og veru. Hins

vegar Vvilja karlarnir vera ramu Kkil6i pyngri en peirra raunverulega pyngd gefur til kynna.
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Samband raunverulegrar pyngdar og 6skapyngdar hja ungum konum

-
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Hversu pung/ur vildir pa helst vera? (kg)

606 O R Sq Linear = 0,65

40,01

T T T I
40,0 60,0 80,0 100,0

Hvad ertu pung/ur nana? (kg)
Mynd 3. Samband raunverulegrar pyngdar og akjésanlegrar pyngdar hja ungum konum
Myndin hér ad ofan synir raunverulega pyngd kvenna samanborid vid akjoésanlega pyngd.
Fylgni melist (r=0,806 ; p<0,001) og pvi sterk jakveed fylgni milli pess hversu pungar

konurnar eru samanborid vid 6skapyngd peirra. Myndin synir lika ad konur vilja almennt vera

léttari en raunveruleg pyngd peirra segir til um og pvi meira peim mun pyngri sem per eru.
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Tafla 5. Hlutfallslegur munur & milli &kjosanlegrar pyngdar og raunverulegrar pyngdar hja
ungum konum

Hlutsfallslegur munur milli akjosanlegrar pyngdar og raunverulegrar pyngdar hja konum

munur a oskabyngd og réttri bynad sem hlutfall af nuverandi bynad
95% af heildinni / medaltal
i ) Stadalfraviks i ) ) )

Fioldi Medaltal | Stadalfravik skekkja Lagri mork Haerri mork Lagmark | Hamark
undir kjorpyngd 7 - 1167 4,78257 1,80764 -4,5398 4,3065 -8,09 7,78
kjorpyngd 83 | -6,0476 5,29604 58132 -7,2040 -4,8912 23,30 8,86
ofbyngd 18 | -15,8270 5,28001 1,24451 -18,4527 -13,2013 -27 46 -8,12
offita 4 | -26,0305 11,33142 5,66571 44,0613 -7,9997 -36,09 -11,08
Total 112 | -7,9623 7,62327 ;72033 -9,3897 -6,5349 -36,09 8,86

Markteekur munur milli hopa, p<0,001.

Taflan synir hlutfallslegan mun & raunverulegri pyngd kvenna og peirri pyngd sem peim pykir
akjosanlegust. Ef litid er & medaltdlin sést ad konur vilja almennt vera léttari en paer eru pratt
fyrir ad sumar peirra seu undir kjorpyngd eda i kjorpyngd. peer konur sem eru i kjorpyngd
vilja ad medaltali vera 6% léttari en per eru raunverulega og eftir pvi sem

likamspyngdarstudullinn haekkar feerist akjosanleg pyngd fjeer raunverulegri pyngd.

Tafla 6. Hlutfallslegur munur & milli &kjésanlegrar pyngdar og raunverulegrar pyngdar hja
ungum korlum

Hlutfallslegur munur milli akjosanlegrar pyngdar og raunverulegrar pyngdar hja kérlum

munur a8 oskabynad oq réttri byngd sem hlutfall af nuverandi bynad

95% af heildinni/Medaltal
Stadalfraviks
Fjoldi Medaltal | Stadalfravik skekkja Laegrimork | Heerrimork | Lagmark [ Hamark
undir kjérpyngd 2 | 18,9226 4,28307 3,02859 -19,5593 57,4045 15,89 21,95
kjorpyngd 88 55232 9,24003 ,98499 3,5654 7,4809 -10,61 49,75
ofpyngd 21 -6,1306 7,80642 1,70350 -9,6841 -2,5772 -17,45 15,77
offita 10 | -14,8989 9,01108 2,84955 -21,3451 -8,4528 -27,59 -1,93
Total 121 2,0343 11,29335 1,02667 ,0016 4,0670 -27,59 49,75

Marktaekur munur milli hépa, p<0,001.

Adeins tveir karlar melast undir kjorpyngd og vilja peir vera teplega 19% pyngri en peir eru
raunverulega. Karlar sem eru i kjorpyngd vilja ramlega 5% vera pyngri en peir eru i raun og
veru. Af nidurstddum taflnanna hér ad ofan ma sja ad kynin eiga pad sameiginlegt ad vilja
vera mun léttari en pau eru ef pau flokkast i ofpyngd og offitu. En p6 ma sja ad hja konunum

er 6skapyngdin fjeer raunverulegri pyngd en hja korlunum.
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Tafla 7. Hversu sattir eru patttakendur vid likama sinn med tilliti til kyns

Eg er satt/ur vid likama minn me@ tilliti til kyns

Kyn

i . Konur Karlar Samtals
Eg er satt/ur vid likama Amjog vel vid um mig Fjoldi 13 28 41
minn % innan kyns 105%  207%  15.8%
% af heildinni 5,0% 10,8% 15,8%

Afrekar vel vid um mig  Fjoldi 36 59 95

% innan kyns 29,0% 43,7% 36,7%

% af heildinni 13,9% 22,8% 36,7%

Hvorki né Fjoldi 27 25 52

% innan kyns 21,8% 18,5% 20,1%

% af heildinni 10,4% 9,7% 20,1%

Afrekarilla vid um mig  Fjoldi 27 17 44

% innan kyns 21,8% 12,6% 17,0%

% af heildinni 10,4% 6,6% 17,0%

Amjogilla vid um mig  Fjoldi 21 6 27

% innan kyns 16,9% 4,4% 10,4%

% af heildinni 8,1% 2,3% 10,4%

Samtals Fjoldi 124 135 259
%innankyns  100,0%  100,0%  100,0%

% af heildinni 47,.9% 521%  100,0%

Marktaekur munur milli hépa, p<0,001.

I toflunni hér fyrir ofan kemur fram ad hlutfallslega fleiri karlmenn eru séttir vid eigin likama
en konur. Taep 39% kvenna sdgdu ad fullyrdingin ,,ég er satt vid likama minn“ &tti frekar eda
mjog illa vid um peer, samanborid vid 17% karla. A sama hatt er mikill meirihluti karlanna

sattur eda mjog sattur vid likama sinn eda 64% a méti teepum 40% kvenna.
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Tafla 8. Samanburdur milli likamspyngdarstuduls og pess hversu sattir patttakendur eru vid
likama sinn

Samanburdur milli likamspyngdarstuduls og hversu sattir patttakendur eru med likama sinn

95% af heildinni / medaltal

Medaltal Leegsti Haesti
) likamspyngda ) Stadalfraviks ] _ likamspyngda  likamspyngda

Kwn ‘ Fjoldi rstuduls Stadalfravik skekkja Leegrimork  Haerri mork rstudull rstudull
Konur ﬁ’i‘;jég vel W5 um 13 2319 22706 6208 19947 22691 182 249
Amfirge“a”’e' Vo um 3% 21138 30333 5127 2009 22180 175 207
Huorki né 27 2988 3740 7202 21508 24468 174 25
ﬁﬁgkar"'a Vo um 27 23001 29310 s641 21931 24250 185 312
Am'igjég i ig um 19 U0 3632 8333 250 26021 195 45
Total 121 2498 33642 3058 21892 23103 174 345
Kartar Am'i‘;jég vel B um 27 2309 29005 5582 21252 23547 190 32
Amfirgeka”’e' Vo um 58 236 27251 3578 21610 23043 186 324
Hvorki né 25 24025 36539 7308 22517 25533 182 339
f;\qfi;eka””a Vo um 17 %718 67105 16275 23268 30,169 18,1 M7
Am'igjég i ig um 6 2,163 63600 25064 19480 32838 19,1 346
Total 133 23305 41028 3558 22891 24099 18,1 M7

Marktaekur munur hja kérlum, p<0,001 en enginn hja konum.

