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Agrip

Feeduval unglinga er almennt ekki samkvaemt radleggingum. peir hafa tilhneigingu til ad velja
ohollari feedu og borda ekki mikid af greenmeti og avoxtum. Tilgangur rannsoknarinnar var ad
sja hvort samband er & milli pekkingar og feeduvals unglinga og einnig ad kanna hvort ad
munur veeri & milli kynja.

[ upphafi rannsoknarinnar voru alls 295 patttakendur sem valdir voru af handahofi ar
premur skélum. 261 pattakendur svérudu spurningarlistum sem lagdir voru fyrir 124 stelpur
0g 137 strakar. Pegar kom ad vidtélunum voru patttakendur 125 stelpur og 123 strakar.
Rannsoknin var megindleg og var upplysinga sem notadar voru i petta verkefni aflad med
spurningalistum og sélarhringsupprifjun & mataredi.

Marktaekur kynjamunur kom i 1j6s og var aberandi hversu takmoérkud pekking virtist
almennt vera & neringu og hollustu. Svarmdguleikarnir voru rétt, rangt, veit ekki og vill ekki
svara. Patttakendur svorudu gjarnan ,,veit ekki*“ eda merktu vid rangt svar.

Stulkurnar svorudu oftar ,,veit ekki‘, en strakarnir svorudu oftar rétt.

Strékar voru jafntframt neer radleggingum um mataradi og fengu fleiri neeringarefni ar
faeedunni, enda bordudu peir meira en stelpurnar. Sé litid til sambands neringar og pekkingar
matti sérstaklega sja mun & réttum svérum og neyslu trefja. Einnig jokst fiskneysla
unglinganna eftir pvi sem peir vissu meira um naringu. Peir sem vissu meira bordudu minna
af harori fitu. Kolvetnahlutfall i feedu jokst einnig eftir pvi sem péatttakendur svorudu fleiri
spurningum rétt. Peir sem merktu vid flest rétt svor fengu einnig ad fa minnst af vidbaettum
sykri.

Nidurstédurnar gefa til kynna ad pekking framhaldssk6lanemenda & naringu og
hollustu sé takmérkud. I pvi samhengi ma velta fyrir sér hlutverki skdlans, og hvort born og
unglingar fa naega kennslu a pessu svidi. Svor stulkna vid pekkingarspurningum voru a pann
veg ad liklegt ma telja ad peer medtaki upplysingar um naeringu frekar fra fjolmidlaumraedu og
auglysingum en ar kennslu, en pad parf ad skoda frekar. Tengsl voru & milli fjélda réttra svara
ar pekkingarspurngingum og geedum mataraedis, sem &tti enn fremur ad vera hvatning til ad
leggja aherslu & naeringarfreedslu i skolastarfi med pad ad leidarljosi ad baeta mataraedi

unglinga.



pakkir

Vid viljum pakka Dr. Onnu Sigridi Olafsdottur lektor vid Menntavisindasvid Haskdla islands
sérstaklega fyrir leidsdgn vid gerd pessa verkefnis. Hun hefur synt okkur mikla virdingu og
hjalpsemi vid gerd pess. Einnig hefur han leidbeint okkur i gegnum 611 skref vinnunnar af

einstdkum &huga og hvatningu.

pa viljum vid pakka peim framhaldsskélanemum sem téku patt i rannsdkninni ,,Heilsa og
lifsstill unglinga { framalsdsskélum * (HLIF) & sinum tima og peim sem s6fnudu gdégnunum
sem vid fengum adgang ad. Tilgangur rannsoknarinnar HLIF var ad kanna heilsu og lifsstil
unglinga & Islandi. Einnig ad varpa ljosi & samspil na&ringar, hreyfingar, preks og holdafars &

aheettu efnaskiptasjukdoma hja pessum unglingum

AJ lokum viljum vid pakka puridi J. Kristjansdéttur Ph.d, Evu Halfdanardéttur og Bjarna
Finnssyni fyrir ad lesa yfir lokaverkefnid.
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1. Inngangur

Helstu hindranir sem eru fyrir pvi ad unglingar bordi hollan mat er mikid frambod og
prystingur Ur umhverfinu um ad borda alls kyns 6hollan skyndibita. P& er algengt ad hugsa
um likamspyngdina og stjornar hun pvi frekar hvort folk velur holla feedu en ad pad velji hollt
heilsunnar vegna (Clifford Stevenson, 2007). Hafa parf ahrif a fjolskyldu unglingsins, skéla
og samfélag til pess ad nd fram hollu feeduvali. Med pvi ad skoda pessa peatti &tti ad vera
heegt ad finna peer hindranir sem koma i veg fyrir ad unglingar bordi hollan mat (Jenkins &
Horner, 2005). Timaleysi var aberandi i allmérgum rannséknum sem vid skodudum.
Unglingar telja sig ekki hafa naegilegan tima til pess ad borda hollt. Peim finnst einnig hollur
matur dyrari en skyndibitinn og & pad stdran patt i pvi ad pau velja hann frekar (Davy, Benes,
& Judy A. Driskell, 2006). A fyrstu aviarum barna rada foreldrar pvi hvad pau innbyrda og
leggja linurnar ad pvi hvernig faeduvalid verdur hja peim pegar pau vaxa Ur grasi. Hvad ungur
nemur gamall temur. bvi metti halda ad foreldrar og forradamenn vildu vera vel ad sér i
neeringarfraedi og hollustu (Lakin, 2002). Unglingar slita sig gjarnan fra foreldrum sinum og
leita ad sjalfstaedi og frjalsreedi med félogunum. Ahrif fra vinum og félogum verda sterkari en
ahrif fra foreldrum eda kennurum, peir fara gjarnan ad borda meiri skyndibita og par af
leidandi borda peir sjaldnar heima (Contento, 2007). | rannsokn Kolodinsky og félaga fra
arinu 2007 kom i ljés ad eftir pvi sem pekking unglinganna jokst voru meiri likur & ad peir
feeru eftir rddleggingum. betta stydur nidurstddur okkar um ad peir sem vita meira um
neringu borda hollari mat i samremi vid rédleggingar Lydheilsustodvar (Kolodinsky,
Harvey-Berino, Berlin, Reynolds, 2007).

Markmid rannsoknar okkar var ad skoda ahrif pekkingar & naeringu og heilsu a
feeduval unglinga. Astedan fyrir valinu var mikill ahugi okkar & naeringarfreedi og faduvali
unglinga i natimasamfélagi. | framhaldi fengum vid adgang ad gégnum Ur rannsokninni
Heilsa og lifsstill framhaldsskélanema* (HLIF) fra haustinu 2008. Su rannsokn var gerd til
ad kanna heilsu og lifsstil unglinga i framhaldsskélum & islandi. Einnig til ad varpa ljosi &
samspil naeringar, hreyfingar, preks og holdafars & efnaskiptasjukdéomum hja unglingum. Litid
efni er til um pekkingu 18 &ra unglinga hér a landi.

Verkefni okkar var ad vinna ur gégnum HLIF og skoda samband mataradis og
pekkingar unglinga & mataraedi og heilsu. Fraedilegar heimildir fundum vid & vefsioum m.a.
Pubmed.gov og fleiri sidum og i bokum sem tengdust rannséknarspurningu okkar.

I rannsokninni vildum vid skoda ahrif pekkingar og pess sem unglingar borda og hvort munur

er & kynjum i pvi sambandi.



2. Fraedilegur hluti

2.1 Almennt um mataradi og heilsu

2.1.1 Radleggingar Lydheilsustédvar um mataraedi og naeringarefni.

Matur er stor hluti i lifi okkar allra og veitir okkur p& orku og pau nearingarefni sem vid
purfum til ad lifa af. Miklu mali skiptir ad borda hollan og neringarrikan mat til ad likaminn
fai 61l pau naringarefni sem hann parfnast (Lydheilsustod, 2006).

islensku radleggingar Lydheilsustodvar byggja medal annars & Norrenu radleggingunum fra
2004 og peer eru i grofum drattum peer sému.

Lyodheilsustdd hefur gefid ut bakling sem heitir Radleggingar um mataradi og
neeringarefni fyrir fullordna og born fra tveggja ara aldri (2006). Radleggingarnar eiga ad
hjalpa folki ad velja hollan mat svo ad likaminn féi 611 pau naeringarefni sem hann parfnast.
baeklingnum eru radleggingar um matareedi og radlagda dagskammta af ymsum vitaminum og
steinefnum. Tilgangur rddlegginganna er ad hjalpa folki ad velja rétt og koma i veg fyrir skort
a neeringarefnum. Einnig ad studla ad jafnveegi milli
neringarefna. Med pvi ad velja rétta feedu ma draga ur

likum & ymsum lifsstilstengdum sjukdomum. Radlagdir 2’;33; Prétein
<10% 10-20%

¥ s

dagskammtar (RDS) eru pad magn naudsynlegra

vitamina og steinefna sem talin eru fullnegja pérfum Fita
o . . . . Kolvetni 25-35%
porra félks. I baeklingnum er einnig talad um mikilvaegi 50-60% =
. , ., - @&
pess ad stunda hreyfingu. Han eflir athald, styrk, hradar A -
a allri likamsstarfsemi og eykur vellidan. 7 g Hoyd fits

I nGtimapjodfélagi fylgir flestum stérfum mikil
kyrrseta. Med pessari kyrrsetu erum vid liklegri til ad
fitna og pa er meiri hatta & ymsum Iifsstilstengdum Mynd 1. AEskdleg samsetning fdunnar
sjukdémum (Lydheilsustdd, 2006).

EkKi er ndg ad hugsa einungis um heildarneyslu heldur parf lika ad huga ad askilegri
samsetningu faedunnar. Lydheilsustdd telur seskilega samsetningu feedu vera 10 — 20% af
proteini af heildarorku, orkan ur fitu etti ad vera 25 — 35% og par af ekki meira en 10% af
hardri fitu. Kolvetnin eiga ad vera 50 — 60% af orkunni og par af ekki meira en 10% ar
vidbattum sykri. Askilegt er ad trefjar séu minnst 25 gromm & dag og midast pad vid 2400

kcal faedi (Lydheilsustod, 2006).



Hofum fjolbreytnina i fyrirrdmi: Lydheilsustod leggur helst aherslu & ad vid bordum
fjolbreytta feedu svo ad vid faum sem flest naringarefni Ur matnum. Engin ein faedutegund
fullneegir porf okkar heldur purfum vid ad borda sitt litid af hverju.

Graenmeti og avextir daglega: Graenmeti og avexti & ad borda a hverjum degi. Radlagt er ad
borda fimm skammta eda sem samsvarar fimm stykkjum af greenmeti eda avoxtum & dag. |
greenmeti og dvoxtum er mikid af trefjum, fdlasin, kalium, magnesium og andoxunarefnum.
Med pvi ad borda avexti og greenmeti geta likurnar @ mérgum langvinnandi sjukdéomum
minnkad s.s. hjarta- og edasjukdomum og krabbameini (Lydheilsust6d, 2006).
Heilsusamlegur lifsstill er gjarnan tengdur vid mikla neyslu & greenmeti og avoxtum. Med pvi
ad auka grenmetis- og avaxtaneyslu eru likur & pvi ad folk minnki & mdti neyslu &
Geeskilegum mat. I Svipjod, Danmérku og Noregi hafa verid gerdar forspar um ad med pvi ad
auka avaxta og greenmetisneyslu er haegt ad minnka likur & krabbameini, sykursyki og hjarta
og &dasjukdémum (Nordic Council of Ministers, 2004).

