AAkUreval  Samningur milli nemenda Haskélans 4 Akureyri og

bokasafns haskolans um medfero lokaverkefna

Vi undirritud,

nemendur vid Haskélann 4 Akureyri athendum hér med bokasafni hdskdlans prju eintdk af
lokaverkefni okkar, eitt prentad og innbundid, annad prentad og éinnbundid og pad pridja 4
geisladiski.

THHIL VETKETNIS: ...ttt ettt e e e e e et ettt e e s eeeee et eaa s esrsaeseseeesananaaas

Prentud eintok:

Lokaverkefnid er lokad |:| til: dags. artal:

Ef lokaverkefnio er opiod er bokasafninu heimilt ad:
ja nei

|:| |:| l4na pad ut til nemenda eda kennara HA
|:| |:| l4dna pad qt til utanadkomandi adila

|:| |:| l4na pad til lestrar 4 stadnum

Ef lokaverkefnio er opid er heimilt:
ja nei
|:| |:| ad vitna til pess { redu og riti

|:| |:| ad vitna til pess { redu og riti ad fengnu sampykki minu { hverju
tilviki

Ef lokaverkefnio er opid er heimilt:
ja nei
|:| |:| ad ljosrita takmarkada hluta pess til eigin nota

|:| |:| ad ljosrita tiltekna hluta pess ad fengnu sampykki minu { hverju
tilviki

ja nei

|:| |:| Boékasafninu er heimilt ad lj6srita lokaverkefnid til vidhalds 4 snjadum
eintokum sinum, p6 aldrei svo ad pad eigi fleiri en tvo eintdk { senn

Stafraent eintak:
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Stafrznt eintak verdur vistad 4 pdf-formi { rafreenu geymslusafni, Skemmunni. Oheimilt er ad
prenta eda afrita lokaverkefni { Skemmunni. Pad er 4 dbyrgd undirritadra ad stafrent eintak sé
ad fullu samberilegt vid prentad eintak, p.e. ad pvi fylgi forsida, titilsida og oll
fylgiskjol/vidaukar.

Lokaverkefnid er lokad

ja |:| nei |:| til: dags. artal:

Lokaverkefnid er opid eda verour opnad sidar og bokasafninu pa heimilt ad:
ja nei
|:| |:| bj6da opinn adgang ad pvi & vefnum { heild sinni til allra

|:| |:| leyfa nemendum og starfsmonnum hdskélans adgang med notendanéfnum og
lykilordum

Lokaverkefnio er lokad a0 hluta til eda i heild og bokasafninu er heimilt ad leyfa adgang
a vefnum ao:

ja nei

|:| |:| efnisyfirliti

|:| |:| utdreetti

|:| |:| heimildaskra

Akureyri /20

nemandi békavordur

nemandi

nemandi

nemandi
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Utdrattur

Ofpyngd og offita einstaklinga er ordin ad alpj6dlegu vandaméli og hafa ridamenn
innan heilbrigdisgeirans verulegar dhyggjur af préun pess. Rannséknir hafa synt ad
peir einstaklingar sem eiga vid ofpyngd eda offitu ad strida eru { meiri hettu fyrir
likamlegum og andlegum fylgikvillum, svo sem dunninni sykursyki, hjarta- og
&dasjukdomum, krabbameini, félagslegri einangrun og punglyndi. Peir ahrifapattir
sem nefndir hafa verid sem orsok pessa ofpyngdarvanda eru m.a. minni hreyfing,
aukin kyrrseta og breytt mataredi. Unnid var tr gognum ur konnun sem gerd var
medal nemenda { 6., 8. og 10. bekk { 23 grunnskélum 4 Islandi. Var hin 16gd fyrir {
april 4rid 2005. Urtakid var 1999 nemendur og svoérudu 1815. Melitekid er
spurningarlisti sem skodadi lidan, hreyfingu, tomstundir og mataredi nemendanna og
svorudu patttakendur honum sjélfir. I pessari rannsékn voru einungis skodud tengsl
pyngdar vid hreyfingu, sjénvarpsahorf og lidan { skéla. Helstu nidurstodur voru paer
ad of pung born og unglingar eru ad hreyfa sig minna en peir sem eru { edlilegri
pyngd. Kom 1 1j6s ad of pung born og unglingar eru ekki ad horfa meira 4 sjéonvarp en
pau sem eru { edlilegri pyngd pegar allir eru bornir saman. Hins vegar kemur fram
munur milli stilkna pegar einungis er litid til peirra. Einnig kom 1 [j6s ad of pungum
nemendum lidur almennt verr { sk6lanum. Benda nidurstddur til ad pyngd hefur
einhver ahrif 4 p4 patti sem skodadir voru en pé ekki ad ollu leiti.

Abstract

Overweight and obesity has become a universal problem and authorities in the health
care business have significant concern about its development. Research have shown
that individuals that deal with overweight or obesity are in greater risk for both
physical and psychological complications, such as diabetes II, cardiovascular disease,
cancer, social isolation and depression. Factors that have been named as causes for the
overweight problem are less exercise, more sedentariness and a shift in diet. The data
that was processed, came from a survey that was posed to students in sixth, eight and
tenth grade in 23 primary schools in Iceland. It was posed in April 2005. The sample
was 1999 students and 1815 answered. The instrument is a questionnaire which
enquires of student’s condition, exercise, hobbies and diet, and the students answered
the survey themselves. This study only looked at the relation between weight and
exercise, television watching and conditions at school. The primary conclusions are
that overweight children and adolescents are exercising less than children and
adolescents who are in normal weight. The conclusions show that overweight children
and adolescents are not spending more time watching television than their peer in
normal weight when all participants are looked at. On the other hand there is
difference between girls when they are lokked at. It also shows that overweight
students are in general feeling worse in school. The conclusion indicates that weight
has some influence on the variables which were examined, but not altogether.
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Inngangur

Hver vill ekki lifa { samfélagi par sem 6parfi er ad huga ad pvi hvort n6g sé til ad bita
og brenna? Segja ma ad hinar préudu pjédir heimsins séu himnariki fyrir allsnegtir
samtimans, svo sem tekni og feduframbod. Hins vegar hefur petta
allsnegtarsamfélag ekki alltaf gédar afleidingar i for med sér. Pad er 1 pessum
samfélogum sem ofpyngd og offita eykst hradar en nokkurs stadar (Ludvig Arni
Gudmundsson, 2004).