Peir sem eru ésattir vio eigin likama melast med harri likamspyngdarstudul en peir sem eru

sattari vid likama sinn. Hins vegar er munurinn adeins marktaekur hjé kérlum.
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Tafla 9. Samanburdur milli likamspyngdarstuduls og hversu sattir patttakendur eru vid eigin
likama med tilliti til kyns

Hversu sattir eru patttakendur vid eigin likama me4 tilliti til likamspyngdarstuduls

Likamspyngdarstudull

undir

Kwvn ] _ kiorbyngd kjorpyngd  ofbyngd offita Samtals

Konur  Eg er satt/ur vid likama Amjog vel vid um mig Fjoldi 2 11 0 0 13
minn .

g‘é'tg‘:krgﬁg;’f‘gdar“”f’”'s 22.2% 12,5% 0% 0%  10,8%

% af heildinni 1.7% 9,2% 0% 0%  10,8%

Afrekar vel vio um mig  Fjoldi 5 27 3 0 35

g;'tg‘:krgﬁgg’”gdm‘”f’”'s 55,6% 307%  158% 0%  292%

% af heildinni 42% 22,5% 2,5% 0%  292%

Hvorki né Fioldi 2 17 6 2 27

Z%'tg‘:krgrfgg’”gdam”f’“'s 22.2% 193%  316%  500%  225%

% af heildinni 1.7% 14,2% 5,0% 17%  225%

Afrekarilla vié um mig  Fjoldi 0 21 4 1 26

Z%'t't{‘:kfgrfggngda’“”f’“'s 0% 239%  211%  250%  217%

% af heildinni 0% 17,5% 3,3% 8%  217%

Amjégillavio um mig  Fjoldi 0 12 6 1 19

Z‘;'tg‘:kfgrfg;’f‘gda’“”a”'s 0% 136%  316%  250%  158%

% af heildinni 0% 10,0% 5,0% 8%  158%

Samtals Fjoldi 9 88 19 4 120

Z‘;'tg‘:kfgﬁggf‘gda’s‘”f’”'s 100,0%  100,0%  100,0%  100,0%  100,0%

% af heildinni 75% 733%  158% 33%  100,0%

Karlar Eg er satt/ur vid likama Amjijg vel vid um mig Fjoldi 0 24 1 2 27
minn .

Z‘é 'tg‘:kfgﬁgg’”gdafs‘”a”'s 0% 24.7% 4,3% 182%  203%

% af heildinni 0% 18,0% 8% 15%  203%

Afrekar vel vié um mig  Fjoldi 0 50 6 2 58

ZZ ikamsbyngdarstuduls 0% 515%  261%  182%  436%

% af heildinni 0% 37,6% 4,5% 1,5% 43,6%

Hvorki né Fioldi 1 13 10 1 25

ZZ ikamspyngdarstuduls 50,0% 134%  435% 91%  188%

% af heildinni 8% 9,8% 7,5% 8% 18,8%

Afrekarilla vio um mig  Fjoldi 1 6 6 4 17

gg't't{‘:k”;rs]ggngda’sméu's 50,0% 62%  261%  364%  12,8%

% af heildinni 8% 45% 45% 30%  128%

Amjég illa vid um mig Fjoldi 0 4 0 2 6

Zg ikamspyngdarstuduls 0% 41% 0%  182% 45%

% af heildinni 0% 3,0% 0% 1,5% 4,5%

Samtals Fjoldi 2 97 23 11 133

Zg't't{‘:k”grs]ggngda’sm“'s 1000%  1000%  100,0%  100,0%  100,0%

% af heildinni 1,5% 729%  17.3% 83%  100,0%

Marktaekni medal karla er p<0,001 en engin medal kvenna p=0,121.

pessi tafla synir mun karla og kvenna & pvi hversu satt pau eru vid eigin likama med tilliti til

likamspyngdarstuduls. Teep 38% kvenna i kjorpyngd eru oOsattar med eigin likama. En teep

53% kvenna sem eru of pungar eru ekki sattar vid eigin likama en adeins 26% of pungra karla

eru 6sattir. Um 10% peirra karla sem eru i kjorpyngd eru ésattir vid eigin likama.

37



Tafla 10. Hversu mikid péatttakendur hreyfa sig med tilliti til kyns

Leggéu mat a hversu mikid pu hreyfir pig me® tilliti til kyns

kyn

Konur Karlar Samtals

Leggdu mat a hversu ég hreyfi mig mjog mikid  Fjoldi 18 22 40
mikid pu hreyfir pig .

% innan kyns 14,5% 16,2% 15,4%

% af heildinni 6,9% 8,5% 15,4%

ég hreyfi mig frekar mikid  Fjoldi 31 46 77

% innan kyns 25,0% 33,8% 29,6%

% af heildinni 11,9% 17,7% 29,6%

ég hreyfi mig i medallagi  Fjoldi 32 48 80

% innan kyns 25,8% 35,3% 30,8%

% af heildinni 12,3% 18,5% 30,8%

ég hreyfi mig frekar liti® Fjoldi 29 17 46

% innan kyns 23,4% 12,5% 17,7%

% af heildinni 11,2% 6,5% 17,7%

ég hreyfi mig mjog litid Fjoldi 14 3 17

% innan kyns 11,3% 2,2% 6,5%

% af heildinni 54% 1,2% 6,5%

Samtals Fjoldi 124 136 260

% innan kyns 100,0% 100,0% 100,0%

% af heildinni 47,7% 52,3% 100,0%

Marktaekur munur milli hépa, p=0,003.

Taflan synir markteekan mun & milli kynja par sem karlmenn segjast hreyfa sig mun meira en
konur. A medan 35% kvenna segjast hreyfa sig frekar eda mjog litid segjast 15% karlanna fa
litla hreyfingu. Nokkud samberilegt hlutfall beggja kynja segist hreyfa sig mjog mikid, eda
15-16%.
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Tafla 11. patttakendur leggja mat & hversu mikid peir hreyfa sig daglega og hversu sattir peir
eru vid eigin likama

Leggdu mat a hversu mikid pu hreyfir pig og hversu sattur pu ert med likama pinn

Leggdu mat a hversu mikié bu hreyfir big

éghreyimig  éghreyfimig  éghreyfimigi  éghreyfimig  ég hreyfi mig
mjog mikid frekar mikid medallagi frekar litid mjog litid Samtals
Eg er satiur vié likama Amijog velvid um mig  Fioldi 12 15 8 4 2 4
minn
Leggdu mata hversu
mikio pu hreyfir pig séd i 30,0% 19,5% 10,0% 8,7% 11,8% 15,8%
%
% af heildinni 4,6% 5,8% 3,1% 1,5% 8% 15,8%
Afrekar vel vio um mig ~ Fioldi 15 36 32 11 2 9%
Leggdu mata hversu
mikio pu hreyfir pig séd i 37,5% 46,8% 40,0% 239% 11,8% 36,9%
%
% af heildinni 5.8% 13.8% 12,3% 42% 8% 36,9%
Hvorki né Fjoldi 8 13 14 14 3 52
Leggdu mata hversu
mikio pu hreyfir pig sed i 20,0% 16,9% 17,5% 30,4% 17,6% 20,0%
%
% af heildinni 31% 5,0% 54% 54% 1.2% 20,0%
Afrekarilla vid um mig  Fjoldi 5 11 18 8 2 44
Leggdu mata hversu
mikio pu hreyfir pig séd i 12,5% 14,3% 22,5% 174% 11,8% 16,9%
%
% af heildinni 1,9% 4.2% 6,9% 31% 8% 16,9%
Amijog illavioum mig  Fioldi 0 2 8 9 8 27
Leggdu mata hversu
mikid pu hreyfir pig séd i 0% 2,6% 10,0% 19,6% 471%  104%
%
% af heildinni 0% 8% 31% 35% 31% 10,4%
Samtals Fioldi 40 7 80 46 17 260
Leggdu mata hversu
mikid pu hreyfir pig séd i 100,0% 100,0% 100,0% 100,0% 100,0%  100,0%
%
% af heildinni 15,4% 29,6% 30,8% 17,7% 6,5%  100,0%

Markteekur munur milli hopa, p<0,001.