Fiskur ad minnsta kosti tvisvar i viku eda oftar: Fiskur er gédur proteingjafi og i honum ma
finna 6nnur naeringarefni eins og selen og jod. I feitum fiski er mikid af D-vitamini og 16ngum
6mega 3-fitusyrum. Radlagt er ad borda fisk tvisvar sinnum i viku en fiskneysla islendinga
hefur fari® minnkandi & undarfornum &rum. i kénnun fra 2002 kom i ljés ad fiskneysla var
40g & dag sem mun vera 30% minnkun sidan 1990. Minni likur & hjartasjukdomum eru raknar
til 6mega-3-fitusyra, pvi er mjog mikilveegt ad auka neyslu & fiskmeti (Lydheilsustdd, 2006). |
Norrznu radleggingunum fra 2004 er ekki talad um ad borda eigi fisk tvisvar eda oftar i viku
eins og Lydheilsusttd hvetur folk til ad gera heldur er talad um mikilveegi pess ad sporna vid
sjukdémum med pvi ad borda akvedid magn af fiski eda démega 3 fitusyrunum sem finnast i
fiski. R&dlagt er ad neyta 4g & dag og hefur pad verid talid minnka haprysting en minna en
0,59 & dag hefur ekki melanleg ahrif. Fiskneysla studlar einnig ad aukinni fjolbreytni i
feedunni par sem fiskurinn inniheldur 6mega 3 fitusyrur, jod, selenium og D-vitamin (Nordic
Council of Ministers, 2004).

Grof braud og annar trefjarikur kornmatur: Trefjarikur matur er mjég gédur fyrir meltinguna
og audugur af neeringarefnum sem eru mikilveegar fyrir heilsuna. Rannsoknir hafa synt fram &
ad aukin neysla & grofu kornmeti dregur Gr likum & ymsum lifstilssjukdomum s.s. hjarta- og
&dasjukdomum og sykursyki 2. Trefjarikur matur hjalpar okkur lika ad vidhalda pyngdinni
innan skynsamlegra marka. Radlagt er ad faedutrefjar séu i pad minnsta 25 gromm a dag
midad vid 2400 kcal fedi (Lydheilsustdd, 2006). Kolvetni i norrenni feedu koma adallega ar
kornflokki. | grofu korni er ad finna mikid af vitaminum og er pvi neysla heilkjarna tengd vid

forvarnargildi gegn lifsstilstengdum sjukdémum eins og &dur er fjallad um (Nordic Council of
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Ministers, 2004).

Fituminni mjolkurvorur: Mjolkurafurdir eru mjog mikilvaegar til ad vidhalda beinmassa. |
mjolkurafurdum er mikid af préteinum, vitaminum, kalki, jodi, seleni og kalium. Med pvi ad
neyta mjélkurafurda styrkjum vid beinin og minnkum likurnar & beinpynningu. Hefilegt er ad
fa sér mjolkurafurdir sem samsvara 500 ml a dag.

Olia eda mjuk fita i stad hardrar fitu: Olia eda mjuk fita haekkar ekki kolesterdl i blddi og er
pbvi mun betri en hord fita. Fita i feedu er naudsynleg en best er ad fa mjuka fitu eda oliu.
Harda fitu ma helst finna i smjori, smjorliki og kjoti. Herta fitu ma helst finna i t.d. kexi,
koékum, snakki og selgeeti. Askilegt er ad borda badi ein- og fjolomettadar fitusyrur, peer
draga Ur haekkun koélesterdls.

Salt i hofi: R&dleggingar um saltneyslu er 6 gromm & dag fyrir konur og 7 gromm & dag fyrir
karlmenn. Mikil saltneysla hefur ahrif & bl6dprysting.

porskalysi eda annar D-vitamingjafi: Félk sem lifir a nordleegum slodum eins og vid atti ad
taka porskalysi eda annan D-vitamin gjafa. D-vitamin myndast i hadinni pegar vid forum uat i
s6lina, en huan er af skornum skammti & Islandi yfir vetrartimann og purfum vid pvi ad fa D-
vitaminid ar fedunni.

Vatn er besti svaladrykkurinn: Radlagt er ad drekka 1 — 1,5 litra af vatni & dag. Steersti hluti
likamans er vatn og er pvi naudsynlegt ad drekka vatn til ad vidhalda vokvajafnveegi i
likamanum.

Studlum ad heilsusamlegu holdarfari: Med pvi ad fylgja radleggingum lydheilsustédvar er
hegt ad hafa ahrif & Oaeskilega pyngdaraukningu og vidhalda heilsusamlegu holdafari.
Sjukdémar og adrir kvillar eru ekki eins algengir hja folki i kjorpyngd og peim sem eru of
feitir eda  vannardir. Kjorpyngd eda BMI er reiknud 0t  samkvemt
alpjodaheilbrigdimalastofnuninni (WHO). Haegt er ad reikna BMI Gt med pvi ad deila pyngd
med haed i 6dru veldi (kg/m?).

Bordum hafilega mikid: Matarmagnid skiptir mjog miklu mali til ad vidhalda kjorpyngd.
Frambod hefur aukist og skammtasteerdir stekkad svo um munar.

Hreyfum okkur daglega: Hreyfing a hverjum degi eflir og vidheldur likamsgetu, styrkir hjarta,
lungu, vddva, bein, eykur lidleika og samhefingu. Radlagt er ad fullordnir hreyfi sig i ad
minnsta kosti i 30 mindatur & hverjum degi og bdrn og unglingar i eina klukkustund
(Lyoheilsustdd, 2006). Samkvemt Norrenu radleggingunum er hreyfing god forvorn gegn
ymsum lifsstilstengdum sjukdomum. pess vegna er mealt med daglegri hreyfingu i samraemi
vid fjolbreytta faadu (Nordic Council of Ministers, 2004).
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Lydheilsustdd hefur auk pess gefid Ut faeduhring til pess ad folk atti sig & feeduflokkunum sex
og til ad auka vitunds folks um mikilvegi pess ad borda fjolbreytt fedi. Undirstada holls
mataraedis er ad borda fjolbreyttan mat Gr 6llum faeduflokkunum. pad er ekki jafn mikid i

Ollum hélfum faeduhringsins vegna pess ad s
Lydheilsustdd vill leggja aherslu & veegi hvers flokks N \ :
fyrir sig. Vatn er ny vidbot vid feduhringinn. Med pvi / ‘; </ @ ‘ !
ad hafa vatnid med er verid ad minna folk 4 ad vatn er W @ :

2= % & . N
besti svaladrykkurinn. Auk vatnsins hefur hreyfingu b\ ﬂ“%; 2 09

verid bett vid feduhringinn til ad minna folk, & E'./"i& .:’:' -p
mikilvaegi hreyfingar og ad sterk tengsl séu & milli Q/ %
neringar hreyfingar og lifsgeda (Lydheilsustod, -

2006). Mynd 2: Feduhringurinn

[ faum rannséknum hefur samband milli Kkartfluneyslu og lifsstilstengdra sjukdéma
verid skodad. Tengsl hafa pé fundist vid offitu, sykursyki og hjarta- og &edasjukdéma en pé er
skyringin st ad neysla franskra kartaflna hefur farid ar hofi fram. I peim rannséknum hefur
verid reett um meiri fitu, kjot og sykurneyslu med djdpsteiktu kartéflunum sem hefur skilad
sér i minni vaxta- og greenmetisneyslu. Aftur @ moti var neysla bakadra kartaflna tengd vio
hollt mataraedi og faerri daudsfoll vegna sjukdoéma tengdum lifsstil. préatt fyrir vangaveltur um
geedi kartoflunnar pa skipar hun sess i Norraenu radleggingunum og nordlenskri matarhefd par
sem hun hefur verid reektud fra 6rofi alda og telst til hollari faedu ef hun er matreidd & hollan
maéta (Nordic Council of Ministers, 2004). Tvar vidamiklar rannséknir fr& Nordur Ameriku
syna ad adeins peir sem borda meira en 140 gromm af raudu kjoti a dag eru i meiri dheettu a
ad fa ristilkrabba, sérstaklega ef greenmetisneysla var ekki mikil. Neysla fitulitils kjots i hofi
er i lagi samkvaemt Norreenu radleggingunum. Hafa parf p6 i huga hvernig kjétio er eldad og
fordast etti ad eldsteikja pad og brenna. Fjolbreytnin er best og geeta parf pess ad neyta afurda
ar jurtarikinu med (Nordic Council of Ministers, 2004).

A0 lokum @tti ad fordast ,,tomar kaloriur* svo sem gosdrykki, kokur og snakk.
Rannsoknir syna ad of mikil gosdrykkjaneysla leidir gjarnan til offitu. | Landskénnun fra

2002 kemur i 1jés ad drengir fa 143g af viobaettum sykri & dag sem er langt yfir radleggingum.
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2.2 Neeringarpekking og ahrifapeettir hennar

2.2.1 Mataradi ungs folks

A adrunum 1986-1987 toku fleiri en 30.000 unglingar patt i rannsokn i Minnesota i
Bandarikjunum. Ppar var heilsa peirra skodud og heilsutengd hegdun &samt
félagssalfreedilegum pattum. bessi rannsokn skiladi miklum upplysingum um mataraedi
unglinga. I ljés kom ad ahattupeettir fyrir slemar feduvenjur voru félagslegar adstadur,
fatekt, veikindi, léleg frammistada i skola, litil fjolskyldutengsl, 6dnaegja med likamspyngd,
offita og samkynhneigd straka. Til pess ad baeta mataraedi unglingana var bent & poérfina fyrir
ad koma ad pessum malum med menntun og umhverfistengdum nalgunum (Neumark-
Sztainer, Story, Resnick, & Blum, 1998).

[ annarri rannsokn sem var gerd & mataradi unglinga voru helstu hindranir fyrir hollu
mataredi mikid frambod og mikill prystingur Ur umhverfinu ad borda alls kyns o6hollan
skyndibita en pa var oftar en ekki verid ad hugsa um likamspyngdina og stjoérnar han frekar
bvi hvort folk veljur holla fedu frekar en ad pad velji hollt heilsunnar vegna (Clifford
Stevenson, 2007). Rannsakendur a pessu svidi hafa bent & hindranir sem verda & vegi
unglinga sem koma i veg fyrir ad peir bordi nogu hollt. Hafa parf ahrif a fjolskyldu
unglingsins, skdla og samfélag til pess ad na fram hollu faeduvali. Med pvi ad skoda pessa
pbeetti etti ad vera haegt ad finna paer hindranir sem koma i veg fyrir ad unglingar bordi vel
(Sandra Jenkins, 2005).

proski unglinga eykst hratt, unglingar haekka mikid og likaminn parf meiri orku en
aour. Unglingarnir stekka um pad bil 15% - 20% og um 50% pyngdaraukning verdur a
unglingsarunum (Story, Neumark-Sztainer, & French, 2002). Orkuporfin & unglingsarunum er
meiri en & 6llum 6drum lifsskeidum. A unglingsarunum er kjorid teekiferi til pess ad mennta
unglingana & jakvaedan hatt hvad vardar hollan lifsstil svo ad peir taki pessa pekkingu med sér
i gegnum lifid. Feduvenjur & pessum tima hafa ahrif & heilsuna sidar. Unglingar sem sleppa
maltioum eda borda ekki rédlagda dagskammta af neeringarefnum geta préad med ser
sjukdoma t.d. veldur of litil neysla af kalki beinpynningu sem kemur fram seinna &
lifshlaupinu. pratt fyrir mikilvaegi pess ad borda hollt & unglingsarunum hafa rannsoknir synt
ad unglingar borda ekki ndgu hollt og ad mataradi peirra naer ekki ad vera i samraemi vid
radleggingar. Unglingar borda einnig mikinn skyndibita og annan mat sem er hitaeiningarikur.
Pau borda ekki ndg af grenmeti og avoxtum, ekki nog af trefjum né mjolkurvorum,
feeduvenjur peirra eru Oreglulegar og pau eiga til ad sleppa maltioum (Story, Neumark-
Sztainer, & French, 2002).
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Pad er margt sem spilar inn i pessa hegdun hja unglingunum og hafa rannsakendur
verid ad reyna ad finna leid til ad drskyra hana. ,,Social cocnitive theory* (SCT) kemur med
g6dar skyringar og A&stedur a pessari hegdun. SCT skiptir hegdun upp i prja peetti,
personulegan patt, umhverfispatt og hegdunarpatt. Lykilhugtok i pessari kenningu eru eigin
virkni, herminam, gagnkvem naudhyggja, pekking og hefni til ad breyta hegdun,
eftirveenting og styrking. Grundvallar kenning i SCT er ad umhverfid motar, vidheldur og
bvingar hegdun, en folk getur baett og breytt umhverfi sinu (Story, Neumark-Sztainer, &
French, 2002).