Pyngdaraukning og offita einstaklinga i heiminum er farin ad valda miklum
dhyggjum rddamanna innan heilbrigdisgeirans (WHO, 2006). Litid er 4 ofpyngd og
offitu sem eitt stersta heilsufarsvandamal 1 heiminum i dag og einn skadasta faraldur
sem herjar & mannkynid (WHO, 2006). Alpjédaheilbrigdismalastofnunin WHO
skilgreinir ofpyngd og offitu sem 6héflega uppsofnun likamsfitu sem getur haft
veruleg ahrif 4 heilsu manna (WHO, 2006). Samkvaemt WHO (2006) er dztlad ad um
1600 milljardar einstaklinga yfir 15 dra aldri séu of pungir og ad minnsta kosti 400
milljénir fullordinna eigi vid offitu ad strida. Ef horft er til {slands ma wtla ad um 60%
fullordinna slendinga séu of pungir og rim 20% eigi vid verulega offitu ad strida.
Samkvamt préuninni 4 vandam4lid einungis eftir ad verda verra (Ludvig Arni
Gudmundsson, 2004). Nidurstodur rannsOknar Hjartaverndar fra arinu 2004 syndu
fram & ad hlutfall of pungra fullordinna einstaklinga i Reykjavik tvofaldadist &
arunum 1975 til 1994 (Laufey Steingrimsdottir, 2004).

Born og unglingar sem eru of pung eru i mikilli haettu 4 pvi ad vera einnig of
pung pegar komid er 4 fullordinsar og eykst offita peirra mun hradar en offita annarra
aldurshépa. Talid er ad born sem verda feit pegar pau eru mjog ung, séu i dhattuhdp
hvad vardar ad verda einnig feit pegar pau verda fullordin (Résner, 1998; Ludvig Arni

Gudmundsson, 2004; Pérarinn Sveinsson, 2006). Auk pess eiga pessir einstaklingar {



Offita barna 5

meiri erfidleikum en ella ad grenna sig. Erfdir hafa verid tengdar vid offitu en pad er
alltaf spurning um hversu stért hlutverk per spila 4 méti peim lifnadarhattum sem of
feitt barn og fjolskylda pess bua vid (Harpa Hronn Zophaniasdottir, Inga Ingdlfsdottir
og Sigrin Tryggvadottir, 1992).

Rannséknir hafa synt (WHO, e.d.) ad 6héfleg fitusofnum likamans leidir oftar
en ekki til ymis konar heilsumissis og heilsufarsvandamala, t.d. dunna sykursyki
(sykursyki II), haekkads blodprystings, of hatt kolesterdl, kefisvefn, hjarta- og
&dasjukdoma, vissar tegundir krabbameins og breytinga 4 fituvefjum likamans svo
eitthvad sé nefnt. Einnig er aukin hatta & medgongusykursyki hja ma&drum sem eru of
pungar pegar medganga hefst (WHO, e.d.; Laufey Steingrimsdottir, 2004; Hill, 2005;
Coenen, Gruen, Chait og Hasty, 2007). I grein eftir Haga og Sigmundsson (2006)
segir ad ndid samband sé 4 milli litillar likamlegrar hreyfingar og aukinnar dhattu a
yfirvigt og fitusofnun, sykursyki II, hjarta- og &dasjikdémum, haum blodprystingi,
sjukdémum { stodkerfi og einstaka tegundum af krabbameini (Powell o.fl, 1987; Blair
o.fl, 1992 1 Haga og Sigmundsson, 2006). Auk likamlegra dhrifa hefur ofpyngd og
offita ymis andleg 4hrif, til ad mynda dvinun sjélfsmyndar, 66ryggi og jafnvel
punglyndi. Ef barn er of feitt getur pad haft slemar afleidingar { for med sér seinna a
lifsleidinni (Rosner, Prineas, Loggie og Daniels, 1998).

Benda ma 4 ad mun minna er til af rannséknum sem syna bein tengsl 4 milli
offitu og sjukdéma eda daudsfalla hjd bornum en hja fullordnum. Talid er ad astedan
fyrir pvi sé af tvennum toga. I fyrsta lagi er 14g tidni sjikdéma sem tengdir hafa verid
offitu hja bornum og { 6dru lagi taka yfirleitt slikir sjidkdémar langan tima 1 préun svo
ad hagt sé ad greina pa. Einn sjukdomur hefur p6 aukist verulega medal barna og

unglinga 4 Islandi sem eru of pung eda eiga vid offitu ad strida. S4 sjikdémur er
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aunnin sykursyki eda sykursyki II. Pessi sjukdomur pekktist hvergi { heiminum fyrr en
fyrir um 20 drum. (PSrarinn Sveinsson, 2006).

Fjolmargar rannsoknir fra hinum ymsu 16ndum hafa verid gerdar til pess ad
kanna holdafar barna og unglinga, sem og fullordinna. Nidurstédurnar syna ad su
uggvanlega préun hefur att sér stad ad born og unglingar 1 heiminum eru ad pyngjast
og pad hratt. Rannsékn Baird, Fisher, Lucas, Roberts og Law (2005) bendir 4 ad bedi
sterd og vaxtarhradi ungabarna geti sagt til um hvort offita gaeti ordid ad vandamali
sidar meir. Einnig benda peir 4 ad til pess ad stemma stigum vid offitu barna purfi ad
leggja dherslu 4 aukna fredslu medal madra og verdandi maedra um a@skilega
lifnadarhatti og matarvenjur barna peirra. Margar rannséknir um ofpyngd og offitu
einstaklinga hafa verid gerdar { Bandarikjunum, par sem veruleg fjolgun hefur ordid 4
of pungum einstaklingum, ekki sidur en pvi sem kallad er sjukleg offita (Baird ofl.
2005).