Taflan synir ad samband er & milli hreyfingar og pess ad vera sattur vid eigin likama. peir
patttakendur sem hreyfa sig mjog mikid og frekar mikid eru hlutfallslega sattari vid likama
sinn en adrir. Um 47% peirra sem segjast hreyfa sig mjog litid eru einnig mjog Osattir vid
eigin likama. Hins vegar eru teeplega 68% peirra sem hreyfa sig mjog mikid sattir eda mjog

sattir vio eigin likama.
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Tafla 12. Likamspyngdarstudull patttakenda skodadur i samanburdi vid ad vera hraust/ur og
i godu formi

Likamspyngdarstudull skodadur i samanburdi vid ad vera hraust/ur og ad vera i godu formi

Flokkadur likamspyngdarstudull

i kib'urg%rqd kiorbyngd  ofpyngd offita Samtals

hMrZruir;/TJ?toZgi\éeggu omi Amjog vel vid um mig Fj’éldi 0 31 1 0 32
tg‘tﬁ;“k%%”fgggﬂtﬂ/?”” 0% 168%  24% 0% 126%

% af heildinni 0% 12,3% A% 0%  126%

Afrekar vel vid um mig  Fjoldi 5 87 15 4 111

tg‘t?tg’ks'e%”;gg?f%g“” 455%  470%  357%  267%  439%

% af heildinni 20%  344%  59%  16%  439%

Hvorki né Fioldi 4 34 18 6 62

tg‘t?tg“kse%”agg:gsfﬂgu” 364%  184%  429%  400%  245%

% af heildinni 16%  134% 7%  24%  245%

Afrekarilla vio um mig  Fjoldi 2 22 3 4 31

tg‘;g“kz%”fgg?f‘;f“” 182%  11.9% 4% 267%  123%

% af heildinni 8% 87%  12%  16%  12.3%

Amjogillavid um mig  Fjoldi 0 11 5 1 17

tg‘tﬁ;“kse‘;\é”fgggsf‘.ﬁfu” 0% 59%  119%  67%  67%

% af heildinni 0% 43%  20% A% 67%

Samtals Fjoldi 11 185 42 15 253
tg‘t?t;“kse%”fgggsf‘,‘,fu” 1000%  1000%  100,0%  100,0%  100,0%

% af heildinni 43%  731%  166%  59%  1000%

Markteekur munur milli hopa, p=0,005.

64% peirra sem eru i kjorpyngd finnst peir vera hraust/ir og i gédu formi, par af 17% i mjog
godu formi. Um 36% patttakenda i kjorpyngd svara pvi hvorki né, frekar illa og mjog illa vid
fullyrdingunni ,,Mér finnst ég vera hraust/ur og i goédu formi*. [ 68rum pyngdarflokkum er
adeins einn einstaklingur sem finnst hann vera hraustur og i mjog gédu formi, en algengast er

i peim flokkum ad merkt sé vid ,,hvorki né*.
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Tafla 13. Munur & milli kynja med tilliti til megrunar a s.l. 12 manudum

Munur a milli kynja mea@ tilliti til pess hversu oft pau hafa farid i megrun s.l. 12 manudi

Kyn

Konur Karlar Samtals
ﬁ?gj;qb;nﬁgig Imegrun s. nei, aldrei ::joldI. N 71 114 185
ppemasemnaB @Ol sz s T34%
% af heildinni 28,2% 452% 73,4%
einu sinni Fjoldi 18 15 33
ppemasemieREOl s 1iow  131%
% af heildinni 71% 6,0% 13,1%
tvisvar Fjoldi 12 1 13

o b s
pperasemnaB@Ol 019 an 5o
% af heildinni 4,8% A% 52%
prisvar eda oftar  Fjoldi 18 3 21
nprasemiemEOl isiw 2a% s
% af heildinni 71% 1.2% 8,3%
Samtals Fjoldi 119 133 252
kpossemiAREl  o00n  1000%  1000%
% af heildinni 47,2% 52,8% 100,0%

Markteekur munur milli hdpa, p<0,001.

Marktaekur munur milli kynjanna & pvi hvort pau hafi farid i megrun & s.l. 12 manudum par
sem ramlega 25% kvenna segjast hafa farid i megrun tvisvar, prisvar eda oftar & s.l. 12
manudum. Til samanburdar hafa rimlega 3% karlanna farid jafn oft & sama timabili. Um

86% karla segjast aldrei hafa farid i megrun a s.l. 12 manudum og um 60% kvenna.
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Tafla 14. Samanburdur & pvi hvernig patttakendur flokka pyngd sina og pess ad hafa farid i
megrun a s.l. 12 manudum

Samanburdur a pvi hvernig patttakendur flokka pyngd sina og ad hafa farié i megrun s.I. 12 manudi?

Hvernig myndir8u flokka pyngd pina?

) adeins of venjuleg adeins of

of lettlur lett/ur byngd bung/ur of punglur ~ Samtals

Hefur pu farid imegruns.  nei, aldrei Fjoldi 12 39 9 32 5 186
| A2manudi? % 4 flokkadri byngd .

b 92,3% 95,1% 824% 492%  333%  735%

% of Total 47% 15.4% 38,7% 126%  20%  735%

einu sinni Fjoldi 1 2 1" 15 4 33

;gg[gggﬁggg' byngd 77% 49% 92% B1%  267%  130%

% of Total 4% 8% 43% 59%  16%  130%

tvisvar Fjoldi 0 0 6 6 1 13

mﬂﬁ‘éﬁgg@ byngd 0% 0% 5.0% 92%  67%  51%

% of Total 0% 0% 24% 24% % 5%

brisvar eda oftar ~ Fjoldi 0 0 4 12 5 21

;ﬁa?ttgﬁng byngd 0% 0% 34% 185%  333%  83%

% of Total 0% 0% 16% 4%  20%  83%

Samtals Fioldi 13 41 119 65 15 253

t{;fngggﬁggf; byngd 100,0% 100,0% 100,0% 1000%  1000%  1000%

% of Total 5,1% 16.2% 47,0% B7% 5%  1000%

Marktaekur munur milli hopa, p<0,001.

Nidurstodur toflunnar hér ad ofan synir marktaek tengsl & milli pess ad fara i megrun & s.1. 12
manudum Vvid eigid mat & pyngd patttakenda. Rumlega helmingur eda 53% peirra sem hafa
aldrei fario i megrun a s.l. 12 manudum alita sig i venjulegri pyngd. Teep 18% peirra sem

alita sig i venjulegri pyngd hafa farid einu sinni eda oftar i megrun & s.l. 12 manudum.
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Tafla 15. Hversu sattir patttakendur eru vid likama sinn med tilliti til pess ad hafa farid i
megrun a s.l. 12 manudum

Eg er satt/ur vid likama minn og hefur pu farid i megrun s.I. 12 manudi

Hefur p( farid i megrun s.I. 12 manudi?

prisvar eda
kvn nei, aldrei _einu sinni tvisvar oftar Samtals
Konur Eg er satt/ur vid likama Amjég vel vid um mig Fjoldi 13 0 0 0 13
minn

% peirra sem hafa fari i

megrun s.I. 12 manudi? 18,3% 0% 0% 0% 10,9%

% af heildinni 10.9% 0% 0% 0%  10,9%

Afrekar vel vié um mig  Fjoldi 26 6 2 1 35

% g’;&’n‘" Som hafa farid | 36,6% 333%  16,7% 56%  204%

% af heildinni 21,8% 5,0% 17% 8%  294%

Hvorki né Fjoldi 14 4 5 2 25

i g’ger'l:rna Sem hafa faro! 19,7% 222%  417% M11%  210%

% af heildinni 11,8% 34% 42% 17%  210%

Afrekar illa vid um mig  Fjoldi 13 3 3 6 25

Zgg’g‘f&’na Sem hafa farid | 18,3% 167%  250% 333%  21,0%

% af heildinni 10,9% 2,5% 2,5% 50%  21,0%

Amijég illavio um mig  Fjéldi 5 5 2 9 21

i g’ger'l:rna Sem hata farid 7.0% 278%  16.7% 500%  17,6%

% af heildinni 42% 42% 17% 76%  17.6%

Samtals Fioldi 71 18 12 18 119

% é’g‘*jggasfﬁ'}‘zh;fgrfﬁgﬁ,' 100,0%  100,0%  100,0% 1000%  100,0%

% af heildinni 59,7% 151%  10,1% 151%  100,0%

Karlar ~ Eg er sattiurvid likama Amjdg vel vi6 um mig  Fjoldi 26 2 0 0 28
minn . I