I Bandarikjunum er of litil greenmetis- og &vaxtaneysla midad vid radleggingar.
Feduval er fiturikt, kalklitio og litid er um avexti og greenmeti. Unglingar sleppa einnig
matmalstimum, sérstaklega stelpur. pad parf ad 6dlast betri skilning & peim pattum sem hafa
ahrif & mataraedio til pess ad skipuleggja arangursrik inngrip i att ad breyttu mataradi.
Samkveemt rannsokn Mary Story og félaga er talad um fjogur stig ahrifa a mataraedi en pau
eru einstaklingurinn og sélarlif hans sem og liffreedilegar parfir hans. Félagslegt umhverfi,
fjolskylda, vinir, skolar, adgangur ad skyndibita, énnur peegindi, fjdlmidlar, auglysingar og
menningin (Story, Neumark-Sztainer, & French, 2002).

I skyrslu um mataraedi 9 og 15 ara barna og unglinga er farid yfir hvad pad er sem
helst parf ad beta hja peim og pad sem er gott i feedu peirra. Helstu gallar sem komu i 1j6s
voru ad D-vitaminsneysla var ekki eftir radleggingum, trefjaneysla var ekki négu mikil og pad
var of mikid af vidbaettum sykri i feedu peirra. Patttakendur bordudu ekki naegilega mikio af
fiski og pess vegna var jooporf peirra ekki fullnegt. Greenmetis og avaxtaneysla var heldur
lag og var adeins helmingur af pvi sem er radlagt. PG er jakveett ad sja ad born hafa aukio
litillega vatnsdrykkju og greenmetis- og dvaxtaneyslu midad vid eldri rannséknir. begar litid er
& pessar nidurstoour er ljést ad naudsynlegt er ad atak sé gert i ad midla radleggingum i
skélum og fjélmidlum og kynna peer vel fyrir nemendum og foreldrum. Fraedsla um
heilbrigdan lifsstil, heilbrigt mataraedi og abyrgd & eigin heilsu er naudsynleg og geti haft
jakvaed ahrif og hvatt folk til ad breyta til ef pad er ekki ad fylgja radleggingum (Inga
Pdrsdattir, Ingibjorg Gunnarsdéttir, 2006).

[ stralskri rannsokn & unglingum kom i ljos ad tveir pridju patttakenda bordudu ekki
ar feeduflokkunum fimm samkvaemt radleggingum en islensku radleggingarnar eru med sex
feeduflokka. Einn pridji bordadi avexti mjog sjaldan eda aldrei og 22% sOgdust borda
skyndibita & hverjum degi. Pad var ahugavert og ahyggjuefni ad 40% i pessari rannsokn
bordudu sjaldan eda ekki avexti en pegar avaxtasafi var tekinn med i utreikningana kom i 1j6s
ad pessi 40% duttu nidur i 11%. Astedan er talin vera pagindi pess ad drekka safa & leidinni i
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skolann og hafa hann medferdis par sem pad er audvelt og handhaegt (Savige, Ball, Worsley,
& Crawford, 2007).

2.2.2 bekking a mataradi og heilsu medal barna og unglinga

Nidurstooum rannsokna ber saman um ad géd naring er naudsynleg til pess ad born og
unglingar dafni vel og 0dlist feerni til ad proskast og lera. bau bdrn sem lera gddar
matarvenjur eru liklegri til ad vera i godu likamlegu formi, fordast reykingar og lera ad
stjorna streitu. Pa eru minni likur & ad pau proi med sér ymsa lifsstilstengda sjukdoma.
Neeringarfraedsla er mikilveegur grunnur ad heilbrigdum lifsstil og etti ad byrja snemma &
freedslunni (Pérez-Rodrigo & Aranceta, 2001).

Ung born velja ekki hvad pau borda heldur er pad a abyrgd foreldranna ad velja
matinn og bua hann til fyrir pau. bar med venja pau bdrnin sin & misgddar matarvenjur. pegar
bérnin vaxa Ur grasi fara fleiri peettir ad hafa ahrif & mataraedi peirra svo sem kennarar, vinir
sem og fjélmidlar. Ferlid er pannig ad bornin verda sjalfsteedari og fara ad velja sjalf matinn
sinn en péa getur verid mikilveegt ad pau hafi 6dlast pekkingu & hollu mataraedi og vanist pvi
ad borda hollt. Neringarfreedi er lykillinn ad lengra lifi, heilbrigdari lifstil og aukinni
hreyfingu. Pess vegna atti ad byrja snemma ad huga ad neringarfraedslu fyrir folk. Skdlinn er
tilvalinn stadur til ad koma pessum upplysingum a framfeeri og til sem flestra. Neeringarfraedi i
skolum etti ad taka tillit til parfa og &huga nemenda, kennara og skolans. Skdlar &ttu ad vera
med videigandi verkefni og ndmskeid og taka tillit til hvad bornin kunna fyrir sem og ad pau
séu menningarlega upplyst (Pérez-Rodrigo & Aranceta, 2001).

Unglingar virdast hafa p6é nokkra pekkingu & pvi hvad er hollt ad borda og vita gjarnan
ad naudsynlegt er ad stilla skommtum i hof og hafa fjdlbreytni & boroum. bratt fyrir pessa
vitneskju peirra pa eiga pau erfitt med ad fylgja pessum radleggingum og innbyrda gjarnan
mat sem pau vita og skynja ad sé 6hollur. Nidurstddur rannskna benda til pess ad porf sé & ad
hjalpa unglingum ad breyta hegdun sinni. pad parf ad gripa inn i og hjalpa peim med pvi ad
audvelda adgengi ad hollum mat og Utskyra fyrir peim afleidingar pess fyrir heilsuna ad borda
ohollt (Croll, Neumark-Sztainer, & Story, 2001).

I nidurstédum rannsoknar Croll og félaga fra 2001 kom i ljés ad unglingarnir voru
sammala um ad avextir og greenmeti veeri hollur matur. Naestum pvi enginn nefndi ad mjolk
veeri sérstaklega hollur matur. Margir nefndu ad snakk, nammi og skyndibiti veeri éhollur
matur. Einnig voru pau & pvi ad audveldara vaeri ad nalgast éhollt feedi og pad veeri girnilegra.
Hollur matur var oftast tengdur vid heimilisadsteedur og fjolskyldumaltidir en minna vid vini

og félagslegar adstaedur. b4 virtist sem sumir veeru ekki ad hugsa svo langt fram i timann ad
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maturinn sem pau bordudu nuna geeti haft ahrif & heilsu sidar a vinni. Strakarnir voru meira
ad hugsa um orku matarins pegar peir attu ad lysa hollu matareedi a medan stelpurnar
einblindu meira & ad borda vel til ad missa kilé og lita vel ut (Croll, Neumark-Sztainer, &
Story, 2001).

Samkvaemt rannsokn sem Kolodinsky og félagar gerdu & arinu 2007 kemur i 1jos ad
eftir pvi sem pekking jokst var liklegra ad unglingarnir feeru eftir rddleggingum og bordudu
eftir peim. Unglingarnir voldu hollari mat eftir pvi eftir pvi sem pekking peirra um neringu
jOkst. Petta stydur nidurstodur okkar um ad peir sem vita meira um naringu eru ad borda
hollari mat i samremi vid radleggingar Lydheilsustddvar (Kolodinsky, Harvey-Berino,
Berlin, Reynolds, 2007).

I skyrslu fra Manneldisradi islands um mataraedi islendinga kemur i 1jos ad Islendingar
hafa aukid neyslu a greenmeti og avoxtum. b6 eru peir ekki bunir ad na radleggingum sem eru
um 500 gromm & dag. Neysla hardrar fitu hefur minnkad. petta er gbéd préun og med
aframhaldandi freedslu geeti grenmetis- og avaxtaneysla ndd radleggingum um radlagda
dagskammta. Einnig hefur ordid neikveed proun vegna aukinnar sykurneyslu sem ma tengja
vid aukna neyslu gosdrykkja. Sykurneysla ungra drengja eru 143 gromm af vidbaettum sykri a
dag og er pad alltof mikid. Stulkur drekka ekki eins mikid af gosdrykkjum. par velja frekar
vatn og fituminni vorur (Laufey Steingrimsdottir, Holmfridur borgeirsdottir og Anna Sigridur
Olafsdottir, 2003).

Samkveaemt Landshlutaskyrslu frd 2006 um Heilsu og lifskjor skélanema kemur i 1jos
ad pegar hollustu- og matarvenjur mismunandi aldurshopa eru skodadar er nidurstadan s ad
neysla dvaxta minnkar med aldri og aukin selgatisneysla kemur i stadinn. Athyglisvert er ad
neysla avaxta 5 sinnum i viku eda oftar leekkar r 65% hja nemendum i 6. bekk i 39% hja
nemendum i 10. bekk. Hins vegar pegar spurt er um neyslu & selgati eru 7% nemenda i 6.
bekk sem borda salgeti oftar en 5 sinnum i viku en pad gera 21% nemenda i 10. bekk. pétt
neysla avaxta minnki og neysla salgetis aukist med aldri er rétt ad benda & ad nemendur i
6llum argéngum borda umtalsvert meira af avoxtum en saelgeeti (Poroddur Bjarnason, Stefan

Hrafn Jonsson, Kjartan Olafsson, Andrea Hjalmsdottir og Adalsteinn Olafsson, 2006).

2.2.3 bekking foreldra og kennara

Foreldrar faeda born sin fyrstu seviarin og rdda pvi hvad pau borda.bannig leggja pau linurnar
ad pvi hvernig feduvalid verdur hja peim pegar pau vaxa Ur grasi. Talid er naudsynlegt ad
foreldrar og forradamenn séu vel ad sér i neringarfraedi og hollustu (Lakin, 2002). Samkvaemt

rannsokn Lakins toldu unglingar ad foreldar baeru mesta dbyrgda & matarvenjum peirra.
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Einnig toku pau fram ad pegar badir foreldar vinna utan heimilsins og eru ekki heima &
kvoldin veeri maturinn ekki eins hollur og godur.

Naudsynlegt er ad pjalfa grunnskélakennara i neeringarfreedslu til pess ad midla
upplysingum til nemenda og hjalpa peim ad ¢dlast skilning og feerni i pvi ad préa med ser
heilbrigdan lifsstil. Med pessu ma hugsanlega sporna vid lifsstilstengdum sjukdomum seinna
a lifsleidinni og par med ofpyngd og offitu (Lakin, 2002). Til pess ad pessi skilabod komist til
skila purfa kennarar ad skilja pa peetti sem hafa ahrif & feeduval og med pvi geta peir skapad
tengingu milli hollrar faeedu og heilbrigds lifsstils.

Kennarar eru fyrirmyndir og ef peir leggja nemendum gédan grunn med upplysingum
og hegdun sinni pa eru likur & pvi ad nemendur skapi sér godar venjur i feduvali (Lakin,
2002). begar kennarar og foreldrar vinna saman hefur pad enn meiri ahrif & kennslu i
neeringarfreedi heldur en ef peir vinna sitt i hvoru lagi ad pvi ad midla upplysingum (Contento,
2007).

I belgiskri rannsokn Vriendt og félaga kom fram ad pvi meira sem folk bordadi af
avoxtum og graenmeti pvi meira vissi pad um naringarfraedi. Engar slaandi nidurstdour voru i
sambandi vid adra peetti. bad sem hafdi mesta forspargildi vardandi vitneskju kvenna um
neeringu var menntun peirra, aldur og starf. baer konur sem hoéfdu laert naeringarfraeedi syndu
pad med betri matarvenjum og pad undirstrikar mikilveegi pess ad bata naeringarfraedslu til
pbess ad hegdun tengd mat verdi akjosanlegri (Vriendt, Matthys, Verbeke, Pynaert, & Henauw,
2009).

Rannsokn sem Neumark-Szteiner og félagar gerdu syndi fram a ad kennarar vissu
meira um matarradleggingar en naringarfredi (Neumark-Sztainer, Story, & Harris, 1999).
Margir kennaranna hofou aldrei fengid almennilega neringarfreedikennslu. Kennararnir i
rannsokn Neumark-Szteiner og félaga nefndu ad peir hefdu fengid vitneskju sina ar bokum,
timaritum og sjonvarpi. Einnig s6gdu kennararnir ad pratt fyrir ad peir veeru ekki ad kenna
mikla naringarfraedi pa hefdu peir mikinn ahuga & pvi leera meira um hana (Rafiroiu & Evans,
2005).