Ein af peim fjolmorgu ranns6knum { Bandarikjunum fra 4rinu 2001 (Falkner,
Newmark-Sztainer, Story, Jeffery, Beuhring og Resnick, 2001) athugadi riflega
10.000 12 é&ra, 14 ara og 16 ara unglinga og var par studst vid afstodu unglinganna
sjélfra til hinna ymsu pétta er vordudu skélann. Nidurstodurnar syndu ad stelpur sem
séu sig sem of pungar litu 4 sig sem slakari nAmsmenn en adra. Einnig kom { 1j6s ad
par stelpur sem annad hvort voru of pungar eda of l1éttar voru { meiri hettu fyrir ad
detta it Gr ndmi sinu en par sem voru { kjorpyngd. Nidurstodur er vordudu strika
syndu ad peir sem voru of léttir voru neikvadari { gard skdlans en adrir og of pungir
strékar voru liklegri til ad sja sig sem slaka ndimsmenn. Einnig kom 1 [j6s ad meirihluti
peirra sem purftu ad sitja bekk aftur voru of pungir og par skipti ekki mali hvort um

veri ad reda strdka eda stelpur. Gagnryna héfundar pad ad ekki er gott ad sja hvort
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unglingarnir voru of pungir 4dur en peir lekkudu um bekk eda hvort peir urdu of
pungir eftir ad pad atti sér stad (Falkner o.fl. 2001).

Yfirgripsmikil finnsk rannsékn sem gerd var af Mikkald, Lahti-Koski,
Pietinen, Virtanen og Rimpeld (2003) fjalladi um tengslin milli offitu og
pyngdaréanagju hja finnskum unglingum. Patttakendur voru 60.252 unglingar 4
aldrinum 14 til 16 ara og svorudu peir spurningalista um heilsu, hegdun tengdri heilsu
og félagslegan bakgrunn sinn. Nidurstodur voru per ad tengsl voru 4 milli ofpyngdar
og namsdrangurs. Peir sem voru of pungir stédu sig verr { skéla en peir sem voru {
kjorpyngd. Aberandi var pessi munur & medal stilkna. Einnig kom { 1jés ad offpyngd
barna og unglinga hafdi sterka tengingu vid slema félagslega og efnahagslega stédu
foreldra. Foreldrar peirra unglinga sem attu vid ofpyngd ad strida voru legra settir {
pjo6dfélaginu en foreldrar peirra sem voru i kjorpyngd. Ofpyngd virtist vera 6algengari
hja peim bornum par sem foreldrar peirra hofdu g6da menntun. Nidurstddurnar syndu
einnig fram 4 ad mikill munur var 4 kynjunum hvad vardadi dnegju med pyngd sina.
Stelpur voru mun 64negdari en strdkar med pyngd sina pratt fyrir ad vera ekki of
pungar. Svo virdist vera ad strakar hafi minni dhyggjur af pyngd sinni pratt fyrir ad
vera of pungir. Ef til vill dlita strdkar pad ad vera storir/pungir sem dkvedinn kost til
ad verja sig, t.d. { slagsmédlum (Mikkald o.fl. 2003).

Rannséknir 1 Bretlandi hafa synt ad dtbreidsla offitu og ofpyngdar hefur
prefaldast 4 sidustu 20 drum. Arid 2003 var talid ad 23% fullordinna kvenna og 22 %
fullordinna karla par &ttu vid offituvandamal ad strida. Sama préun hefur 4tt sér stad
medal barna og unglinga par 1 landi. Breska rikid hefur tekid saman kostnad sem
fylgir of pungum og of feitum einstaklingum og segja peir ad kostnadurinn nemi um
3500 milljarda punda 4 ari. Kostnadur vid medferdir vid offitu og afleidingum hennar

er metinn 4 riflega 1000 milljarda punda og kostnadur vid fjarveru fra vinnu vegna
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veikinda og 6timabars dauda er metinn 4 um 2500 milljarda punda. Lj6st mé vera af
pessum tolum ad gridarlegur kostnadur fylgir pessu vaxandi offituvandamali heimsins
(Hill, 2005).

Islenskar rannsSknir eru ad syna svipadar nidurstédur vardandi
pyngdaraukningu einstaklinga. Sem demi md nefna yfirlitsrannsékn sem framkvamd
var med pvi ad bera saman gogn 4 pyngd niu dra barna { Reykjavik frd drinu 1938 til
1998. Nidurstodur syndu ad hlutfall of pungra stilkna jokst tr 3,1% 1 19,7% og
hlutfall og pungra drengja f6r tr 0,7% 1 17,9%. Einnig kom {1 1j6s ad hlutfall of feitra
stilkna hafdi aukist verulega fra pvi ad vera 0,4% 1 4,8% og hlutfall of feitra drengja
for tr 0% 1 4,8% (Brynhildur Briem, 1999). Nidurstodurnar syna vel hversu hr6d
préunin raunverulega er. J6hannsson, Arngrimsson, Pérsdéttir og Sveinsson (2006)
fylgdust med préun pyngdar hja tveimur drgongum 4 Islandi, annars vegar bérnum
feeddum 1988 og hins vegar bornum faddum 1994. M&lingarnar st6du yfir fra
faedingu par til skélagongu lauk. Urtakid voru born med haa faedingar pyngd. Vildu
pau athuga hvort ad hé fedingarpyngd hefdi eitthvad ad segja um pad hvort barn yrdi
of pungt pegar pad eltist. Nidurstodur voru per ad 56% peirra barna sem voru of pung
vid tveggja og halfs ars aldurinn voru pad einnig vid sex dra aldurinn. 51% peirra sem
voru of pung vid sex dra voru pad einnig vid 15 dra og 63% beirra sem voru of pungir
vid nfu ara voru pad einnig pegar 12 ara aldrinum var nad. Kom { 1j6s ad offita barna
var algengari { hépnum feddum 1994 en { peim sem feddur var 1988. Ut fr4
nidurstodunum m4 detla ad 20% til 30% likur séu & ad born sem faedast stér/pung,
yfir 4000 gr. verdi of pung eda of feit seinna & lifsleidinni (J6hannsson o.fl. 2006).

Onnur islensk yfirlitsrannsékn fra Heilsugzeslustodinni 4 Akureyri syndi fram
4 svipada aukningu 4 ofpyngd medal barna. I peirri rannsékn var

likamspyngdarstudull 8, 10, 11 og 12 ara drengja og 8, 11 og 12 &ra stilkna fra
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Akureyri og ndgrenni borinn saman fra tveimur timabilum, annars vegar fra &runum
1967-1968 og hins vegar frd &runum 1992-1993. Parna kom { 1j6s ad marktekur
munur var 4 likamspyngdarstudli BMI barnanna fra pessum arum. Pyngd barna var
greinilega ad aukast (Magniis Olafsson, 2000).