% f;ﬂf:fq]zhﬁfggﬁg%' 23,0% 13,3% 0% 0%  212%

% af heildinni 19,7% 1,5% 0% 0% 21,2%

Afrekar vel vid um mig  Fjoldi 51 5 0 1 57

% e”gerilj;assz2hgf§rfﬁg%' 45,1% 33,3% 0% 333%  432%

% af heildinni 38,6% 3,8% 0% 8%  432%

Hvorki né Fioldi 21 1 1 1 24

% g’g‘*r'l:’r]a;fq“zh;f:rfﬁg?,' 18,6% 67%  100,0% 333%  18.2%

% af heildinni 15.9% 8% 8% 8%  18.2%

Afrekar illa vié um mig  Fjoldi 12 4 0 1 17

% g’ger'ljf:f'?zh;fgrfﬁg?,' 10,6% 26,7% 0% 333%  12,9%

% af heildinni 9,1% 3,0% 0% 8% 12,9%

Amjdgillavid um mig  Fjoldi 3 3 0 0 6

npamsemteml o mew o

% af heildinni 2,3% 2,3% 0% 0% 45%

Samtals Fioldi 113 15 1 3 132

:ﬁggﬂ&f:fq‘fﬂ:gﬁg?,' 100,0%  100,0%  100,0% 1000%  100,0%

% af heildinni 85,6% 114% 8% 23%  100,0%

Markteekni milli hopa, kvk p<0,001 og kk p=0,062.

Af peim konum sem oftast hafa farid i megrun er mikill meirihluti peirra 0sattur vid eigin

likama en rimlega 83% kvenna sem hafa farid prisvar eda oftar i megrun a s.l. 12 manuéum

eru frekar eda mjog Oséttar vid eigin likama. A sama hétt ma sja at ar nidurstvdum téflunnar

ad medal peirra kvenna sem fara sjaldan i megrun eru fleiri sattar vid eigin likama.
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Tafla 16. Hversu oft patttakendur sleppa maltidum til pess ad hafa stjérn a likamspyngd sinni

0g eru sattir vid eigin likama

Eg sleppi oft maltidum til ad hafa stjor a likamspyngd minni og ég er sattiur vid likama minn

Eg er sattlur vid likama minn

Amiogvelvio  Afrekar vel vio  Afrekarillavio  Amjdgilla vio

um mig um mig Hvorki ne um mig um mig Samtals

Eg sleppi oft maltisum il Amijog vel idum mig ~ Fjoldi 0 2 0 0 2 4
a0 hafasoma o »

likamsbyngd minni j’éﬁﬁggﬁ sem eru satr 0% 21% 0% 0% 4%  15%

% af heildinni 0% 8% 0% 0% 8% 1,5%

Afrekar vel vio um mig ~ Fjoldi 0 3 1 3 4 11

ff’éﬁﬁ(';ﬁ sem er sattir 0% 3% 19% 6,8% 148%  42%

% af heildinni 0% 12% 4% 12% 15%  42%

Hvorki né Fioldi 2 6 10 6 4 2

f{réﬁigrﬁl sem eru sati 49% 63%  19.2% 13,6% 148%  108%

% af heildinni 8% 23%  38% 23% 15%  108%

Afrekarillavio um mig ~ Fioldi 3 20 8 7 7 45

:ﬁ’éﬁﬁggﬁgiﬁﬁ’“ sattr 73% 208%  154% 15.9% 259%  173%

% af heildinni 1,2% % 31% 27% 2%  17,3%

Amijbgillavio um mig ~ Fioldi 36 65 33 28 10 172

:féﬁﬁ(';ﬁ;esm‘“ sattr 87.8% 677%  635% 63.6% 370%  662%

% afheildinni 13.8% 0%  127% 10,8% 38%  662%

Samtals Fioldi 4 96 52 44 27 260

fﬁ’éﬁﬁggﬁ sem e sattr 100,0% 1000%  100,0% 100,0% 1000%  100,0%

% afheildinni 15,8% 9%  200% 16,9% 104%  100,0%

Markteekur munur milli hopa, p=0,002.

Meira en helmingur patttakenda eda um 66% eru ekki ad sleppa maltioum til ad hafa stjérn &
likamspyngd sinni. Af peim patttakendum sem eru sattir vio eigin likama eru teep 88% peirra
sem sleppa ekki maltidum til pess ad hafa stjorn & likamspyngd sinni. En pegar litid er & pann

hop sem er sist sattur vid likama sinn er algengara ad sleppa maltidum i pvi skyni ad Iétta sig.
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Tafla 17. Fa patttakendur samviskubit ef peir borda yfir sig med tilliti til kyns

Eg fa samviskubit ef ég borda yfir mig me 4 tilliti til kyns

Kyn
i ] Konur Karlar Samtals
Eg fae samviskubit ef ég Amjog vel vid um mig Fjoldi 36 6 42
borda yfir mig % innan kyns 29,0% 4,4% 16,2%
o s y ’

% af heildinni 13,9% 2.3% 16,2%

Afrekar vel vid um mig Fjoldi 36 16 52

% innan kyns 29,0% 11,9% 20,1%

% af heildinni 13,9% 6,2% 20,1%

Hvorki né Fjoldi 26 27 53

% innan kyns 21,0% 20,0% 20,5%

% af heildinni 10,0% 10,4% 20,5%

Afrekarilla vid um mig  Fjoldi 12 30 42

% innan kyns 9,7% 22,2% 16,2%

% af heildinni 4.6% 11,6% 16,2%

Amijégillavid um mig  Fjoldi 14 56 70

% innan kyns 11,3% 41,5% 27,0%

% af heildinni 5,4% 21,6% 27,0%

Samtals Fjoldi 124 135 259
% innan kyns 100,0% 100,0% 100,0%

% af heildinni 47,9% 52,1% 100,0%

Markteekur munur milli hopa, p<0,001.

Taflan synir muninn & milli kynja pegar kemur ad pvi hvort pau fai samviskubit ef pau borda
yfir sig. Samkveemt toflu eru konur gjarnari & ad f& samviskubit ef paer borda yfir sig frekar en
karlarnir par sem 29% kvenna telja fullyrdinguna eiga mjog vel vid sig en adeins um 4%
karla. Nidurstodur toflunnar syna greinilega hvernig fjoldinn skiptist nanast til helminga par
sem konurnar eru flestar fyrir ofan midja to6flu par sem paer segja ad pad eigi mjog vel eda
frekar vel vid peer ad fa samviskubit ef peaer borda yfir sig en karlarnir fyrir nedan midju par
sem pad & frekar illa eda mjog illa vio pa ad fa samviskubit ef peir borda yfir sig.
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Tafla 18. Samanburdur & milli kynja og pess ad borda morgunverd

Samanburdur milli kynja og pess ad borda morgunverd

kyn
Konur Karlar Samtals
Morgunverdur  aldrei Fjoldi 7 3 10
% peirra sem borda
morgunverd 5,6% 2,2% 3,8%
% af heildinni 2,7% 1,2% 3,8%
sjfldnar en einu sinni i Fjoldi 10 12 22
viku .
% (fr‘;'l:rnavgr%m borda 8,1% 8,8% 8,5%
% af heildinni 3,8% 4.6% 8,5%
u.?(w pad bil einu sinni i Fjoldi 11 9 20
viku
o .
e o boroa 8.9% 6.6% 7.7%
% af heildinni 4,2% 3,5% 7.7%
nokkrum sinnum i viku Fjoldi 24 24 48
% peirra sem borda
morgunverd 19,4% 17,6% 18,5%
% af heildinni 9,2% 9,2% 18,5%
daglega/neestum daglega  Fjoldi 72 88 160
% peirra sem borda
morgunverd 58,1% 64,7% 61,5%
% af heildinni 27,7% 33,8% 61,5%
Samtals Fioldi 124 136 260
% peirra sem borda
morgunverd 100,0% 100,0% 100,0%
% af heildinni 47, 7% 52,3% 100,0%

Enginn markteekur munur & milli kynja.