2.2.4 Ahrif fjolskyldumaltida

pvi hefur verid haldid fram ad undanhald sé a fjolskyldumaltidum & islenskum heimilum. A&
sjaldgeefara er ad allir fjolskyldumedlimir setjist nidur vid kvoldverdarbordid og snedi saman.
Samkveemt Landskénnun 2002 kom i ljés ad um 80% folks bordar adalmaltid dagsins med
fjolskyldu sinni 5 sinnum i viku eda oftar. Einnig var hegdun unglinganna skodud og fram

kom ad peir borda sjaldnar med fjolskyldum sinum. 18% ungra strdka & aldrinum 15-24 ara
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sogdust borda med fjolskyldu sinni tvisvar i viku eda sjaldnar (Laufey Steingrimsdottir,
Holmfridur borgeirsdottir og Anna Sigridur Olafsdottir, 2003). betta kemur heim og saman
vid erlendar rannsdknir pegar matarvenjur unglinga eru skodadar. Um 20% unglinga borda
tveer eda feerri fjolskyldumaltidir & viku. I rannsdkn Contento voru adalasteedur unglinga fyrir
bvi ad borda ekki med fjolskyldum sinum pétt stundaskra, pré til pess ad vera sjalfsted, peim
fannst maturinn ekki gédur sem var & bodstélum heima og ad andrdmsloftid & heimilinu veeri
ekki gott (Contento, 2007). [ annarri bandariskri rannsékn Gillmans og félaga sem
leknasambandid var med & sinum snarum kom i 1jos ad 17% unglinganna bordudu aldrei eda
sjaldan med fjolskyldum sinum. Um 40% bordudu oftast med fjolskyldu sinni og 43%
sogdust borda med fjolskyldu sinni alla daga. Meira en helmingur 9 ara barna bordudu alla
daga med fjolskyldu sinni en adeins einn pridji 14 ara unglinga bordudu fjolskyldumaltidir.
Sterk tengsl komu fram sem syndu ad peir sem bordudu heima fengu téluvert betri naeringu.
Svipadar nidurstddur voru hja strakum og stelpum. Nidurstédurnar voru skyrar. bad ad borda
med fjolskyldunni tengdist pvi ad borda hollara og meira af avoxtum og greenmeti, minna af
djupsteiktum mat og gosi, minna af transfitu og hardri fitu og meira af trefjum. Eldri
patttakendur bordudu sidur med fjolskyldunni sinni en peir yngri (Gillman, o.fl., 2000).

Daemigerdar matarvenjur unglinga i Bandarikjunum eru mjog skipulagslausar. peir
borda mjog hratt og borda matinn gjarnan annars stadar en & heimilum sinum. Meadal
unglingurinn fer & skyndibitastad tvisvar sinnum eda oftar i viku og eydir um 5% i hverri
heimsdkn. Heildareydsla unglinga & skyndibitastodum er 13 milljardar bandarikjadala & ari
hverju (Contento, 2007).

Nidurstodur Rannsoknar frad Haskdlanum i Minneapolis syna ad mikil fylgni er & milli
bess hvort dvextir og greenmeti eru til & heimilum unglinganna og pess hvort peim pykir gott
ad borda pa. paer breytur sem hoéfou ahrif & pad hvort avextir og greenmeti voru til stadar a
heimilum var félagslegur studningur, fjolskyldumaltidir, mataréryggi og fjarhagur. Samband
var & milli vidhorfs, bragds og smekks & avoxtum og greenmeti og pess hvort avextir og
graenmeti veeri innan seilingar. Pegar pessi pettir voru skodadir kom i 1jos ad pegar avextir-
og grenmeti voru sjaldan til & heimilum pa jokst neyslan ekki, pratt fyrir ad vidkomandi
likadi neyslan. Aftur & moti pegar patttakanda likadi ekki vel avaxta- og greenmetisneysla en
hafdi gédan adgang peim ad pa jokst hin samt. betta synir ad pad parf ad hafa ahrif &
umhverfid til pess ad heaegt sé ad breyta matarhegdun (Neumark-Szteiner, Wall, Perry, &
Story, 2003).
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2.2.5 Ahrifapeettir matarhegdunar

Allmargir peettir akvarda val & feedu hja framhaldskélanemendum. beirra @ medal eru skortur
a tima, kostnadur, bragd, umhverfi og pyngdarstjornun. Fram kemur ad matarvenjur unglinga
versna pegar pau koma i framhaldsskola. Framhaldsskolanemendur na sjaldnast radlégdum
dagskdmmtum. Daemigerdur matur hja framhaldsskolanemendum er fitumikill og med of hatt
natrium innihald. Litid er um avexti og greenmeti i faedunni og er skyndibitamatur mjog oft &
bodstélum (Davy, Benes, & Judy A. Driskell, 2006).

Rannsoknir hafa synt ad bragd er mesti ahrifavaldur feeduvals. A eftir bragdi koma hungur og
verd. Heilsa og nering eru ekki medal helstu ahrifavalda & faeduval hja unglingum. Adeins
26% af 325 nemendum i haskolakdnnun sdgdu ad heilsa eda likamspyngd veeri hvati hja peim
til ad borda hollar (Story, Neumark-Sztainer, & French, 2002).

I rannsokn Mahshid Pirouznia fra arinu 2001 kemur fram ad akvednir peettir geetu haft
ahrif a faeduhegdun unglinga. Vinir, nearingarpekking, kenningar peirra, fjolmidlar og
neeringarhegdun foreldra eru allt paettir sem geta haft ahrif (Pirouznia, 2001).

Naudsynlegt er ad skilja mikilveegi merkingar unglinga & mat og hvernig pau skilgreina hann.
[ rannsokn Mary Story sem gerd var a 93 kanadiskum stelpum voru pessi tengsl athugud. Ad
borda skyndibitamat tengdist anagju og skemmtun, samveru med vinum, pyngdaraukningu,
auknu sjalfsteedi, samviskubiti, fjarreedi og hentugleika. Ad borda heilsusamlega var tengt vid
fjolskyldu, heimili og heimilsmaltidir. Skyndibitamaltidir pottu edlilegar medal unglinga en

ad borda heilsusamlega var talin sérviska (Story, Neumark-Sztainer, & French, 2002).

2.2.6 Tengsl pekkingar og feeduvals

Rannsokn var gerd i Minnesota um naringarkunnattu hja unglingum og hegdun peirra. A
heildina litid voru unglingarnir vel ad sér i naringarfredi og heilsu og vissu hvad gott fadi
var. Hins vegar nyttu unglingarnir sér ekki pessa pekkingu i daglegu lifi. bau vissu hverju pau
&ttu ad breyta en gerdu pad ekki. Unglingunum fannst of margar hindranir vera & vegi peirra
til pess ad pau geetu breytt um mataradi. Adallega var talad um timaleysi, agaleysi og ad pau
fundu ekki fyrir mikilveegi pess ad borda hollt. Pau tengdu ekki saman hollustufeedi og
heilbrigt lif. Unglingarnir steekka og proskast likamlega og andlega a pessum tima og purfa
mikid af orku og goda feedu. Unglingarnir leita ad sjalfsteedi og kennimarki sinu, hugsa mikid
um atlit og lifa hratt. petta getur haft mikil ahrif & feeduval peirra. Patttakendur i rannsékn
einni voru spurdir hvort peim patti unglingar borda rétt faedi. Flestir voru sammala pvi ad
unglingarnir bordudu ekki rétt fedi. patttakendur voru bednir um ad koma med demi um

slemar matarvenjur. Medal annars nefndu pau ad maltidir veeru ekki fjélbreyttar, maltioum
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veeri sleppt eda ad pau veeru ad borda alltof mikid snarl. Sumir toku fram ad hollt faedi veeri
ekki & bodstolum fyrir pau, hvorki heima fyrir né i métuneytum skoélans eda sjalfsélum (Story
& Resnick, 1986).

I rannsokn sem var gerd i vestur Astraliu & unglingum & 15 aldurséari kom i 1jos ad
helstu hindranir peirra & hollu mataraedi veeri skortur & adgengi ad hollum mat badi heima og i
skdélanum. P& hoféu unglingarnir ekki vald til pess ad hafa ahrif & feduvalid & heimilinu.
Einnig hofou pau ekki naegjanlega pekkingu & naringarfreedum til pess ad freeda foreldra sina
(Gracey, Stanley, Burke, Corti, & L.J.Beilin, 1996).

Rannsokn var gerd & mun kynjanna a feduvali og nearingarpekkingu og skodunum
nemenda i storum haskéla i Bandarikjunum. I 1jés koma ad patttakendur i pessari kénnun
hofdu pekkingu sina & naeringu vids vegar ad. Mun steerri hluti kvenna en karla fengu
upplysingar fra fjolskyldumedlimum eda 58% kvenna & moti 40% Karla. Ur
timaritum/dagblodum voru hlutféllin 43,1% & moti 30,5%. Upplysingar annar stadar fra voru
svipadar hja badum kynjum. 46% framhaldskdlanemenda sdgdust fa mestu fraedsluna ur
timum i sk6lanum (Davy, Benes, & Judy A. Driskell, 2006).

Samkvaemt kanadiskri rannsokn par sem gégnum um matarhegdun var safnad, parf ad
finna betur Gt hverjir eru ahrifapattir matarhegdunar. Skynjunin a pvi hvad er hollt ad borda
getur verid einn af moérgum pattum sem hefur ahrif a hvad félk bordar. Skynjunin er oftast
byggo & matarvali par sem greenmeti og avextir eru taldir hluti af hollu mataraedi. Hugtok eins
og jafnveegi og fjolbreytni komu oft upp en reyndust hafa margar pydingar. Adal vontunin
sem kom i ljos var skortur & pekkingu og skynjun & pvi hvad er hollt ad borda. Porf er a pvi ad
afla meiri gagna um mismundi skilnings fdlks & hollu matareedi almennt. Einnig parf ad skoda
ahrif skilnings fra matveelafyrirteekjum, fjéImidlum og neringarfreedingum og hvernig peir
hafa ahrif og métad skynjun folks a hollu mataraedi og ekki sist hlutverk skynjunar & hollt
matareedi sem akvardandi patt matarvals. bPar maltidir sem voru taldar hollastar voru

heimalagadar (Paquette, 2005).
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3. Adferd

Haustid 2008 var gdgnum safnad fyrir rannsoknina HLIF. Afmarkadur hopur nemenda sem
feeddir voru arid 1990 voru i drtakinu. patttakendur i kénnuninni stundudu allir nam i premur
framhaldssk6lum & héfudborgarsveaedinu.

patttakendur voru valdir handahofskennt ar gagnagrunni af éllum nemendum sem
feeddir voru arid 1990. Reynt var ad hafa jafnt hlutfall stalkna og drengja til ad tryggja
fjoloreytni og areidanleika i svérun. T upphafi rannséknarinnar voru alls 295 pattakendur. 261
patttakandi svorudu spurningarlistunum, par af voru 124 stelpur og 137 strékar. begar
mataraedid var skodad voru patttakendur i vidtélunum 125 stelpur og 123 strakar. Vid voldum
ad skoda gognin kynskipt m.a. vegna pess ad svorunin a pekkingarspurningunum voru
mismunandi eftir kynjum, p6é svo ad ekki hafi alltaf verid marktekur munur. Pad kom til
vegna pess ad naudsynlegt er ad hafa i huga ad neysla er kynbundin vegna mjég mismunandi
orkuparfa kynjanna. pekkingunni var skipt i fjorounga, p.e. peir sem hofou feerri en 13 rétt
svor, 13-16 rétt svor, 17-19 rétt svor og 20 rétt svor eda meira. Petta var gert adur en
gégnunum var skipt eftir kynjum og var adeins mismunandi eftir kyni hversu storir héparnir
voru.