Ranns6kn Magndisar Olafssonar, Kjartans Olafssonar, Résu Eggertsdéttur og
Kristjans M. Magnussonar (2006) sem framkvaemd var veturinn 2003 -2004 og nadi
til grunnskoélanemenda i 4., 7. og 10. bekk 4 starfsvadi Heilsugaslstodvarinnar
Akureyri og var framhald 4 rannsékn sem framkvamd var veturinn 2000-2001 medal
somu nemenda ad hluta til. Patttakendur { seinni rannsokninni voru 882 nemendur og
fengust dreidanlegar upplysingar um 549 peirra. Nidurstodur tr rannsékninni bentu til
ad engin breyting hafdi ordid 4 medaltali likamspyngdarstuduls BMI nemenda i 4. og
10. bekk fra fyrri rannsékninni. Kom {1 1j6s ad medaltal likamspyngdarstuduls
nemenda { 7. bekk hafdi lekkad. Einnig kom fram ad hlutfall nemenda sem eru of
feitir og of pungir hafdi vaxid i 10. bekk og ad pyngd pessara einstaklinga fari
hekkandi. Pad misremi sem kom fram 4 milli pessara tveggja ranns6kna var ad ekki
fundust tengsl 1 seinni rannsokninni milli pyngdar og lidanar 6likt pvi sem kom fram {
fyrri rannsékninni. Rannsakendur telja ad nidurstddur fyrri rannséknarinnar bornar
saman vid pd seinni bendi til ad su uggvenlega préun { 4tt ad vaxandi pyngd og offitu
hja bornum, sem att hefur sér stad 4 vesturlondum undanfarna 4ratugi, sé a einhvern
hétt ad breytast. Afram 4 sér stad préun sem er 6asttanleg hvad vardar pyngd
nemenda { 10. bekk 4 pann hatt ad peir eru ordnir enn pyngri en peir voru (Magnus
Olafsson o.fl, 2006).

Margir fredimenn vilja tengja offitu og ofpyngd vid b4 neringu sem
einstaklingar eru ad innbirda og kenna par helst um 6hollu mataradi og ad bordad sé

of mikid (Hill, 2005). Hins vegar hafa rannséknir, badi erlendis og hér 4 Islandi, synt
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fram & ad heildarmagn pess matar sem einstaklingar eru ad lata ofan 1 sig hefur ekki
aukist heldur hefur breyting ordid 4 samsetningu fedunnar sem neytt er. Omogulegt er
pvi ad segja hvort matarvenjur einstaklinga séu verri eda betri en par voru (Pérarinn
Sveinsson, 2006).

Metti i pvi samhengi nefna athyglisverda ranns6kn sem framkvamd var drin
2003 og 2004 4 mataradi 9 til 15 ara islenskra barna (Inga Pérsdéttir og Ingibjorg
Gunnarsdottir, 2006). Patttakendur voru 325 born. Helstu nidurstédur hennar voru a
pa leid ad feduval peirra barna sem toku pétt var { sumum tilfellum gott en 6drum
ekki. Litil fiskneysla, of 1itid magn D-vitamins og litil neysla 4 trefjarikum mat var
aberandi, auk litillar neyslu dvaxta og grenmetis. Hins vegar kom { 1j6s ad neysla 4
matvelum sem innihalda vidbattan sykur var mun meiri en radleggingar segja til um
(Inga Porsdottir, Ingibjorg Gunnarsdottir, 2006).

Vandamadl tengd ofpyngd og offitu hefur aukist verulega 4 sidustu dratugum.
Ofpyngd og offita er eitt stersta heilsufarsvandamal sem herjar 4 vestraenar pjodir {
heiminum { dag og par er Island ekki undanskilid. Talid er ad 1600 milljardar
einstaklinga { heiminum eigi vid ofpyngd eda offitu ad strida og ef litid er 4 Island eru
60% pjo6darinnar of pung. Ofpyngd hefur { for med sér alls kyns likamlega kvilla og
par metti helst nefna dunna sykursyki, hjarta- og ®dasjikdéma, haekkadur
blodprystingur og vissar tegundir krabbameins. Pvi er 1j6st ad ofpyngd getur haft

veruleg ahrif 4 lif og lifslikur einstaklinga.

Pyngd
Til pess ad meta hvada einstaklingar eru of 1éttir, { kjorpyngd eda of pungir er

algengast ad stydjast vid svokalladan likamspyngdarstudul (e. body mass index, BMI).
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Hann er reiknadur 4 pann hétt ad likamspyngdinni er deilt { h®d einstaklings { 6dru
veldi, par sem pyngdin er skrdd { metrum og pyngdin { kilbum (Rosner o.fl, 1998).
Alpj6daheilbrigdismalastofnunin WHO hefur sett fram dkvedin vidmid sem
snua a0 BMI pyngdarstudulinum. Par eru til vidmid fyrir of 1étta, p4 sem eru {
kjorpyngd, pa sem eru of pungir og b4 sem eru taldir eiga vid offitu ad strida. Pegar
BMI studull einstaklings er a bilinu 25 — 29, 9 er alitid ad sd einstaklingur sé of
pungur. Ef BMI studullinn fer yfir 30 er sagt ad sa einstaklingur eigi vid
offituvandamal ad strida. Greinarmunur er gerdur 4 premur tegundum offitu, I (BMI
30 —34,99), 11 (BMI 35 — 39,99) og III (BMI > 40). Vidmidin eru had aldri og eru pau
somu fyrir ba&di kynin (WHO, e.d.). Taka skal fram ad pau vidmid sem eru til falla ad
fullordnum einstaklingum pvi breytileiki er 4 likamspyngdarstudli barna og unglinga
eftir aldri peirra og kyni. Engu ad sidur hafi vidmidin verid notud nd 4 timum vid
melingar 4 bornum og unglingum samhlida vaxandi ofpyngdar/offitu vandamalum
hja peim aldurshépum (WHO, e.d.). WHO hefur verid ad vinna ad pvi setja fram BMI
vidmid fyrir ungaborn til fimm &ra aldurs. Peir segja ad pad ad gera BMI vidmid fyrir
born og unglinga 4 aldrinum fimm til fjértdn ara sé erfitt vegna pess ad ekki er til nein
skilgreining 4 ofpyngd og offitu hja bornum sem sampykkt er i 6llum rikjum
heimsins. I vinnslu er hins vegar vaxtarvidmid fyrir born 4 skélaaldri og unglinga
(WHO, 2006). i grein Erlings J6hannsonar (2001) nefnir hann ad studst sé vid
bandarisk BMI vidmid fyrir niu dra born. Par telst ofpyngd vera til stadar ef BMI er
meira en 19,7 og offita telst vera til stadar ef BMI fer yfir 23 hja drengjum og 22,6 hja
stulkum (Erlingur J6hannson, 2001). Prétt fyrir p4 vankanta sem BMI melieiningin
hefur, p.e. ad hun tekur ekki tillit til vodvamassa né beinabyggingu einstaklinga, er
pessi adferd ein dreidanlegasta malingin sem hagt er ad nota til ad meta holdafar