Taflan hér ad ofan synir ad steerstur hluti eda i kringum 60% patttakenda borda morgunverd
daglega. | kringum 20% pétttakenda segjast borda morgunverd nokkrum sinnum i viku og

ennpa feerri sem segjast borda sjaldnar eda aldrei morgunverd yfir vikuna.
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Tafla 19. Neysla morgunverdar skodud Ut fra likamspyngdarstudli patttakenda

Neysla morgunverdar skodud it fra likamspyngdarstudli patttakenda

Morgunmat
sjaldnaren um pad bil
einu sinni | einu sinni | nokkrum daglegaast

aldrei viku viku sinnum iviku  umdaglega  Samtals

Flokkadur undirkjorpyngd ~ Fjoldi 1 3 0 2 5 "
likamspyngdarstudull o

r{jgg'fnavg%m borda 10,0% 14.3% 0% 4.5% 3% 43%

% af heildinni 4% 12% 0% 8% 20%  43%

kjorbyngd Fioldi 8 14 12 30 122 186

ik gg'ﬂfvg%m boréa 80,0% 66.7% 63.2% 68.2% 763%  732%

% af heildinni 3.1% 5,5% 47% 11,8% 80%  732%

ofpyngd Fioldi 1 2 5 5 29 42

k frg'tjfvg%m borda 10,0% 9.5% 26.3% 11.4% 181%  165%

% af heildinni 4% 8% 2,0% 2,0% 4%  165%

ofta Fioldi 0 2 2 7 4 15

ik (ggl;rnavg%m borda 0% 9.5% 10,5% 15.9% 28% 5%

% af heildinni 0% 8% 8% 2.8% 16%  59%

Samtals Fioldi 10 2 19 4 160 254

o Oﬁg'l:fvg%m borda 100,0% 100,0% 100,0% 100,0% 1000%  100,0%

% af heildinni 3.9% 8,3% 75% 17,3% 630%  100,0%

Enginn marktaekur munur milli hopa, p=0,028.

Ef sa famenni hépur sem aldrei bordar morgunmat er undanskilinn méa sja ad offita er
sjaldgeefari hja peim sem borda morgunmat daglega en hja peim sem borda pa maltid sjaldnar.
Af peim pétttakendum sem melast i kjorpyngd borda um 66% morgunverd daglega en

teeplega 27% peirra sem melast i offitu borda morgunverd daglega.
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Dreifing morgunverdaneyslu vié likamspyngdarstudul patttakenda
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Neysla morgunverdar

Mynd 4. Dreifing morgunverdaneyslu og likamspyngdarstuduls patttakenda

Myndin hér ad ofan synir ad stor hluti patttakenda bordar morgunverd daglega eda naestum
daglega og er hatt hlutfall peirra einnig i kjorpyngd. Mun feerri péatttakendur borda
morgunverd sjaldnar eda aldrei yfir vikuna og er likamspyngdarstudull peirra dreifdari en hja
beim sem borda morgunverd daglega eda nanast daglega. Hér eru hins vegar engin

merkjanleg linuleg tengsl ( r=0,007 ; p=0,916).
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Tafla 20. Morgunverdaneysla og hreyfing patttakenda borin saman

Hlutfall peirra sem borda morgunverd samanborid vid hreyfingu

Leggdu mat a hversu mikid pu hreyfir big

éghreyfimig  éghreyfimig  éghreyimigi  éghreyimig  ég hreyfi mig
mjog mikid frekar mikid medallagi frekar litid mjdg litid Samtals
Morgunmat  aldrei Fjoldi 0 2 0 7 1 10
Leggdu mata hversu
mikid pu hreyfir pig s€d i 0% 2,6% 0% 15,2% 5,9% 3,8%
%
% af heildinni 0% 8% 0% 2,7% 4% 3,8%
sjaldnar en einu sinni i Fjoldi 2 7 8 3 3 23
viku i
Leggbu mata hversu
mikid pu hreyfir pig s€d i 5,0% 9,0% 10,0% 6,5% 17,6% 8,8%
%
% af heildinni 8% 2,7% 3,1% 1,1% 1,1% 8,8%
um bad bil einu sinni i Fjoldi 2 5 6 4 3 20
viku i
Leggbu mata hversu
mikid pu hreyfir pig s€d i 5,0% 6,4% 7.5% 8,7% 17,6% 77%
%
% af heildinni 8% 1,9% 2,3% 1,5% 1,1% 7%
nokkrum sinnum i viku Fjoldi 3 15 17 10 3 48
Leggdu mata hversu
mikid pu hreyfir pig s€d i 75% 19,2% 21,3% 21,7% 17,6% 18,4%
%
% af heildinni 1,1% 5,7% 6,5% 3,8% 1,1% 18,4%
dagleganaestum daglega  Fjoldi 33 49 49 22 7 160
Leggdu mata hversu
mikid pu hreyfir pig s€d i 82,5% 62,8% 61,3% 47,8% 41,2% 61,3%
%
% af heildinni 12,6% 18,8% 18,8% 8,4% 2,7% 61,3%
Samtals Fioldi 40 78 80 46 17 261
Leggdu mata hversu
mikid pu hreyfir pig séd i 100,0% 100,0% 100,0% 100,0% 100,0%  100,0%
%
% af heildinni 15,3% 29,9% 30,7% 17,6% 6,5%  100,0%

Marktaekur munur milli hépa, p=0,004.

Hatt hlutfall patttakenda sem hreyfa sig mjog mikio eda tep 83% bordar einnig morgunverd
daglega eda naestum daglega. Helmingi lzegra hlutfall er medal peirra sem borda morgunverd

daglega og hreyfa sig jafnframt mjog litid eda um 41%.
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Tafla 21. Medaltal einkunna patttakenda med tilliti til kyns

Hversu godar einkunnir faerdu i skélanum ad medaltali mead tilliti til kyns

kyn

Konur Karlar Samtals

Hversu gég")ar einkunnir 2-4 Fjoldi 0 2 2
feerdu 1 skolanum ad .

medaltali? % innan kyns 0% 1,5% 8%

% af heildinni ,0% ,8% 8%

4-5 Fjoldi 2 6 8

% innan kyns 1,7% 4,5% 3,1%

% af heildinni 8% 2,4% 3.1%

5-6 Fjoldi 6 16 22

% innan kyns 5,0% 11,9% 8,6%

% af heildinni 2,4% 6,3% 8,6%

6-7 Fjoldi 24 31 55

% innan kyns 19,8% 23,1% 21,6%

% af heildinni 9.4% 12,2% 21,6%

7-8 Fjoldi 41 49 90

% innan kyns 33,9% 36,6% 35,3%

% af heildinni 16,1% 19,2% 35,3%

8-9 Fjoldi 44 27 71

% innan kyns 36,4% 20,1% 27.8%

% af heildinni 17,3% 10,6% 27,8%

9-10 Fjoldi 4 3 7

% innan kyns 3,3% 2.2% 2,7%

% af heildinni 1,6% 1,2% 2,7%

Samtals Fjoldi 121 134 255

% innan kyns 100,0% 100,0% 100,0%

% af heildinni 47 ,5% 52,5% 100,0%

Marktaekur munur milli hépa, p=0,033.