Rannsoknin hlaut sampykki Visindasidanefndar og Personuverndar. Rannséknin var
megindleg og var upplysingunum aflad med spurningalistum, almennum mealingum &
holdafari, likamlegu poli, blédprufu og neringarvidtélum. Tveimur adferdum var beitt
jafnhlida til ad meta mataraedid. Annars vegar var notast vid sélarhringsupprifjun & neyslu og
hins vegar tidniadferd par sem spurt var hversu oft einstakra matveela veri neytt.
Solarhringsupprifjunin sem notast var vid var proud fyrir Landskénnun Manneldisrads a
mataraedi Islendinga fra arinu 2002 (Laufey Steingrimsdéttir, Holmfridur borgeirsdéttir og
Anna Sigridur Olafsdéttir, 2003). Han hefur marga kosti sem eru m.a. peir ad hin er 6dyr og
fyrirhafnarminni fyrir patttakendur en upprifjun & neyslu yfir lengri tima og par af leidandi er
heegt ad gera rad fyrir betri patttoku. Einnig er kostur ad sjalf kénnunin hefur ekki ahrif &
feeduvalid en pad er algengt vandamal par sem patttakendur eiga pad til ad borda minna
medan & skraningunni stendur. En pad ad skra mataraedi folks & ad gefa géda mynd af pvi
hvernig pad raunverulega er. Okostur vid solarhringsupprifjunina er ad adeins fast
upplysingar um einn dag i lifi péatttakenda og pvi ekki haegt ad alhaefa um mataradi
einstaklingsins fra degi til dags. Solarhringsupprifjun gefur pvi adeins upplysingar um
medalneyslu hdpa, t.d. eftir kyni, bdsetu, aldri, menntun o.fl. Einnig byggir adferdin & minni

folks og er pa meiri heetta a ad eitthvad gleymist. Pekkt vandamal er ad patttakendur eiga pad

20



til ad vanmeta neyslu syna pegar pessari adferd er beitt. FOlk & pad til ad gera litid ar neyslu
feedutegunda sem peir telja 6aeskilega. I kdnnunni var notast vid personuleg vidtol, augliti til
auglits en i Landskénnuninni 2002 var notast vid simavidtdl (Laufey Steingrimsdottir,
Holmfridur porgeirsdottir og Anna Sigridur Olafsdattir, 2003).

[ arvinnslu rannsoknar okkar var notast vid gogn Gr spurningalistum og Gr 24
klukkustunda upprifjunum & mataraedi sem vid fengum Gr rannsokninni HLIF.

Notast var vid tolfraediforritid SPSS 17.0 til pess ad vinna Ur nidurstédum svaranna og
melinganna. Einnig notudum vid SPSS tolfrediforritid til pess ad bda til tionitéflur og
myndrit fyrir peer nidurstodur sem okkur fannst dhugaverdar og vildum ad kemu fram i
nidurstddunum. Samanburdur var gerdur & nidurstodum med Ki-kvadratpréfi i SPSS
tolfraediforritinu par sem nidurstédurnar voru settar fram i krosstéflum. Spearman var notad til
ad meta markteka fylgni i venslatoflum en ef gdgnin voru normaldreifd var notast vid

Pearson fylgnistudulinn. Marktaeknin var midud vid 95% marktaeknimdork (p<0.05).
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4. Nidurstoour

Med pvi ad fara yfir spurningalistann og nidurstédur ur SPSS utreikningunum komumst vid
ad peirri nidurstddu ad margir patttakendur vissu ekki svor vid neringarfredispurningunum i

rannsokninni. Hér ad nedan eru helstu nidurstddur.

e Pegar spurt var hvort hrasykur veeri hollari en hvitur sykur svérudu 68,6% pvi ad svo
veeri, en pad er ekki raunin. Um 14% stulknanna svorudu pessu rétt en einungis um

7% strakanna.

e [ fadu Islendinga samkvaemt radleggingum er ndg af proteini en 36% af patttakendum
vissu ekki hvort islendingar bordudu ndg af proteini. 40,1% strakana svérudu pessu

rétt en stulkurnar voru ekki jafn vissar med petta og merktu frekar vid ,,veit ekki‘.

o Kolvetni er mikilvaegasti orkugjafi ipréttafolks. 46,7% patttakenda telja ranglega ad
prétein sé mikilveegasti orkugjafi iprottafélks. 38,0% strdkanna vita rétta svarid en

einungis 19,4% stdlknanna.

o Allar tegundir fitu veita jafn mikla orku. Um 72% svérudu pessari spurningu med ad
merkja vid ,,rangt” og par ad leidandi svOrudu peir vitlaust. Adeins 7,7% segja ad pad
Sé rétt.

e Hitaeiningafjoldi i kolvetnum og proteinum er s& sami en heerri i fitu. pratt fyrir pad
toldu 59,4% patttakenda rangt ad fjoldi hitaeininga i 100g af kolvetnum og 100g af

préteini veeri ekki sa sami.

e begar spurt var um hvort ad horo fita haekkad kdlesterdl i blodi merktu meira en
helmingur patttakenda eda 60,2% vid ,,veit ekki“. Um 62% stalknanna merktu vid ad

peer vissu ekki svarid en um 58% strakanna sogdust ekki vita svarid.
e Erspelt hollara en heilveiti ? Um 79% merktu vid ad spelt veeri hollara en heilhveiti.

Um 80% stulknanna og 78% strakanna merktu vid ad spelt veeri hollara sem er ekKi

rétt.

22



Frosid og ferskt greenmeti inniheldur sambeerilegt magn naeringarefna en 58,6%
patttakenda téldu ad neeringargildid i frosnu og fersku greenmeti veeri ekki

sambeerilegt.

Vodvastelt manneskja brennir fleiri hitaeiningum i hvild heldur en jafn pung
manneskja sem er med heerra fituhlutfall. Um 43% patttakendurnir merktu vid ,,veit

ekki‘. 42,7% stalknanna svorudu pessu rétt.
Pegar spurt var um hvort hollefni greenmetis nyttust einungis likamanum ef pau veeru

bordud hra svorudu 28,2% stulknanna og 14,6% strakan ad pad veeri rétt. Rétta svarid

vid pessu er hins vegar ad hollefni nytast likamanum einnig eftir matreidslu.
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Tafla 1: Hrasykur er hollari en hvitur sykur (Rangt)

Kynjamunur: Hrasykur er hollari en hvitur sykur

Kyn
Stalkur Strékar Alls

Hrasykur er hollari en hvitur Rétt n
sykur 91 88 179
% 73,4% 64,2% 68,6%
Rangt n 17 9 26
% 13,7% 6,6% 10,0%
Veit ekki n 16 37 53
% 12,9% 27,0% 20,3%
Vil ekki svara n 0 3 3
% ,0% 2,2% 1,1%
Alls " 124 137 261
% 100,0% 100,0% 100,0%

Markteekur munur & milli kynja, p=0,004

Yfirgnefandi meirihluti hélt ad hrésykur veeri hollari eda 68,6% patttakenda. 73,4% af
stalkunum téldu ad hrasykur veeri hollari en hvitur sykur og 64,2% strdka voru a sama mali.
Athyglisvert er ad 27,0% strakanna segist ekki vita hvort hann sé hollari en adeins 12,9%

stelpnanna sdgdust ekki vita pad.
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Tafla 2: Islendingar bord of mikid af sykri (Rétt)

Kynjamunur: islendingar borda of mikid af sykri

Kyn
Stalkur Strékar Alls

islendingar borda of mikid af Rétt n 108 121 299
sykri % 87,1% 88,3% 87,7%
Rangt n 3 3 6

% 2,4% 2,2% 2,3%

Veit ekKi n 13 11 24

% 10,5% 8,0% 9,2%

Vil ekki svara n 0 2 2

% ,0% 1,5% ,8%

Alls n 124 137 261
% 100,0% 100,0% 100,0%

Ekki markteekur munur & milli kynja, p=0,520

Hér ad ofan er verid ad spyrja um hvort Islendingar bordi of mikid af sykri. Kynin eru

sammala um ad Islendingar bordi of mikid af sykri eda 87,7% peirra.
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Tafla 3: Islendingar borda of litid protein (Rangt)

Kynjamunur: islendingar borda of litid protein

Kyn
Stalkur Strakar Alls

Islendingar borda of litid protein  Rétt n 45 40 85
% 36,3% 29,2% 32,6%

Rangt n 24 55 79

% 19,4% 40,1% 30,3%

Veit ekKi n 55 39 9

% 44,4% 28,5% 36,0%

Vil ekki svara n 0 3 3

% ,0% 2,2% 1,1%

Alls n 124 137 261
% 100,0% 100,0% 100,0%

Markteekur munur & milli kynja, p <0,001

bessi tafla synir ad stilkurnar t6ldu frekar ad Islendingar bordi of litid af proteini en strakarnir

virtust medvitadari um ad svo sé ekki.
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Tafla 4: Hollefni graenmetis nytast likamanum bara ef pad er bordad hratt (Rangt)

Kynjamunur: Hollefni greenmetis nytast i likamanum bara ef pad er bordad hratt

Kyn
Stalkur Strékar Alls

Holl efni greenmetis nytast Rétt n 35 20 55
Ligzi;nanum bara ef pad er bordad % 28.2% 14.6% 21.1%
Rangt n 63 73 136

% 50,8% 53,3% 52,1%

Veit ekki n 26 40 66

% 21,0% 29,2% 25,3%

Vil ekki svara n 0 4 4

% ,0% 2,9% 1,5%

Alls n 124 137 261
% 100,0% 100,0% 100,0%

Marktaekur munur & milli kynja, p=0,011

Hér ad ofan svara flestir patttakendur pessu rétt eda rétt yfir helmingur. Um 28% stulknanna

toldu frekar ad holl efni greenmetis nytast adeins likamanum ef pau eru bordud hra.
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Tafla 5: bad er hollara ad borda sitt litid af hverju og geeta hofs heldur en ad takmarka
feeduvalid vio nokkrar naringarrikar feedutegundir (Rétt)

Kynjamunur: Hollara ad geeta hofs heldur en ad takmarka feeduvalid

Kyn
Stalkur Strakar Alls

pad er hollara ad borda sitt litid Rétt N 108 99 207
nokkrar naringarrikar Rangt N 5 11 16
feedutegundir % 4,0% 8,0% 6,1%
Veit ekKi N 10 23 33

% 8,1% 16,8% 12,6%

Vil ekki svara N 1 4 5

% ,8% 2,9% 1,9%

Alls N 124 137 261
% 100,0% 100,0% 100,0%

Marktaekur munur & milli kynja, p=0,030

[ pessar toflu kemur fram ad baedi stulkurnar og strakarnir téldu ad best veeri ad geeta hofs i
feeduvali. Fleiri stulkur eda 87,1% tdldu ad pad veeri hollara ad borda sitt litid af hverju.
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Tafla 6: Hollusta feedunar reedst fyrst og fremst af pvi hversu fitandi han er ( Rangt)

Kynjamunur:Hollusta raedst af fituinnihaldi

Kyn
Stalkur Strékar Alls

Hollusta feedunnar reedst fyrst og Rétt N 10 3 13
eremst af pvi hversu fitandi hun % 8.1% 2.2% 5.0%
Rangt N 94 113 207

% 75,8% 82,5% 79,3%

Veit ekKi n 20 17 37

% 16,1% 12,4% 14,2%

Vil ekki svara n 0 4 4

% ,0% 2,9% 1,5%

Alls n 124 137 261
% 100,0% 100,0% 100,0%

Markteekur munur & milli kynja, p=0,028

Hér ad ofan sést ad strakarnir eda 82,5% peirra toldu ad hollusta rédist ekki af fituinnihaldi en

adeins 75,8% stulknanna voru pvi sammal.
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Tafla 7: Vitamin er godur orkugjafi (Rangt)

Kynjamunur: Vitamin er géour orkugjafi

Kyn
Stalkur Strékar Alls

Vitamin er godur orkugjafi Rétt n 39 40 79
(hitaeiningar/kcal) % 31.5% 29,2% 30,3%
Rangt n 48 71 119

% 38,7% 51,8% 45,6%

Veit ekKi n 37 24 61

% 29,8% 17,5% 23,4%

Vil ekki svara n 0 2 2

% ,0% 1,5% ,8%

Alls n 124 137 261
% 100,0% 100,0% 100,0%

Markteekur munur & milli kynja, p=0,035

Meira en helmingur strakanna svorudu pessari spurningu rétt. Stalkurnar voru ekki jafn vissar

eda 29,8% peirra voru Gvissar og svorudu ,,veit ekki* vid pessari spurningu. Einnig héldu um