einstaklinga.
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Rosner o.f1 (1998) settu fram vidmidunar likamspyngdarstudla fyrir born 4
aldrinum fimm til 17 4ra. Par kemur fram ad mismunandi vidmid eru fyrir
mismunandi aldurshépa og kyn. Strékar 1 6. bekk (11 4ra) teljast of pungir ef BMI
studull peirra fer yfir 21,9 og stelpur { 6.bekk teljast of pungar ef BMI fer yfir 22,2.
Strakar { 8. bekk (13 dra) teljast of pungir ef BMI fer yfir 23,2 og stelpurnar teljast of
pungar ef BMI er 24,0 eda hearri. Strakar { 10. bekk (15 ara) teljast of pungir ef BMI
fer yfir 24,5 og stelpur teljast of pungar ef BMI fer yfir 24,8 (Rosner o.fl, 1998).

Rannséknir hafa verid gerdar 4 aukningu BMI studulsins og til ad mynda
skodadi Sturm (2006) proun offeitra einstaklinga i Bandarikjunum a drunum 2000 til
2005. Nidurstodur hans eru sldandi. P&r syna ad aukning peirra sem eru med BMI
studul yfir 30 er um 24%. Veruleg aukning hafdi ordid 4 einstaklingum med BMI
studul yfir 40, eda 50% og mest aukning hafdi ordid a4 peim sem BMI studull var yfir

50 eda um 75%.

Hreyfing/heilsa og ofpyngd

Heilsan er pad mikilvaegasta sem hver eintaklingur hefur og pvi er naudsynlegt ad
huga vel ad henni til ad halda heilbrigdi (Fox, 1999). Hreyfing er naudsynleg fyrir
alla, fullordna sem born, en med breyttu pjodfélagsmynstri og teknivaedingu hefur
porfin fyrir hana minnkad svo um munar. Hvort sem um er ad reda vinnu eda
fristundir einstaklinga hefur préunin verid 1 pa att ad audvelt er ad sitja ndnast
adgerdarlaus og sinna peim verkefnum sem fyrir liggja (Laufey Steingrimsdottir,
2004). Nylegar rannsoknir hafa synt ad dregid hefur ar edlilegri porf barna fyrir
likamlega hreyfingu og hefur likamleg geta peirra til hreyfingar minnkad 1 kjolfarid

(Epstein o.f1, 1996; Hoos o.fl, 2003 i Haga og Sigmundsson, 2006.)
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Synt hefur verid fram 4 ad einstaklingum 1idur betur andlega og likamlega ef
peir hreyfa sig reglulega (Fox, 1999). Ef einstaklingum lidur vel likamlega og andlega
eru meiri likur & ad peir geti tekist 4 vid streituvaldandi adstedur. Litid er 4 hreyfingu
sem eina af peim forvornum sem spornar gegn ofpyngd og offitu einstaklinga. Med
daglegri hreyfingu og hollu mataraedi @tti ekki ad vera erfitt ad koma 1 veg fyrir of
mikla pyngdaraukningu pratt fyrir pa samfélagslegu préun sem 4tt hefur sér stad.
Hreyfing er pvi undirstada godrar heilsu og getur komid i veg fyrir ymsa likamlega,
sem og sélfredilega kvilla (Scully, Kremer, Meade, Graham og Dudgeon, 1998;
Peluso og Guerra de Andrade, 2005).

Hreyfing hefur verid tengd betri sjalfsmynd hjd bornum og unglingum. Pegar
einstaklingur er talin vera med g6da sjalfsvirdingu eda gott sjalfsalit, merkir pad
einfaldlega ad hann er séttur vid sjalfan sig, pratt fyrir alla pa galla sem hann kann ad
hafa (Fox, 1999). Sjélfsilit einstaklinga getur breyst med aldrinum en talid er ad
sjalfsalit unglinga sé hvad mest brothatt pegar kemur ad gagnryni 4 ttlit peirra. 1 1j6si
alls pess dreitis 1 kringum einstaklinga um pad hvernig peir eiga ad lita ut er gott
sjéalfsalit mikilvegt til pess ad takast 4 vid paer adstedur og studla ad dkvednum
andlegum stodugleika. Rannsoknir hafa synt fram 4 ad einhver tengsl eru 4 milli
heyfingar og sjalfsélits barna og unglinga. Komid hefur 1 1j6s ad ef born og unglingar
stunda {prottir af einhverju tagi eru miklar likur 4 ad sjalfsalit peirra sé betra en peirra
sem stunda engar iproéttir (Fox, 1999).

Rannsékn Pendola og Gen (2005) sem gerd var { San Francisco 4
pyngdarstudli einstaklinga og notkun okutakja nadi til 670 einstaklinga og var
@tlunin med henni ad athuga hvort pyngd einstaklinga sem notudu fararteki veri
meiri en hja peim sem notudu fararteki minna. Astedur fyrir rannsékninni voru par

ad vid honnun hverfa { borgum er ekki litid til peirra moguleika ad einstaklingar geti
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farid 4 milli helstu stada fotgangandi. En med pvi er verid ad yta undir ad f6lk noti
okuteki sin til a0 komast 4 milli stada og par med verid ad auka hettu 4
offituvandamalum. Nidurstodur voru per ad peir einstaklingar sem hofou tekiferi 4
og 16gdu 4 sig ad ganga eda hjdla til vinnu, { skéla og ut 1 biid voru med mun legri
pyngdarstudul en peir sem notudust vid bila eda almenningssamgongur (Pendola og
Gen, 2005). Hér var { raun ytt undir pann kost ad nyta sér frekar fararteki en ad nyta
hreyfingu til ad komast 4 milli stada.