Taflan synir dreifingu & einkunnum pétttakenda eftir kyni. Algengasta einkunnin er & bilinu 7-
8 eda rimlega 35% patttakenda, um 34% stllkna og 37% drengja eru med pa einkunn. Hins
vegar eru fleiri stulkur med einkunn & bilinu 8-9 en 7-8, drengirnir eru pé mun faerri med

einkunn & bilinu 8-9 eda um 20% & moti 36% stulkna. Fair patttakendur eru med einkunn &

bilinu 2-4 eda adeins tveir og einkunnin 4-5 og 9-10 er lika sjaldgeef medal patttakenda.
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Tafla 22. Neysla morgunverdar og hversu godar einkunnir patttakendur fa i skélanum ad
medaltali

Tengsl milli morgunverdaneyslu og einkunna patttakenda

Einkunnir
2-6 6-8 8-10 Samtals
Morgunmat  aldrei Fjoldi 8 2 0 10
:ﬁ)s&:inkunnum skipti 45% 2.8% 0% 3.8%
% af heildinni 3,1% 8% 0% 3,8%
sjaldnar en einu sinni i Fjoldi 18 3 2 23
" % af einkunnum skipt 101%  42%  167%  88%
% af heildinni 6,9% 1,1% 8% 8,8%
um bad bil einu sinni i Fjoldi 18 1 1 20
" % af einkunnum skipt i 101%  14%  83%  7.7%
% af heildinni 6,9% 4% A% 7,7%
nokkrum sinnum i viku Fjoldi 38 8 2 48
% afeinkunnum skipti 213%  113%  167%  184%
% af heildinni 14,6% 3,1% 8% 18,4%
daglega/neestum daglega  Fjoldi 96 57 7 160
% af einkunnum skipti 539%  803%  583%  61,3%
% af heildinni 36,8% 21,8% 2,7% 61,3%
Samtals Fjoldi 178 71 12 261
% af einkunnum skipt 1000%  1000%  1000%  100,0%
% af heildinni 682%  27.2% 46%  100,0%

Enginn marktekur munur & milli hépa

Teeplega 80% peirra patttakenda sem eru med einkunn & bilinu 6-8 borda morgunverd daglega
eda nastum daglega. Af peim sem eru med einkunn a bilinu 8-10 er um 58% ad borda

morgunverd daglega eda naestum daglega og um 54% sem eru med einkunnina 2-6.
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5. Umreadur

Markmid okkar var ad skoda vidhorf unglinga til eigin holdafars samanborid vid raunverulega
byngd peirra. Samkveemt nidurstédum var stor hluti kvenna osattar vid eigin likama og kom
sterklega fram kynjamunur par sem karlmenn voru mun sattari vid eigin likama en konur.
Sterk tengsl voru & milli likamspyngdarstuduls og pess ad vera sattur vid eigin likama par sem
ad patttakendur voru almennt OGanazgdari med eigin likama eftir pvi sem
likamspyngdarstudullinn haekkadi. Hins vegar var munur & nidurstodum milli karla og kvenna
par sem tengslin voru sterkari hja kérlunum og stafar pad tralega af pvi ad konur voru sumar
hverjar i réttri pyngd en voru samt sem &dur dséttar vid eigin likama. Kom fram i nidurstodum
ad teplega helmingur kvenna i kjorpyngd voru éséttar vid eigin likama. Jafnframt syndu
Jankauskiené og Kardelisg (2005) i rannsékn sinni ad anagja stdlkna med likamslégun og
atlitid i heildina valt ad storum hluta a likamspyngdarstudli peirra.

Melingar syndu ad um 72% patttakenda af badum kynjum voru i kjorpyngd. I ljos
kom ad mun fleiri konur en karlar voru undir kjorpyngd en ad sama skapi meldust fleiri
karlar en konur i ofpyngd eda offitu. Her getur pd lika verio um ad reeda skekkju par sem ad
liklegt mé telja ad ungar konur heetti frekar vid patttoku i rannsokninni eftir pvi sem peer eru
med heerri likamspyngdarstudul (Nyholm o.fl., 2008:896-898). En rannsékn O’Dea (1999)
syndi svipadar nidurstodur par sem karlar voru liklegri til ad vera of pungir eda of feitir i
samanburdi vid konur sem voru liklegri til ad vera of léttar.

Meirihluti patttakanda i rannsokninni sem voru i kjérpyngd alitu pyngd sina venjulega.
Samt sem adur var stor hluti karla i kjorpyngd sem aleit sig of létta og vildu pyngjast en aftur
a mati vildu pridjungur kvenna i kjorpyngd vera léttari en peer voru i raun. Ashwell og Etchell
(1974) komust ad pvi i rannsdkn sinni ad peir patttakendur sem voru yfir kjérpyngd skynjudu
likamspyngd sina nakveemari en peir sem voru undir kjorpyngd. Einnig voru konur yfir
kjorpyngd mun medvitadri um eigin likamspyngd en karlmenn yfir kjorpyngd. Wardle og
félagar (2005) og O"Dea (1999) fengu svipadar nidurstédur i rannsoknum sinum par sem
fleiri konur en karlar fundust paer vera of pungar og karlar sem voru of pungir voru minna
medvitadur um ad peir vaeru pad og fair reyndu ad létta sig.

Lagt hlutfall kvenna i rannsokninni aleit sig vera of Iléttar & medan
likamspyngdarstudull og pyngd peirra gaf til kynna ad fleiri tilheyrdu peim hdpi ad vera of
léttar. Hins vegar var hatt hlutfall kvenna i kjorpyngd sem vildu vera léttari en per voru i
raun. Pessar nidurstddur voru i samraemi vid nidurstddur Landskonnunar 2002 par sem kom i

lj6s ad ungar konur vildu vera grennri en askilegt er og meldust fleiri karlar en konur yfir
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aeskilegri pyngd en samt sem adur voru karlmenn sattari vid eigin likamspyngd (Laufey
Steingrimsdéttir o0.fl., 2003:8).

Ahugaverdar nidurstodur komu i 1jos pegar skodadur var munur & milli karla og
kvenna pegar kom ad vidhorfi til eigin pyngdar. Konur vildu vera ad medaltali rimum fimm
Kiloum léttari en raunveruleg pyngd peirra gaf til kynna og karlar aftur & moti ramu kiloi
byngri en peir voru i raun. Hafa verdur p6 i huga ad fjoldinn sem liggur & bakvid hvert
medaltal er ekki sa sami a milli kynja, sem geeti valdid skekkju. Hins vegar syndu nidurstdédur
ad kynin attu pad sameiginlegt ad vilja vera mun léttari en pau voru ef pau flokkudust i
ofpyngd eda offitu. Akjosanleg pyngd kvenna var fjer raunverulegri pyngd en hja kérlunum.
Samkvaemt Landskénnun 2002 kom fram ad karlar voru sattir vid eigin pyngd pott peir
toldust oft of pungir (Laufey Steingrimsdéttir o.fl., 2003:8). Einnig komst O’Dea (1999) ad
pbvi i rannsokn sinni ad teeplega helmingur karla sem voru of pungir eda of feitir voru anaegdir
med naverandi likamssteerd sina og um 9% af peim vildu vera pyngri. Aftur & méti vildu 42%
kvenna undir kjorpyngd vera grennri en per voru og 43% voru anaegdar med eigid Gtlit pratt
fyrir ad vera undir kjorpyngd.

Viodhorf kynjanna til eigin likama var mjog olikt par sem ad mikill meirihluti karla eda
64% peirra voru sattir vid likama sinn & méti teepum 40% kvenna. Hlutfallslega voru pad fleiri
karlmenn sem voru sattari vid eigin likama en konur. Hins vegar voru konur i kjérpyngd
Osattari vid eigin likama en Karlar. Athugavert var ad skoda nidurstddur medal kvenna i
kjorpyngd par sem innan pess hdps voru margar sem alitu sig vera of pungar og jafnframt enn
fleiri sem voru Osattar vid eigin likama. Pvi metti velta fyrir sér hvort pad ad segjast vera
sattur vio eigin likama sé dalgengt og jafnvel forbodin hugsun hja ungum konum i dag,
jafnvel pott peer geri sér grein fyrir ad peer séu ekki of pungar. Eins og kom fram i
rannsOkninni ,,Heilsa og lifskjor skolanema 2006 potti likamsimyndin i flestum tilfellum
vera neikvaed og fer versnandi hja stulkum med aldrinum (P6roddur Bjarnason o.fl., 2006).

patttakendur sem voru Osattir  vid eigin likama meldust med heerri
likamspyngdarstudul en peir sem voru sattir vid eigin likama. Hins vegar var marktaekari
munur hja korlum en astedan gati legid ad hluta til vegna meiri dreifingar a
likamspyngdarstudli hja korlum en konum. I rannsékn sem Ashwell og Etchell (1974) gerdu i
London kom i ljos ad konur yfir kjorpyngd voru medvitadri um eigin likamspyngd en
karlmenn sem voru yfir kjorpyngd en pad skyrir ad hluta til hversu ésattari konur eru med
eigin likama en karlar. Einnig kom fram i rannsokninni ,,Heilsa og lifskjor sk6lanema 2006
ad pegar skodud var likamsimynd stalkna voru margar af peim sem voru undir kjérpyngd

haldnar oraunhaefum hugmyndum um likamsldgun sina og eskilega likamspyngd (P6roddur
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Bjarnason o.fl., 2006). En petta getur stafad af pvi ad samfélagid setur 6raunhaefar krofur &
likamspyngd og pa sérstaklega hja kvenfolki (Whitney og Rolfes, 2008:258).