30% af badum kynjunum ad vitamin veeri gédur orkugjafi.
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Tafla 8: Protein er mikilveegasti orkugjafinn fyrir iprottafolk (Rangt)

Kynjamunur: Protein er mikilvaegasti orkugjafi iprottafolks

Kyn
Stalkur Strékar Alls

Protein er mikilveegasti Rétt n 65 57 122
orkugjafinn fyrir iprottafolk % 52.4% 41.6% 46,7%
Rangt n 24 52 76

% 19,4% 38,0% 29,1%

Veit ekki n 35 26 61

% 28,2% 19,0% 23,4%

Vil ekki svara n 0 2 2

% ,0% 1,5% ,8%

Alls n 124 137 261
% 100,0% 100,0% 100,0%

Marktaekur munur milli kynja, P= 0,004

Hér er verulegur munur a milli kynja par sem strakarnir svérudu i 38,0% tilfella ad petta veeri

rétt en stelpurnar merktu i 19,4% tilfella vid rétt svar. Meira en helmingur stalknanna voru

med rangt svar og téldu ad prétein vaeri mikilvaegasti orkugjafinn fyrir ipréttafélk. Hid rétta er

ad kolvetni er lang mikilvaegasti orkugjafinn fyrir iprottafélk.
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Tafla 9: Vodvasteelt manneskja brennir fleiri hitaeiningum i hvild en jafnpung
manneskja sem er ekki jafn steelt og hefur heerra fituhlutfall (Rétt)

Kynjamunur: Vddvasteelt manneskja brennir fleiri hitaeiningum i hvild en jafn pung manneskja
med herra fituhlutfall

Kyn
Stalkur Strakar Alls

Vodvastaelt manneskja brennir  Rétt n 53 46 99

fleiri hitaeiningum.l’ hvild en . % 42.7% 33.6% 37.9%
jafnpung manneskja sem er ekki

jafn stzlt og hefur harra Rangt n 8 37 45

fituhlutfall % 6,5% 27,0% 17,2%

Veit ekKki n 61 51 112

% 49,2% 37,2% 42,9%

Vil ekki svara n 2 3 5

% 1,6% 2,2% 1,9%

Alls n 124 137 261

% 100,0% 100,0% 100,0%

Marktaekur munur & milli kynja, p<0,001

Taflan synir ad flestir vissu rétta svarid vid pessari spurningu en nanast jafnmargir vissu petta
ekki. Riflega 43% af stalkum og drengjum merktu vid ég ,,veit ekki“. 27,0% strakanna tdldu
ad pessi fullyrding veeri rong og héldu ad vodvastelt manneskja myndi ekki brenna fleiri

hitaeiningum. 6,5% stulknanna t6ldu petta rangt.
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Tafla 10: pad er sami fjoldi hitaeininga i 100g af kolvetnum og 100g af proteini (Rétt)

Kynjamunur: Sami hitaeiningafjoldi i 100g af kolvetnum og 100g af proteini

Kyn
Stalkur Strékar Alls

pad er sami fjoldi hitaeininga i Rétt n 5 13 18
;;)(F))r%tifir:olvetnum 0g 100 g % 4,0% 9.5% 6.9%
Rangt n 72 83 155

% 58,1% 60,6% 59,4%

Veit ekki n 47 38 85

% 37,9% 27,7% 32,6%

Vil ekki svara n 0 3 3

% ,0% 2,2% 1,1%

Alls n 124 137 261
% 100,0% 100,0% 100,0%

Ekki markteekur munur & milli kynja, p=0,054

Adeins 6,9% patttakenda svorudu pessari spurningu rétt. Gifurlegur meirihluti hafdi rangt
fyrir sér og 32,6% sogoust ekki vita rétta svarid. Eins og sja ma & toflunni hér fyrir ofan er

munurinn milli kynja er & markteeknimérkum eda p=0,054.
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Tafla 11: Munur & inntoku orkuefna eftir fjolda réttra svara i pekkingarspurningum,

stalkur
Feerrien 13 reétt 20 rétt svor eda
Stalkur svor 13-16 rétt svor 17-19 rétt svor  meira P-gildi
(<40%) (>=62,5%)
Fjoldi patttakenda 27 29 42 23
Orka (kcal/dag) 2002,17(694,45) 1915,77(656,40) 2128,94(763,14) 1776,93(797,52) 0,288
Protein (g/dag) 80,78(28,50) 71,97(27,37) 86,77(34,22) 67,42(25,61) 0,052
Fita (g/dag) 72,94(31,40) 66,52(26,37) 77,45(40,31) 67,0622(41,69) 0,549
Mettadar fitusyrur
(g/dag) 29,05(13,35) 27,95(12,83) 34,04(19,51) 28,94(20,69) 0,417
Eindmettadar
fitursyrur (g/dag)+ 23,27(11,39) 20,77(8,51) 23,27(13,93) 20,35(14,30) 0,701
Fjolomettadar fitusyrur
(g/dag)+ 10,96(7,37) 8,4(4,13) 10,06(6,47) 8,73(4,36) 0,337
Omega 6 fitusyrur
(mg/dag) 8,15(4,97) 6,46(3,35) 7,94(5,31) 6,54(3,68) 0,335
Omega 3 fitusyrur
(mg/dag)+ 2,02(1,64) 1,62(0,98) 2,03(1,61) 1,89(1,62) 0,689
Langar 6mega 3 f.s.
(9/dag)+ 0,16(0,23) 0,18(0,37) 0,38(0,74) 0,66(1,36) 0,075
Kolvetni (g/dag) 252,27(103,31)  247,37(90,54)  265,68(98,10) 222,06(106,14) 0,405
Vidbattur sykur
(g/dag)+ 70,48(52,21) 55,28(40,18) 73,46(53,83) 50,73(70,03) 0,285
Trefjar (g/dag) 14,92(6,69) 17,22(9,06) 17,98(8,08) 16,44(7,52) 0,465
Alkohdl (g/dag)+ 0,30(1,07) 4,06(21,70) 1,43(7,75) 0,87(4,17) 0,636

*Marktaekur munur.
+Ekki normaldreift, reiknad med Kruskal-Wallis.
Adrar breytur normaldreifdar og reiknadar med oneway-anova.
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Tafla 12: Munur & inntoku orkuefna eftir fjolda réttra svara i pekkingarspurningum,

strakar
Feerrien 13 reétt 20 rétt svor eda
Strakar svor 13-16 rétt svor 17-19 rétt svor  meira P-gildi
(<40%) (>=62,5%)
Fjoldi patttakenda 24 23 28 44
Orka (kcal/dag) 2882,05(1075,15) 2592,29(725,45) 3331,54(1177,63) 2902,20(1317,91) 0,114
Protein (g/dag)+ 120,56(46,44) 114,49(43,98)  149,41(49,64) 140,04(95,88) 0,225
Fita (g/dag) 109,82(41,79) 83,08(29,81) 116,52(53,42) 98,80(53,37) 0,074
Mettadar fitusyrur
(g/dag) 44,30(21,26) 32,40(12,51) 45,09(20,12) 37,61(22,61) 0,086
Einomettadar
fitursyrur (g/dag) 34,69(12,51) 26,15(10,46) 38,24(23,21) 31,90(18,25) 0,096
Fjolomettadar fitusyrur
(g/dag)+ 15,21(10,15) 12,92(7,14) 16,23(8,72) 15,60(12,15) 0,680
Omega 6 fitusyrur
(mg/dag) 11,98(8,43) 9,64(5,32) 12,47(6,63) 11,92(9,63) 0,614
Omega 3 fitusyrur
(mg/dag)+ 2,91(1,85) 2,30(1,41) 3,56(2,18) 3,34(2,67) 0,186
Langar 6mega 3 f.s.
(g/dag)+ 0,32(0,45) 0,13(0,20) 0,45(0,92) 0,55(0,72) 0,094
Kolvetni (g/dag) 345,29(169,75)  341,49(119,899) 395,14(144,789  354,64(173,25) 0,578
Vidbattur sykur
(g/dag)+ 94,38(83,53) 92,57(71,70) 86,72(69,83) 83,78(97,08) 0,955
Trefjar (g/dag) 17,72(8,80) 19,97(8,43) 25,00(10,32) 21,88(8,63) 0,032*
Alkohdl (g/dag)+ 2,22(8,49) 0,35(0,98) 12,32(36,57) 2,27(15,08) 0,122

*Marktaekur munur.
+Ekki normaldreift, reiknad med Kruskal-Wallis.
Adrar breytur normaldreifdar og reiknadar med oneway-anova.

35



Tafla 13: Munur & hlutféllum orkuefna eftir fjolda réttra svara i pekkingarspurningum,

stalkur
Ferrien 13 13-16 rétt  17-19 rétt 20 rétt svor
Stulkur rétt svor svor svor eda meira P-gildi
(<40%) (>=62,5%)
Fjoldi patttakenda 27 29 42 23
Hlutfall préteina af orku (E%)  16,53(3,86)  15,73(4,93) 16,78(5,28) 15,87(4,31) 0,774
Hlutfall fitu af orku (E%) 32,89(7,77)  31,45(7,02) 31,38(9,94) 32,75(9,82) 0,859
Hlutfall mettadra fitusyru af
orku (E%) 13,26(3,90)  13,11(4,44) 13,65(5,18) 13,56(5,61) 0,965
Hlutfall eindmettadra fitusyru af
orku (E%) 10,53(3,54) 9,89(2,35) 9,34(3,59)  9,90(3,30) 0,529
Hlutfall fjolomettadra fitusyru af
orku (E%) 4,71(2,27) 4,11(1,69) 4,17(2,37) 4,71(2,61) 0,612
Hlutfall kolvetna af orku (E%)  49,92(8,88)  51,24(9,37) 50,87(9,39) 50,55(10,29) 0,960
Hlutfall vidbeetts sykurs af orku
(E%) 13,64(8,54)  10,72(6,85) 13,23(8,94) 9,40(8,93) 0,191
Tafla 14: Munur a hlutféllum orkuefna eftir fjolda réttra svara i
pekkingarspurningunum, strakar
Ferrien13 13-16 rétt 17-19 rétt 20 rétt svor
Strakar rétt svor svor svor eda meira P-gildi
(<40%) (>=62,5%)
Fjoldi patttakenda 24 23 28 44
Hlutfall préteina af orku (E%)  17,31(5,06) 17,44(5,56) 18,83(5,11) 19,27(7,63) 0,524
Hlutfall fitu af orku (E%) 35,03(8,94)  28,25(8,48) 31,62(6,73) 30,28(9,05) 0,044*
Hlutfall mettadra fitusyru af 0.041*
orku (E%) 14,03(4,39) 11,14(4,01) 12,33(3,31) 11,57(3,65) '
Hlutfall eindmettadra fitusyru af 0.138
orku (E%) 11,24(3,67) 8,89(3,03) 10,17(3,012) 9,79(3,93) '
Hlutfall fjolomettadra fitusyru af 0.891
orku (E%) 4,81(2,89) 4,28(2,09) 4,52(1,81) 4,67(2,79) '
Hlutfall kolvetna af orku (E%)  46,66(9,25) 53,33(9,80) 47,14(6,57) 49,44(8,50) 0,031*
Hlutfall vidbeaetts sykurs af orku 0.220
(E%) 12,19(7,87) 13,92(8,07) 10,07(6,57) 10,19(8,35) '

*Markteekur munur.