Eins og 40ur kom fram er hreyfing talin tengjast betri likamlegri og andlegri
lidan. Fjoldinn allur af rannséknum hefur verid gerdur 4 mikilvagi hreyfingar 4 bada
pessa petti. Til ad mynda skodudu Ferron, Narring, Cauderay og Michaud (1999)
tengslin milli magns hreyfingar ungmenna og hugmynda peirra sjélfra um heilsu sina.
Nidurstodur rannsoknarinnar syndu fram 4 ad peir unglingar sem hreyfdu sig meira
leid almennt mun betur, voru { minni hattu fyrir punglyndi, fundu ekki fyrir eins
miklum kvida, hofdu meiri orku og voru hamingjusamari med lif sitt, sjilfan sig og
pad sem peir h6fdu. Einnig kom { 1j6s ad peir einstaklingar sem hreyfdu sig meira
voru dnagdari med utlit sitt og hofdu mun minni dhyggjur af pyngd sinni en peir sem
hreyfdu sig litid eda ekkert. Auk pess syndu peir unglingar, sem hreyfdu sig hvad
mest, skilning 4 pvi hversu mikilvag heilsan vari og med pvi ad stunda iprottir, eda
einhvers konar heilsurakt, getu peir batt heilsu sina til muna (Ferron o.fl. 1999).

Brosnahan, Steffen, Lytle, Patterson og Boostrom (2004) gerdu sambarilega
rannsOkn og Ferron og félagar { Bandarikjunum. Skodadir voru 1870 hvitir unglingar
og spensk-@ttadir unglingar 4 aldrinum 14-18 4ra. AEtlunin var ad skoda tengslin milli
hreyfingar og andlegs heilbrigdis unglinganna. Helstu pattir sem litid var til voru
depurd, sjalfsvigshugsanir og dhattuhegdun. Nidurstodurnar syndu fram & ad ef

unglingar séttu ipréttatima skélans prisvar til fimm sinnum { viku, voru peir 6liklegri
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til ad finna fyrir depurd en peir unglingar sem séttu timana einungis tvisvar eda
sjaldnar. Auk pess voru peir unglingar sem stundudu hreyfingu sex sinnum eda oftar {
viku { téluvert minni dhettu fyrir pvi ad hugsa um sjélfsvig. Telja hofundar ad
mikilvegt sé ad halda inni ipréttatimum innan skélans. Mtti lita 4 pa sem eins konar
inngrip til ad reyna ad sporna gegn vaxandi ofpyngd og vanlidan nemenda (Brosnahan
o.fl. 2004).

Page og Tucker (1994) konnudu tengsl hreyfingar og sélfélagslegrar 1idan hja
1297 unglingum. Peir vildu meta hvort mismunandi magn hreyfingar hefdi 4hrif a
sélfélagslega lidan unglinganna. Var lagt mesta dherslu 4 patti eins og einmannaleika,
feimni og vonleysi. Nidurstddur syndu ad peir unglingar sem stunda litla sem enga
hreyfingu voru liklegri til ad upplifa einhvers konar sélfélagslega vanlidan, svo sem
einmanaleika, vonleysi og feimni, en peir sem stundudu hreyfingu reglubundid. Pad
ad taka patt 1 skipulogdu iprottastarfi er talid auka sjalfsalit unglinganna auk pess sem
pad gefur kost 4 félagslegum tengslum vid adra einstaklinga. AJ stunda ipréttir eykur
likurnar 4 pvi ad eignast vini og kunningja ur jafnaldrah6pnum (Page og Tucker,
1994).

Tracy og Erkut (2002) skodudu hvada dhrif skipuldgd iprottastarfsemi innan
skola getu haft 4 born og unglinga. Patttaka { ipréttum er talin hafa g6d 4hrif 4
unglinginn, b&di likamlega og andlega. Nidurstodur rannséknar peirra syndu ad
patttaka i ipréttum hafdi veruleg ahrif 4 sjalfsalit unglinganna, badi hja stelpum og
strakum.

Hreyfing er talin mikilvaeg fyrir ba&di likamlega og andlega vellidan.
Rannsoknir hafa synt ad peir einstaklingar sem hreyfa sig reglubundid lidur mun betur
en peim sem hreyfa sig 1itid sem ekkert. Hreyfing er talin naudsynleg fyrir born og

unglinga til ad pau proskist edlilega og 6dlist edlilega hreyfiferni. Rannsonir hafa
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einnig synt ad litil minnkandi hreyfing einstaklinga spili stort hlutverk { peirri

pyngdaraukningu sem &tt hefur sér stad medal barna og unglinga.

Sjonvarpsdhorf og ofpyngd

[ ndtimasamfélogum hefur veruleg aukning ordid 4 notkun sjénvarps. Varla er til pad
heimili par sem su teknipréun hefur ekki nad til. Mikil breyting hefur ordid a pvi
hvernig born og unglingar eyda fritima sinum og mjog liklegt er ad peim fritima sé
varid annad hvort fyrir framan sjénvarp eda télvu (Dietz og Gortmaker, 1985;
Poérarinn Sveinsson, 2006).

Kyrrseta hefur verid umfjollunnarefni i tengslum vid vaxandi offituvandamal
barna. Mikil aukning hefur ordid 4 frambodi afpreyingarefnis fyrir bérn og unglinga
sem krefjast litillar hreyfingar af peirra halfu. Ma { pvi sambandi nefna tolvuleiki og
efni sem horft er 4 { sjénvarpi (Dietz og Gortmaker, 1985).

Sjénvarpsahorf er talin vera eina af megin dstedum fyrir aukinni kyrrsetu og
eda hreyfingaleysi barna 1 vestrenum samfélogum. Langtimadhorf 4 sjonvarp hefur
verid tengt vid aukna tidni offituvandamaéla hja bornum og unglingum (Dietz og
Gortmaker, 1985). Sa timi sem einstaklingar eyda fyrir framan sjénvarpid hefur vaxid
umtalsvert frd arinu 1960 en pd eyddi hver einstaklingur ad medaltali 13 klst. 4 viku
fyrir framan sjénvarpstakid. [ dag er s timi komin 1 26 klst. 4 viku ad medaltali. M4
@tla ad sud préun sem hefur ordid 4 afpreyingarefni tengdu sjénvarpi s.s. myndbond og
DVD myndir hafi veruleg ahrif (Prentice og Jebb, 1995).