Nidurstodur syndu marktekan mun & milli kynja pegar kom ad hreyfingu par sem
karlarnir sdgdust hreyfa sig talsvert meira en konurnar. Hatt hlutfall kvenna hreyfdu sig litid
sem ekkert og bendir pad til mikillar kyrrsetu medal ungra kvenna i dag. Samkveaemt
nidurstddum ar rannsékn & kénnun mataradis 9 og 15 ara barna og unglinga kom fram ad
regluleg hreyfing hefur ahrif a likamsfitu og pa sérstaklega medal unglinga (Porarinn
Sveinsson o.fl., 2004). Nidurstodur syndu ad patttakendur sem stundudu reglulega hreyfingu
voru almennt sattari vid eigin likama. Um helmingur peirra sem hreyfdi sig litid sem ekkert
voru jafnframt 6Oséattir vid eigin likama. Regluleg hreyfing er jakvaed fyrir likama og sal par
sem heimildir hafa gefio til kynna ad hun dragi Ur mérgum heilsufarskvillum og beeti
jafnframt sjalfsmyndina (Whitney og Rolfes, 2008:478). Rannsokn Jankauskiené og
Kardelisg (2005) syndi ad adal &steda stulkna fyrir pvi ad stunda likamsreekt var til pess ad
beeta likamsimynd sina en ekki til pess ad beeta heilsuna. Jafnframt kom fram ad 6regluleg
hreyfing getur verid visir a ad unglingsstalkur séu ad reyna ad megra sig.

Hreyfing og megrun virdast ekki haldast i hendur pegar litid var & nidurstédurnar par
sem karlar hreyfdu sig mun meira en konur en pratt fyrir pad foru peir sjaldnar i megrun.
Mikill munur var & milli kynja pegar kom ad megrun par sem konur féru oftar i megrun en
karlar og var mjog hatt hlutfall karla sem sdgdust aldrei hafa farid i megrun. bessar
nidurstédur voru peaer sému og Ur Landskdnnun 2002 par sem kom fram ad karlar foru sidur i
megrun en konur (Laufey Steingrimsddttir o.fl., 2003:8). Einnig komu svipadar nidurstodur
fram hja Wardle og félégum (2005) par sem peir komust ad pvi ad konur gerdu fleiri tilraunir
til pess ad reyna ad létta sig en karlmenn og voru almennt medvitadri um ad peer veeru of
bungar.

Sterk tengsl voru hja konum a milli pess ad hafa farid i megrun og heerri
likamspyngdarstuduls. Ungt folk virdist ekki fara mikid i megrun p6 ad pad liti sig vera of
bungt. Teep 46% patttakenda sem sdgdust vera of pungir eda adeins of pungir foru ekki i
megrun a s.l. télf manudum en 21% peirra hafdi farid i megrun prisvar eda oftar. Teep 18%
beirra sem alitu sig i venjulegri pyngd hofou farid einu sinni eda oftar i megrun a s.I. télf
manudum. Chang og Christakis (2003) fengu ahugaverdar nidurstéour sem syndu ad um 38%
kvenna i kjorpyngd alitu sig of pungar & medan 33% karla yfir kjérpyngd alitu sig i kjérpyngd
eda undir kjorpyngd. En petta stydur pa gjoroliku hugsun medal karla og kvenna og vidhorf

beirra til pyngdar og megrunar. Steen og félagar (1999) komust einnig ad pvi ad of feitir
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unglingsstrakar voru almennt mjog ahyggjulausir um likamlegt atlit og héfdu litinn dhuga
fyrir pvi ad létta sig.

Medal kvenna i rannsokninni sem héfdu farid oftast i megrun a s.l. 12 manudum voru
flestar af peim ésattar vid eigin likama. En aftur & moti voru peaer konur sem voru sattar vid
eigin likama ad fara sjaldan eda aldrei i megrun. Karlmenn féru mun sjaldnar i megrun en
konur og stafar pad trulega af pvi ad karlmenn voru yfirleitt mjog eda frekar sattir vid eigin
likama. Krofurnar til Gtlits virdast vera meiri hja konum en kérlum sem geeti leitt til aukinnar
6&nagju og tidari tilrauna til megrunar. I rannsokn sem framkvaemd var & islandi arid 2006 &
heilsu og lifskjorum skélanema um land allt kom fram ad léleg likamsimynd og hugmyndir
um naudsyn pess ad fara i megrun gerir strax vart vid sig hja stalkum vid 11 éara aldur
(Poroddur Bjarnason o.fl., 2006). Einnig synir ranns6kn Chang og Christakis (2003) ad mikid
alag sé a konum i vestreenum rikjum til pess ad vera grannar og eru adal métunaradilarnir m.a.
sjonvarp, timarit og auglysingar.

Meira en helmingur pétttakenda slepptu ekki maltidum til pess ad hafa stjorn &
likamspyngd sinni. Teep 90% peirra sem voru sattir vid eigin likama slepptu ekki maltidum til
bess ad hafa stjorn & likamspyngd sinni en jafnframt var algengara medal peirra sem voru
Oséttari vid likama sinn ad sleppa maltidum i pvi skyni ad létta sig. Konur i rannsékninni voru
gjarnari & ad fa& samviskubit ef paer boroudu yfir sig frekar en karlar par sem 29% kvenna
s0gdust fa samviskubit ef paer bordudu yfir sig en um 4% karla. Rannsokn Abrahams (2003)
syndi fram a ad ungar konur vildu létta sig og voru hraeddar vid ad fitna &samt pvi ad finnast
peer vera feitar. Hér kemur augljéslega fram 6lik hugsun og tilfinning kynjanna gagnvart
vidhorfi peirra til likamsimyndar og hversu medvitadri konur eru gagnvart eigin pyngd en
karlar. Greinilega méa sja ad miklar krofur eru um akvedid utlit sem a ad uppfylla fullkomna
stadlada likamsimynd um ad konur eigi ad vera grannar en Karlar steeltir og prekvaxnir
(Abraham, 2003:607-611). En eins og kom fram i rannsékninni ,,Heilsa og lifskjor skolanema
2006 fer hlutfall drengja lekkandi sem vilja léttast og medal peirra sem vilja pyngjast
haekkandi. Astaedan gati legid ad hluta til vegna peirrar hugsunar hja ungum kérlum ad auka
vid vodvamassann og verda karlmannlegri i vexti (P6roddur Bjarnason o.fl., 2006). |
rannsokn Knoesen og félaga (2009) kom fram ad mikid alag sé & korlum til pess ad vera
voovasteltir og med pvi ad lyfta 166um og byggja upp likamann geetu peir nad pvi takmarki.
Jafnframt syndi rannsokn Olivardia (2001) ad karlmenn eru i auknum meli ad huga ad
likamanum og likamsimynd sinni. Karlmenn vildu ekki lata alita sig sem granna, litla eda

veikburda og toldu peir vodvana skapa manninn.
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pegar morgunverdaneysla patttakenda var skodud kom i ljos ad meira en helmingur
pbeirra bordudu morgunverd daglega. Pessar nidurstodur komu okkur & Ovart par sem vid
alitum ungt folk sleppa oftar ad borda morgunverd en pad segist i raun gera. Ahugavert var ad
sja ad offita virtist sjaldgeefari hja peim sem bordudu morgunverd daglega en hja peim sem
bordudu pa maltid sjaldnar og var liklegra ad peir sem hreyfdu sig mjég mikid bordudu einnig
morgunverd daglega. Flestir peirra sem bordudu morgunverd daglega voru i kjérpyngd og sé
litid til tioni morgunverdar innan hvers pyngdarflokks um sig ma sja ad mun algengara var ad
morgunmatur sé bordadur daglega innan kjérpyngdarhdpsins en & medal peirra sem
flokkudust i offitu. Yang og félagar (2006) syndu ad unglingar sem bordudu morgunverd
héldust frekar i kjorpyngd en adrir. SOmu nidurstddur var ad sja i rannsokn O"Dea og Caputi
(2001) par sem konur yfir kjorpyngd voru liklegri til pess ad sleppa pvi ad borda morgunverd
og karlmenn i kjorpyngd voru liklegri til ad borda morgunverd en adrir.