+Ekki normaldreift, reiknad med Kruskal-Wallis.
Adrar breytur normaldreifdar og reiknadar med oneway-anova.
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Tafla 15: Munur & magni vitamina eftir fjolda réttra svara i pekkingarspurningum,

stalkur
Feerrien 13 20 rétt svor eda
Konur réttsvor  13-16 rétt svor  17-19 rétt svor meira P-gildi
(<40%) (>=62,5%)
Fjoldi patttakenda 27 29 42 23
A-vitamin pg/d+ 507,47(312,31) 806,21(1158,22) 1054,86(2026,70) 592,21(296,52) 0,346
D-vitamin pg/d+ 1,88(1,69) 1,90(3,02) 4,68(8,26) 8,67(14,78) 0,012*
Folasin pg/d+ 301,18(201,02) 261,86(117,32) 321,64(232,66)  257,13(123,78) 0,436
C-vitamin mg/d+ 106,43(101,25) 151,65(124,86) 125,44(122,85) 122,82(107,40) 0,536
Kalk mg/d 946,90(405,87) 905,89(464,05) 1078,88(597,02) 940,13(529,02) 0,492
Jarn mg/d+ 11,70(7,16)  11,68(7,15) 13,69(11,09) 11,22(6,10) 0,727
Tafla 16: Munur & magni vitamina eftir fjolda réttra svara i pekkingarspurningum,
strakar
Feerri en 13 rétt 20 rétt svor eda
Karlar svor 13-16 rétt svor  17-19 rétt svor  meira P-gildi
(<40%0) (>=62,5%)
Fjoldi patttakenda 24 23 28 44
A-vitamin pg/d+ 1067,82(1111,42) 1528,57(2984,62) 1069,92(743,92) 1473,73(1792,55) 0,655
D-vitamin pg/d+ 4,16(4,36) 3,44(3,52) 5,73(9,12) 9,88(13,13) 0,026*
Folasin pg/d+ 385,69(215,39)  469,03(261,72)  487,38(219,34)  515,06(473,71) 0,521
C-vitamin mg/d+ 165,43(215,44)  193,98(188,64)  195,43(144,82) 162,56(180,90) 0,835
Kalk mg/d 1503,70(950,34) 1444,71(681,66) 1891,68(761,39) 1740,45(1359,18) 0,377
Jarn mg/d+ 17,02(11,17) 18,10(10,35) 17,47(7,51) 21,87(23,11) 0,556

*Marktaekur munur.
+EKkki normaldreift, reiknad med Kruskal-Wallis.
Adrar breytur normaldreifdar og reiknadar med oneway-anova.
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5. Umraedur

Markmid okkar med pessari rannsokn var ad skoda hvort tenging veeri @ milli pekkingar
unglinga og hegdunar peirra i sambandi vid neringu og feeduval. Einnig skodudum vid hvort
munur veeri & pekkingu eftir kyni. Samkvamt nidurstdédunum voru patttakendur ekki mjog vel
ad ser i neringarpekkingu. Vid teljum ad pad megi rekja til pess ad naringarfraedi hefur ekki
verid kennd négu mikid i grunnskolum og foreldrar eru ekki nogu vel ad sér i neeringarfraedi.
Til pess ad bata pekkingu unglinganna parf ad endurskoda og beeta kennslu i grunnskélum og
framhaldsskolum. Einnig parf ad skoda hvada peettir hafa ahrif & pad ad unglingar tileinki sér
illa eda tengi ekki mikilveegi hollra matarvenja vid lifsgaedi seinna & avinni. Kjorid teekifzeri
er & unglingsarunum til ad mennta unglingana um hollan lifsstil svo ad peir taki pekkinguna
med sér i gegnum lifid. Feduvenjur & pessum tima hafa ahrif & heilsuna sidar & a&vinni (Story,
Neumark-Sztainer, & French, 2002). bPad maetti pvi atla ad ekki sé 16gd naeg ahersla & kennslu
i neeringarfreedi. ba pyrfti ad hafa i huga ad endurmennta kennara og gera meiri kréfur um
heimilisfraedi.

Lifsvenjur unglinga métast oft mikid & &runum pegar unglingurinn 6dlast meira frelsi
og eignast vini og félaga sem hafa ahrif & hann. Mataraedid og hreyfingin gefa gdda forspa um
lifsstilinn sidar & aevinni. Pvi meiri tima sem félk eydir fyrir framan sjonvarpsskjainn pvi
minni virdist hreyfingin verda og feduvalid verra (Proctor, LL Moore, Cupples, Bradlee,
Hood, & Ellison, 2003). pad parf ad fraeeda born og unglinga um ad auglysingar geti blekkt og
ad peer séu ekki heilagur sannleikur, pvi an freedslu myndar félk sér skodanir sem oft eru ekki
byggdar & sannindum.

pad virdist vera sem stulkur séu medvitadri um utlitid og hollustu. Fjélmidlar og
auglysingar geta att sok & ad framkalla misskilning medal unglingssttlkna um hvad sé edlileg
pbyngd og utlit (Story, Neumark-Sztainer, & French, 2002). Unglingar fa upplysingar og
fyrirmyndir tengdar matarhegdun fra heimili sinu, sk6lum og ur umhverfinu p.e. fjéImidlum
(tiskupattum og timaritum), sjonvarpi og fra vinum. Kynjamunurinn liggur areidanlega i pvi
ad tiskuheimurinn ytir undir ad stulkur eiga ad vera mjéar og strakar ad vera steltir (Turner,
Hamilton, Jacobs, Angood, & Dwyer, 1997).

Munurinn a strdkum og stulkum er s& ad peir borda meira og vid sjaum pad i
nidurstddunum okkar ad peir eru einnig ad fa meiri neringarefni Ur matnum & medan
stulkurnar borda ad jafnadi of litid og fa par af leidandi of litid af naeringarefnum. Strakarnir
eru oftast ad gera hlutina & skynsamlegri mata pegar upp er stadid, pvi stulkurnar eiga pad til

ad svelta sig til ad grennast hratt en atta sig ekki & pvi ad pad er ekki god adferd til ad studla
38



ad heilbrigoum likama. Stulkur hugsa mjog mikid um utlit og pyngd og vilja vera grannar.
peer eru oft i megrun en virdast ekki vita hvernig best er ad fara ad pvi. ber eiga til ad sleppa
maltioum og borda litid og par af leidandi ekki i takt vid radleggingar (Story, Neumark-
Sztainer, & French, 2002).

Marktekur munur var milli kynjanna & pekkingu vid sumum spurningunum ur
gbgnunum okkar. Yfirgnaefandi meirihluti beggja kynja telur ad hrésykur sé hollari en hvitur
sykur. 73,4% stalknanna téldu hrasykur hollari & moti 64,2% strakanna. Pad ma velta pvi fyrir
sér hvort upplysingar sem fjélmidlar og auglysingar gefa rugli unglingana svona i riminu og
ba hvort naringarfredslan hafi ekki nagileg ahrif, sé hreinlega ekki nogu god og jafnvel ekki
til stadar. Athyglisvert var ad sja ad marktaekur munur var & milli kynja pegar pau voru spurd
hvort islendingar bordi of litid protein. Strakarnir svorudu i 41% tilfella ad svo veeri ekki en
stlkurnar svérudu i flestum tilfellum ad peer vissu pad ekki eda ad petta veeri rétt. Ahugavert
veeri ad skoda nanar hvad veldur pvi ad stalkurnar hafa svo litla pekkingu & pessu. Samkvaemt
gognum fra Lydheilsust6d eru Islendingar ad borda yfirdrifid nog af proteini. Vid teljum
asteedu pess ad strékarnir hafi heerra svarhlutfall vid pessari spurningu sé ad peir borda meira
kjot og vita ad pad er proteingjafi. Pegar spurt var um protein i feedu hja islendingum var rétt
svarhlutfall harra & strakunum. Pvi ma atla ad peir fai upplysingar sinar annarsstadar fra
heldur en stalkurnar. Ef til vill f& peir sinar upplysingar fra ipréttafélogum en peer frekar ar
fjolmidlum, en petta parf ad skoda betur. bessu til studnings ma einnig sja i toflu 8 & bls. 31
ad meira en helmingur stalknanna heldur ad protein sé mikilvaegasti orkugjafinn fyrir
ipréttafolk, strakarnir eru ekki eins vissir. Rétta svarid er ad kolvetni er mikilveegasti orkugjafi
iprottafolks. Marktekur munur & milli kynjanna kom parna i 1jés. Um 20% stdlknanna vissu
svarid en teplega 40% strakanna og er pad mikill munur.

Ahugavert er ad sja hversu illa unglingarnir eru ad sér i pvi hvernig greenmeti nytist
likamanum. Spurt var hvort holl efni greenmetis nytast likamanum einungis ef pau eru boréud
hra. Marktaekur kynjamunur er par sem fleiri stulkur en strakar telja pessa fullyrdingu vera
rétta. Spurningin er hvort unglingarnir telji petta ekki eiga vid sig og hugsi ekki um
framtidina, par sem Ohollt mataredi og hreyfingarleysi getur studlad ad lifsstilstengdum
sjukdémum.

[ t6flu 9 & bls. 32 er spurt hvort védvastelt manneskja brenni fleiri hitaeiningum i
hvild en jafnpung manneskja med heerra fituhlutfall. Kynin voru nokkud & sama mali um
hvort petta veeri rétt fullyrding og einnig vissu svipad margir ekki svarid. Hins vegar kom &
Ovart ad adeins 6,5% stulknanna sogdu petta vera rangt en 27% strdkanna sogou petta rangt

og er pad marktaekur munur a milli kynja. Rétta svarid vid pessu er ad manneskja med meiri
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vodvamassa brennir meiru en mannseskja sem er med meiri fitumassa. Pessar nidurstéour
segja okkur ad pad vantar mikid upp a freedslu sem geeti verid i hondum neringarfreedinga og
iprottafreedinga sem attu ad vinna saman ad pvi ad koma pessum upplysingum til unglinga.
Finna parf at ar pvi af hverju petta skilar sér svona illa til unglingsstalkna og hvernig megi
beeta pad.

I bandariskri rannsékn sem Mahshid Pirouzni gerdi kemur hid gagnsteda fram par
sem stulkurnar vissu meira en strakarnir i 7. og 8. bekk en enginn fylgni var milli pekkingar
og matarvals i 6 bekk hja kynjunum. Hja stalkum i 7. og 8. bekk var fylgni milli pekkingar og
matareaedis en ekki hja strakunum (Pirouznia, 2001). bvi matti spyrja hvort fraedsla & Islandi
sé ekki ndgu god i samanburdi vidé 6nnur 16nd.

I toflu 11 bls. 34 sjaum vid greinilegan mun & pekkingu og pvi hvort stalkur fa langar
omega 3 fitusyrur ar feedunni. Paer sem svara 20 réttum svorum eda meira fa 0,66mg/dag af
peim en paer sem eru med feerri en 13 rétt svor adeins 0,16mg/dag. betta synir okkur ad
stilkurnar med minnsta pekkingu borda ekki nagilega mikinn fisk eda taka lysi. Hja
strakunum er marktekur munur & réttum svorum og neyslu trefja, meiri trefjar eru i faedu
peirra sem hafa fleiri rétt svor. peir sem hafa 20 eda fleiri rétt svor fa einnig mest af 6mega 3
fitusyrum, sem segir okkur ad tengsl eru milli pekkingar og feeduvals hja badum kynjum. Hér
ber p6 ad hafa i huga ad vio skodudum ekki nanar &stedurnar sem kunna ad liggja ad baki
meiri pekkingu, eru petta unglingar sem standa sig almennt betur i skola eda koma peir fra
Olikum fjolskyldum?

[ t6flu 12 bls. 35 sjaum vid marktaekan mun & hlutfalli fitu af orku og hlutfalli mettadra
fitusyra af orku eftir pekkingu. peir sem vita meira borda minna af pessari fitu. Einnig eykst
kolvetnahlutfall i feedunni eftir pvi sem peir svara réttar og er marktekur munur par & eda
p=0,031.

[ toflu 13 og 14 & bls. 36 sjaum vid ad peir sem eru med minnstan vidbattan sykur i
feedu af hlutféllum orkuefna vita mest um naringu. Par sést einnig ad stalkurnar sem merkja
vid flest rétt svor eru ad fa minnst af vidbaettum sykri.

[ toflu 15 og 16 & bls 37 sjaum vid mikla markteekni & D-vitamin inntoku eftir
pekkingu. Hja stulkunum er p=0,012 og eykst D-vitamin eftir pekkingu og & pad einnig vid
um strakana eda p=0,026. Pessar nidurstodur eru i takt vid rannsékn Mary Story frd 2002 par
sem fram kemur ad stdlkur fa minna af vitaminum en strakar. Samkvaemt henni eru strakarnir
einnig ad borda fiturikara faedi og fa meiri mettada fitu ur feedunni og borda lika mun meira en
stalkurnar. Sému nidurstodur ma sja i Landskénnun & mataraedi Islendinga fra 2002.