Rannsdknir fra Kanada og Bandarikjunum benda til pess ad born 4 aldrinum
10 til 15 ara horfi ad medaltali 34 klst. { viku hverri 4 sjénvarpid og yngri bérn enn
lengur (DiGuiseppi, Roberts og Li, 1997). Hja bornum { Bandarikjunum fer pvi meiri

timi 1 sjénvarpsahorf en s4 timi sem pau dvelja i sk6lanum (Robinson, 2005).
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Rannsékn Robinson (2005) 4 sjénvarpsahorfi barna { Bandarikjunum f6lst { ad fa
foreldra barna og bornin sjalf til pess ad meta sjonvarpsahorf barnanna. Pattakendur
voru 3155 born auk foreldra peirra. Nidurstodurnar syndu fram & ad born 4 aldrinum
tveggja til sj6 ara eyddu ad medaltali 2,5 klukkustundum 4 dag fyrir framan
sjénvarpid og born og unglingar 4 aldrinum 8 til 18 dra eyddu ad medaltali 4,5
klukkustundum 4 dag, hvort sem horft var 4 sjénvarpid, 4 video eda spiladir
tolvuleikir. Pegar pessi gbogn eru svo borin saman vid gégn um svefn barna og
unglinga kemur 1 [j6s ad born og unglingar eyda ad medaltali 25% af vokutima sinum
fyrir framan sjénvarpid. Enn fremur eru afriskir- ameriskir, spensk ®ttadir og born {
fjolskyldum sem hafa laga efnahagslega stodu 1 meiri dhattu fyrir offitu. Pessir hopar
eiga pad til ad eyda meiri tima fyrir framan sjénvarpid en 6nnur amerisk born
(Robinson, 2005).

Blass, Anderson, Kirkorian, Pempek, Price og Koleini (2006) gerdu rannsékn
a pvi hvort f6lk bordadi meira medan pad vari ad horfa 4 sjonvarpid en ef pad vari ad
gera eitthvad annad. Pau voru med tvar adstedur, annars vegar ad horfa 4 sjénvarpid
og hins vegar ad hlusta & klassiska tonlist. Nidurstddurnar syndu ad einstaklingarnir
sem horfdu 4 sjénvarpid bordudu umtalsvert meira en peir sem hlustudu a tonlistina.
Nidurstodurnar bentu til ad einstaklingar eiga pad til ad borda meira medan peir horfa
a sjénvarp (Blass ofl. 2006).

Samkvamt Van der Bulck og Van Mierlo (2004) eru tver ttskyringar til um
samband sjonvarpsdhorfs og offitu. Su fyrri er 4 pa leid ad sjonvarpsahorf dregur tr
orkueydslu likamans. Petta merkir ad peir sem eru ad horfa 4 sjénvarpid brenna ekki
négu morgum hitaeiningum Su sidari segir ad sjonvarpsahorfi fylgi oft aukning 4
inntoku hitaeininga, t.d. borda snakk, nammi eda ad drekka gos. I rannsékn peirra Van

den Bulck og Van Mierlo (2004) reyndu peir ad datla hversu mikilli orku, p.e. med
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narti og gosdrykkjum, veri neytt medan horft veri 4 sjonvarp. Patttakendur voru 2127
talsins. Nidurstodurnar syndu ad medalfjoldi klukkustunda sem for { sjonvarpsahorf a
viku hja patttakendum var um 25 klukkustundir. Adeins 3,5% peirra héldu sig fr4 pvi
ad vera sifellt nartandi 4 medan & pvi st6d. Pvi er 6hatt ad segja ad sjénvarpsdhorf
leidi til aukinnar neyslu & alls kyns mat, snakki og gosdrykkjum. Segja ma ad umfram
inntaka hitaeininga 4 dag er veruleg. Nidurstodurnar syndu ad 20% umfram
orkuinntaka var hjd strakum og 15% hja stulkum (Van der Bulck og Van Mierlo,
2004).

Bandarisk ranns6kn sem framkvaemd var af Atherson og Metcalf arid 2001
athugadi hvort tengsl veru 4 milli sjonvarpsdhorfs og offitu. Pétttakendur {
rannsOkninni voru 13.667 unglingar af atta kynpéttum 4 aldrinum t6lf til 4tjan ara.
Nidurstodur rannsoknarinnar voru 4 pa leid ad peir einstaklingar er horfOu 4 sjénvarp {
fimm klukkutima eda lengur 4 degi hverjum voru { miklum dha&ttu hép hvad vardadi
offitu sem og ad einstaklingar préudu med sér offituvandamal. Pessar nidurstodur attu
vid um b&di kyn og telja rannsakendur ad sjonvarpsahorf sé stor ahttu pattur hvad
vardar offituvandamal hj4 unglingum og bornum. Par sem svo sterk tengsl fundust &
milli pessara tveggja pétta. Ekki var skodad hvort einstaklingar veru ad borda a
medan 4 sjonvarpsahorfi stedi (Atherson og Metcalf, 2005)

bratt fyrir paer algengu stadh@fingar ad aukning 4 sjénvarpsahorfi og notkun
tolva hafi eitthvad ad segja med pyngd barna hafa nidurstodur empiriskra rannsékna
verid misvisandi. P@r rannsoknir sem hafa verid gerdar 4 tengslum sjénvarpsdhorfs og
offitu hafa leitt 1 1j6s veik eda jafnvel engin tengsl 4 milli pessarra tveggja patta
(Vanderwater, Shim og Caplovitz, 2004).

Samkvamt Vanderwater, Shim og Caplovitz (2004) eru prjar tilgéatur til um

tengslin & milli offitu, sjénvarpsdhorfs og notkun tdlvuleikja. St fyrsta segir ad
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sjonvarpsédhorf eda tolvuleikjanotkun er talin tengjast offitu barna og unglinga vegna
pess tfma sem pau eyda i pad { stad likamlegar virkni. Onnur tilgitan tengir
sjonvarpsédhorf vid aukna hitaeiningainntoku. Pridja tigdtan er 4 pa leid ad
sjonvarpsédhorf dragi tr efnaskiptum { likamanum og { raun meira en pegar
einstaklingar hvilast eda sofa (Vanderwater o.fl. 2004).