pvert & pad sem vanst var kom ekki fram marktekur munur & einkunnum eftir tioni
morgunverdar en par geti dreifing einkunna verid orsokin. Algengasta einkunn patttakenda i
rannsokninni var & bilinu 6-8 en hins vegar voru stulkur med herri medaleinkunn en strékar.
Dreifing & einkunnum var & bilinu 2-10 en frekar fair patttakendur voru med einkunn & bili 2-
4 eda 9-10. A vefsidu Lydheilsustodvar hefur komid fram ad born syni betri arangur i nami
bordi pau hafilega orkurikan og hollan morgunverd. A Islandi borda flest born reglulega
morgunverd en pegar & unglingsaldurinn er komid eykst hlutfall peirra sem borda hann ekki
(Lydheilsustdd (c), 2006).

Hér ad ofan hdofum vid greint fra nidurstodum okkar a peim pattum sem teknir voru
fyrir i tengslum vid rannséknarspurningu okkar en vert er ad nefna ad gognin bjoda upp a
mun frekari Grvinnslu s.s. ahrif naringar og hreyfingar a sjalfsmyndina en pad verdur ekki
tekid fyrir hér. Pad er Otvireedur kostur pessarar rannsdknar ad melingar voru gerdar a
holdafari, en algengt er ad folk sé eingébngu bedid um ad meta pyngd sina og had, sem
heeglega veldur skekkju (Nyholm o.fl., 2008:896-898). Helsti 6kosturinn er e.t.v. vegna pess
kostnadar sem fylgir pvi ad gera melingar og pvi ekki haegt ad hafa urtakid sterra en raun bar
vitni. Vid talkunina a gégnunum parf ad hafa i huga ad artakid var i sumum tilvikum full litid
fyrir fjolda svarmdguleika i spurningalistunum, sem leiddi til pess ad fair lentu i hverjum
flokki i krosstoflunum. Pvi er i sumum tilvikum erfitt ad leggja télfreedilegt mat & gégnin sem

Vvio unnum meo.
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6. Lokaorod

Pad sem hefur komid fram hér 4 undan eru nidurstédur Gr hluta af rannsokninni ,,Heilsa og
Lifstill framhaldssk6lanema 2008 en adeins voru skodadar afmarkadar spurningar tengdar
vidhorfi, lidan og upplifun patttakenda &samt megrun, hreyfingu, morgunverdaneyslu og
einkunnum. Til pess ad nalgast vidfangsefni okkar notudum vid spurningar tengdar pessum
pattum &samt melingum a holdafari sem gerdi okkur fert um ad svara
rannsoknarspurningunni.

Nidurstoour rannséknarinnar syndu 0lik vidhorf kynjanna til eigin pyngdar par sem
konur vildu vera léttari og karlar pyngri en raunveruleg pyngd gaf til kynna. Almennt voru
konur dsattari med holdafar sitt en karlar og hafdi pad mikid ad segja med vidhorf peirra til
eigin likama en teplega helmingur kvenna i kjorpyngd var Osattur vid eigin likama.
patttakendur voru jafnframt Ganzgdari med eigin likama eftir  pvi sem
likamspyngdarstudullinn haekkadi en akjésanleg pyngd kvenna var fjer raunverulegri pyngd
beirra en hja koérlunum. petta synir augljésan mun milli kynja par sem konur olikt kérlum gera
oft og tioum draunhefari krofur til eigin pyngdar og eru sjaldan ansegdar med eigin likama
prétt fyrir ad vera jafnvel i kjorpyngd.

Rdm 70% patttakenda i rannsokninni voru i kjorpyngd. Fleiri konur en karlar voru
undir kjorpyngd & medan fleiri karlar voru i ofpyngd eda offitu. Pad sem var hins vegar
sameiginlegt & medal beggja kynja var ad pau sem meldust i ofpyngd eda offitu vildu 6l
léttast. Konur foru samt sem &dur oftar i megrun en karlar og var mjog hétt hlutfall karla sem
sogdust aldrei hafa farid i megrun. préatt fyrir pad hreyfdu karlarnir sig meira en konurnar og
var hatt hlutfall kvenna sem hreyfdi sig litid sem ekkert. Einnig kom fram ad péatttakendur
sem stundudu meiri hreyfingu voru almennt séattari vid eigin likama en adrir og peer konur
sem foru oftar i megrun voru ad sama skapi med herri likamspyngdarstudul og almennt
Osattari vid eigin likama.

Ahugavert var sidan ad sja at fra nidurstddum hversu hatt hlutfall ungra kvenna var ad
fa samviskubit yfir pvi ad borda yfir sig. Hugsanlega geeti asteedan verid vegna pess hversu
almennt medvitadri konur eru um pyngd sina en karlmenn. Meiri en helmingur patttakenda
sleppti ekki maltioum til pess ad hafa stjorn a likamspyngd sinni en algengara var medal
beirra sem voru 0sattir vid eigin likama ad sleppa maltidum i pvi skyni ad létta sig. RUmlega
helmingur patttakenda bordudu morgunverd daglega og flestir af peim voru i kjérpyngd.

Frodlegt var ad sja ad offita virtist sjaldgeefari medal peirra sem bordudu morgunverd daglega
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og jafnframt voru peir sem hreyfdu sig mjog mikid liklegri til pess ad borda pa maltio
daglega. bvert & pad sem venst var kom ekki fram markteekur munur & einkunnum eftir tioni
morgunverdar en likt og kom fram i umraedum geeti dreifing einkunna verid orsokin.

pegar Ollu er & botninn hvolft og nidurstddurnar skodadar i tengslum vid
rannsdknarspurninguna virdist ungt folk i dag eltast vio dkvedna stadalimynd sem & sér oft
enga stod i raunveruleikanum. Pad er asteeda fyrir pvi ad ungar konur sem eru i kjérpyngd
vilja vera léttari og ad sama skapi ad ungir karlar i kjérpyngd vilja vera pyngri. Asteduna
teljum vid eiga sér stad vegna mikillar atlitsdyrkunar par sem ad margar ungar konur sakjast
eftir pvi ad vera grennri en peaer eru og ungir karlar vilja oft vera karlmannlegri i vexti. Hér er
um ad reeda akvedna imynd og stadal sem ungt folk sekist eftir &n nanari gaumgeefni um pad
sem telst heilbrigt og edlilegt Gtlit medal hvers einstaklings.

Raunveruleg pyngd ungs folks i dag endurspeglast ekki i vidhorfi peirra til eigin
holdafars. Gjorolik vidhorf eru medal kynjanna til eigin holdafars og lifsstils. Greinilegt er ad
vidhorf ungs folks i dag til eigin likama og pa sérstaklega ungra kvenna ma fera til betri
vegar. Samfélagid i heild sinni s.s. skolar, foreldrar o.fl. eiga ad vinna ad pvi ad styrkja
sjalfsmynd ungs folks. Med pvi ad styrkja sjalfsmyndina er verid ad leggja grunn ad sterkari
einstaklingum sem i komandi framtid eiga ad geta vegid og metid & sjalfsteedan hatt 6had

fyrirmyndum og stadalimyndum samfélagsins um pad sem telst heilbrigt og edlilegt holdafar.

Hulda Sigurjonsdottir

Palina Heida Gunnarsdottir
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