Pad ma alykta af pessum nidurstddum sem fram komu i téflunum ad neeringarfreedsla
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skili sér nogu vel til unglinganna. Einnig eru margir ahrifapettir sem hindra ad unglingar
tileinki sér tiltekna freedslu m.a. vegna mismunandi parfa og imynda kynjanna.

Naudsynlegt er ad stjornvold taki & pattum sem pessum til pess ad freeda unglinga og
gera adgengi peirra ad hollum mat audveldara. Heegt veeri ad banna gossjalfsala og s6lu & gosi
i skélum. 1 stadinn veeri haegt ad hafa avaxtadrykki med aldinkjotinu i til ad audvelda
krokkunum ad f&4 naudsynleg neringarefni og ad taka sem mestan sykur Gt dar fedunni.

Vid erum nokkud vissar um ad ef kénnun yrdi gerd & avaxtasafaneyslu unglinga kemi
i 1j6s ad han veeri nokkud svipud astrélsku rannsokninni sem GS Savige og félagar gerdu arid
2007 sem syndi fram & ad ef avaxtasafaneysla veeri tekin med i GUtreikningana um radlagdan
dagskammt avaxta og grenmetis pa heaekkadi hlutfall peirra sem bordudu réadlagdan
dagskammt af avoxtum og grenmeti. | Landskénnun fra 2002 sést ad avaxtaneysla og
grenmetisneysla er breytileg og samtals er neysla grenmetis, avaxta og safa adeins 2329 &
dag og mun pad vera um helmingur radlags dagskammts. Med pvi ad hafa safann med i
treikningum var dagleg heildarneysla avaxta og grenmetis teepum 60g meiri en ef bara var
reiknad med avoxtum og grenmeti (Laufey Steingrimsdoéttir, HoImfridur borgeirsdottir og
Anna Sigridur Olafsdottir, 2003).

59,4% patttakenda telja pad vera rangt ad fjoldi hitaeininga i 100g af kolvetnum og
100g af préteini sé ekki s& sami. Hitaeiningar i kolvetnum og proteinum er sa sami en er heerri
i 100g af fitu. Hér sjaum vid ad patttakendur eru ekki med petta & hreinu og ma spyrja sig af
hverju petta hafi ekki skilad sér til nemendanna i naminu eda hvort peim hafi hreinlega ekKi
verid kennt neitt um petta. Meira en helmingur patttakenda eda 60,2% vita ekki ad horo fita i
matveelum haekkar koélesterdl i blédi meira en kdlesterolrik matveeli. betta eru afgerandi
nidurstodur sem segja okkur ad unglingarnir pekki ekki grundvallaratridi neringarfreedinnar
eins og pad ad mjuk fita sé aeskilegri. Midad vid pessar nidurstddur sem vid fengum i pessari
rannsokn er astaeda til pess ad hafa ahyggjur a heilsufari unglinganna sidar a lifsleidinni par
sem pekking er takmorkud og pau borda ekki samkvemt radleggingum Lydheilsustodvar.
Sérstaklega parf ad huga ad peim drengjum sem hafa minnsta neringarpekkingu pvi
neeringargildid er verst hja peim. peir eru t.d. ad fa langminnst af trefjum eda 18g a méti peim
sem vita meira en peir eru ad f4 25g a dag. Hlutfall fitu og mettadra fitu var einnig
hlutfallslega minna hja peim sem vissu meira. Einnig hafa peir sem hafa 17 rétt svor eda fleiri
hlutfallslega minnst af vidbattum sykri i faedu.

Til pess ad heaegt sé ad hafa ahrif & mataraedi unglinga parf ad koma med margvisleg
inngrip. Margir peettir koma par ad sem byggjast & hver 6drum og spila saman. Inngripin purfa
ad beinast ad hegdunarbreytingum og umhverfispattum. Einnig parf samfélagid allt ad koma
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ad ef arangur a ad nast. ba teljum vid mikilveegt ad kennarar og adrir sem freeda um neringu
burfi ad pekkja hugsanagang unglinganna og hvernig heimur peirra er fra degi til dags til pess
ad geta haft sem mest jakved ahrif & pankagang peirra. bar sem timaskortur virdist vera
gegnumgangandi neikvaedur pattur sem hefur ahrif & feduval unglinga samkvemt
rannsoknum, pa veeri hugmynd ad itreka fyrir unglingunum ad taka sér tima i ad borda og gera
rad fyrir matartimum i stundarskranni sinni (Davy, Benes, & Judy A. Driskell, 2006).
Rannsoknir syna ad ef matartiminn er skipulagdur eru meiri likur & pvi ad folk bordi hollara
feedi frekar en ad henda i sig rusli & hlaupum.

Foreldrar bera mikla abyrgd a faeedu barna sinna par sem peir moéta smekk og venjur
peirra. Unglingar kenna einnig foreldrum sinum um feduval sitt og er pad sennilega i
morgum tilvikum rétt ad foreldrarnir leggi linurnar i peim efnum (Lakin, 2002). Unglingarnir
mota sidan sinar venjur med félégum og vinum a unglingsarunum. Vel upplystir foreldrar eru
betur i stakk banir ad feeda og ala bérn sin & gddri faedu en peir sem vita minna um naringu
og atti pvi ad vera betri almenn fraedsla fyrir verdandi foreldra um mikilvaegi pess ad kenna
bérnum sinum géda sidi. Kennarar taka vid bornunum i grunnskdlanum og par parf ad ganga
ar skugga um ad endurmenntun peirra sé ndgu god sem og geaedi pess sem peir midla til
nemenda. Ef ad pessi grunnur er gédur ettu bornin ad vera betur undirbdin fyrir unglingsarin
par sem prystingur félaganna og umhverfisins fer ad hafa meiri ahrif & hegoun peirra. Mikil
forvorn gegn ymsum ozskilegum sidum felst i pvi ad stunda ipréttir og ettu foreldrar og
unglingar ad vera medvitadir um pad (Proctor, LL Moore, Cupples, Bradlee, Hood, & Ellison,
2003).

Heimilisfreedikennarar ettu ad vinna med ipréttakennurum ad pvi ad sampeetta ndmid
sem mest og fa alla starfsmenn skélans med sér i pad verkefni ad tengja saman hreyfingu og
hollt mataraedi vid heilbrigdan lifsstil og hjalpa bérnunum ad beina hegdun sinni i pa att.
Verkefnid er endalaust og mega adstandendur og starfsmenn skdlanna sem og samfélagid allt
aldrei sofna a verdinum.

pa erum vid sammala rannsakendum um pdrfina fyrir ad rannsaka betur olika skynjun
folks & pvi sem pad telur hollt og ahrif umhverfisins a pa peatti (Paquette, 2005). Mikill
einstaklingsmunur er & skynjun og er einnig margt sem hefur ahrif & hana Ur umhverfinu s.s.

uppeldi, heimilsadsteedur, fjarhagur og félagskapur unglinganna (Jenkins & Horner, 2005).
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6. Lokaoro

Nidurstoournar hér & undan eru unnar ar rannsokninni ,,Heilsa og Lifstill framhaldsskélanema
2008 ““ en skodadar voru spurningar tengdar neringarpekkingu og mataraedi par sem notast var
vid solarhringsupprifjun.

Nidurstddur rannsdknarinnar syndu markteekan mun milli kynja & pekkingu og
feeduvenjum. Almennt bordudu strdkarnir meira og fengu fleiri neeringarefni Gr matnum.
Stelpurnar bordudu of litid og fengu einnig of litid af naeringarefnum. Rannsoknir syna ad peer
sleppa frekar maltioum og hafa ranghugmyndir um ad peer geti grennst med pvi ad borda
mjog 6skynsamlega.

Greinilegt er ad pekking er ad skila sér i betra mataraedi p6 svo ad misskilnings geeti
oft pa er barattan vid ad freeda born og unglinga vel pess virdi og getur reynst forvérn gegn
ymsum sjukdémum.

Heimilisfraedi i grunnskélum er oft pad fag sem vill verda Gtundan i forgangsrodun
begar kemur ad nidurskurdi og bitnar pad & peirri freedslu sem bornin 6dlast par um nzringu.
pa meetti spyrja af hverju sé ekki kennd neringarfraedi i grunnsk6lum sem boklegt fag par sem
han er svo sannarlega mikilveeg uppa framtio og heilsu pjédarinnar. Neeringarfraedi geeti
einnig verid samraemd liffraedi, lifsleikni og ipréttum.

Pad hlytur ad vera markmid kennara og foreldra ad beina nemendum sinum og
bérnum ad hollu og gbdur mataradi og pess vegna er freedslan svo mikilveeg og hana parf ad

baeta til framtidar.

Hildur Halfdanardottir

Malfridur Hildur Bjarnadottir
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Vidhengi 1

Fullyrdingar um mataradi og heilsu sem lagdar voru fyrir framhaldsskélanema.
Svarmoguleikar:

-Rétt

-Rangt

-Veit ekki

-Svara ekki

1. Hréasykur er hollari en hvitur sykur (rangt)

2. Islendingar borda of mikid af sykri (rétt)

3. Islendingar borda of mikid af kolvetnum (rangt)

4. Islendingar borda of litid protein (rangt)

5. Prétein er mikilvaegasti orkugjafinn fyrir iprottafolk (rangt)

6. Allar tegundir fitu veita jafn mikla orku(hitaeiningar/kcal) (rétt)

7. Mjuk fita (6mettud) er hollari en hord fita (mettud) (rétt)

8. pad er sami fjoldi hitaeininga i 1009 af kolvetnum og 100g af proteini (rétt)

9. Sykur er meira fitandi en adrir orkugjafar (rangt)

10. bad er erfitt ad fullnaegja dagsporfinni af proteini med venjulegum mat (rangt)

11. Likaminn framleidir nagilegt magn D-vitamins Gr solarljésinu & Islandi eins og
annarsstadar (rangt)

12. Mjoélkurvorur eru skadlegar heilsunni (rangt)

13. Sykur veldur ofvirkni (rangt)

14. Fiskifita er god fyrir hjartad (rétt)

15. Horo fita i matveelum hakkar koélesterol i blédi meira en kolesterdlsrik matveaeli (rétt)
16. Aukin neysla gréfra brauda er talin askileg med hollustuna i huga (rétt)

17. Vid getum dregid ar likunum & hjartasjukdémum med pvi ad nota mjuka fitu (émettada) i
stad hardrar fitu (mettadrar) (rétt)

18. Hollefni greenmetis nytast likamanum bara ef pad er bordad hratt (rangt)
19. Bananar eru fitandi (rangt)
20. pad er mikid af trefjum i kjuklingi (rangt)

21. Spelt er hollara en venjulegt heilhveiti (rangt)
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22. Neeringargildid i frosnu og fersku greenmeti er sambeerilegt (rétt)
23. Lifreenar matvorur eru almennt hollari en hefédbundin framleidsla (rangt)
24, Of litill vokvi (vatn) getur dregid ur afkastagetu (rétt)

25. Pad er hollara ad borda sitt litid af hverju og geeta hofs heldur en ad takmarka feeduvalid
vid nokkrar nzeringarrikar fedutegundir (rétt)

26. Hollusta feedunnar reedst fyrst og fremst af pvi hversu fitandi han er (rangt)
27. Vitamin er godur orkugjafi (hitaeiningar/kcal) (rangt)

28. bad er naudsynlegt ad taka faedubotaefni eda fjélvitamin til ad likaminn fai 61l pau
neeringarefni sem hann parfnast (rangt)

29. bad er hollara ad borda eingdngu greenmetisfaedi heldur en ad borda lika kjot, fisk og
mjolkurvérur (rangt)

30. Mataradid skiptir eingéngu mali fyrir arangur i ipréttum ef huga parf ad pyngdaraukningu
eda pyngdartapi (rangt)

31. Vodvasteelt manneskja brennir fleiri hitaeiningum i hvild en jafnpung manneskja sem er
ekki jafn steelt og hefur heerra fituhlutfall (rétt)

32. Pad er ekki siour 6hollt ad vera undir kjorpyngd en of feitur (rétt)
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