Rannséknir sem Vanderwater o.fl. (2004) framkvamdu studdust vid
leknagOgn barna & aldrinum 1 til 12 dra. Studst var vid 24 klukkustunda dagbok sem
sagdi til um pann tima sem barnid eyddi i sjonvarps- eda télvuleikjanotkun og pann
tima sem barnid vardi { likamlega virkni og kyrrsetu. Patttakendur vori 2831 talsins 4
aldrinum 1 til 12 &ra. Tilgdta rannsakenda var st ad sjonvarps- og tdlvuleikjanotkun
veri tengd vid pann offituvanda, sem pekktur er medal barna og unglinga {
Bandarikjunum. Nidurstddurnar fundu enga sonnun fyrir tengslum milli
sjonvarpsahorfs og pyngdar en par bentu til pess ad tolvuleikjanotkun, sem hefur mun
minna verid rannsokud, sé tengd pyngd barnanna. Kom 1 1j6s ad pad voru ekki of
pung boérn sem eyddu of miklum tima i t6lvuna heldur voru pad born sem voru of 1étt.
Nidurstodurnar syna ekki fram 4 tengsl milli pess tima sem varid er { sjonvarpsahorf
og pyngdar barna (Vanderwater o.fl, 2004).

Samt sem adur er pad rétt ad offita og ofpyngd barna og unglinga hefur aukist
til muna 4 sidustu premur aratugum og hefur pad vakid ugg medal manna
(Vanderwater o.f], 2004). Einnig er pad satt ad born og unglingar eyda mun meiri tima
fyrir framan sjénvarpid ni 4 dogum en hér adur fyrr og er pad talid vera athofn sem
pau eyda mestum tima { fyrir utan svefn. Ef til vill er offita einungis tengd
sjonvarpséhorfi par sem timinn sem varid er { dhorf fer yfir 20 tima 4 viku og hafa

rannsOknir synt fram 4 pad. Spurningin er hins vegar su hvort of feit ungmenni snui
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sér ad sjonvarpinu vegna peirrar félagslegu einangrunar sem pau upplifa { samfélaginu
og leita sér huggunar i pvi (Vanderwater o.fl. 2004).

Lifnadarhzattir barna og unglinga hafa gjorbreyst 4 undanférnum arum.
Likamlegri hreyfingu sem afpreyingu hefur verid skipt ut fyrir sjénvarpid. Pvi hefur
sjonvarpsahorf verid tengt vaxandi ofpyngdarvandaméalum einstaklinga. S4 timi sem
fer 1 sjonvarpsdhorf er na & timum meiri en sd timi sem varid er { skélanum. Engu ad
sidur eru skiptar skodanir um pad hvort sjonvarpsdhorfid sjalft hafi raunverulega ahrif

4 pyngd eda hvort um sé ad reda breytt mataraedi.

Lidan og sdlfreedileg heilsa

Samkvamt Rodin (1993) er mikil krafa gerd { niitima vestr&num pj6dfélogum um ad
einstaklingar hafi hinn fullkomna likama. Auglysingar 1 fjolmidlum dynja a
einstaklingum daglega pess efnis ad fullkomin likami muni fleyta peim langt { lifinu,
veita peim fullkomna hamingju, auka félagsleg samskipti, géda likamlega heilsu og
jafnvel veita peim starfsframa. S4 &r6dur sem birtist { fjolmidlum hefur ahrif 4
einstaklinga baedi félagslega og andlega. Segja ma ad s ar6dur um agaeti pess ad vera
grannur og med vodvasteltan likama hafi sett dkvedin félagsleg viomid i hinum
vestrenu pjoédfélogum. Pessi ar6dur er fyrst og fremst komin til vegna dkvedinna afla
innan vidskiptalifsins hvad vardar markadsetningu og solu & ymsum vorutegundum
sem eiga ad veita einstaklingum oruggar og fljotlegar leidir til ad fa hinn
eftirsoknaverda likama (Rodin, 1993). Eins og kom fram hér ad ofan eru skilabodin til
einstaklinga skyr 4 pann hétt ad ef einstaklingar eru grannir p4 muni peir upplifa
hamingju 4 flestum svidum dsamt fleirum eftirséknarverdum lifsgildum. Peir
sélfredilegu og félagslegu paettir er liggja ad baki pessum kréfum nitimans ma telja

ad hafi enn meiri dhrif 4 born og unglinga en fullordna einstaklinga (Rodin, 1993).
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Segja m4 ad offita unglinga og barna sé eitt af erfidustu meinum sem hrjair
pau nu til dags (Hill, 2005). Pritt fyrir ad haldid sé fram ad tengsl séu 4 milli offitu og
séalfélagslegra pétta hefur pad ekki verid sannad & eins afgerandi hétt og tengslin vid
likamlegu pattina. Su sdlfredilega streita sem talin er hrja einstaklinga sem eru of
pungir hefur ekki fengid traustar sannanir { fredunum og er pvi ekki tekin inn { pann
rikiskostnad sem talad var um ad framan. Samt sem 4dur hefur ekkert synt ad
salfredilegir kvillar geti ekki fylgt offitu. Sumir einstaklingar sem eiga vid offitu ad
strida, sem og einstaklingar sem alitnir eru horadir, eigi einnig vid ymis salfredileg
vandamal ad strida. Pessi vandamal eru allt frd pvi ad vera minni héttar til pess ad
vera mjog alvarleg (Hill, 2005). Of pungir/feitir einstaklingar med sélfraedileg
vandamal eiga pad til ad einangra sig félagslega sem gerir peim enn erfidara fyrir ad
losna ur peim vitahring sem beir virdast vera fastir i. Alls ekki ma gleyma ad ekki er
vitad hvad er orsok og hvad afleiding. Offita getur orsakad salrena kvilla og ad sama
skapi geta sdlrenir kvillar orsakad offitu (Pérarinn Sveinsson, 2000).

Hill (2005) bendir 4 ad sambandid milli offitu og sjalfsalits er mjog f161kid.
Hj4 fullordnum hafa komid fram ad offita veldur einhverri dvinun & sjélfsaliti og oftar
en ekki einskordast pad vid pa einstaklinga sem eiga vid sjuklega offitu ad strida.
Rannséknir 4 bornum syna ad offita/ofpyngd hefur nanast ekkert ad segja um
heildarsjélfsélit en pegar kemur ad unglingum er malid annad. Ofpyngd/offita 4
unglingsdrunum hefur gridarlega ahrif 4 sjalfsalit peirra og pa sértaklega
unglingsstilkur. Alit peirra 4 eigin likama er s4 pattur sem skadast hvad mest pegar
einstaklingur 4 vid pyngdarvandamal ad strida. Svo virdist vera sem allt gangi ut a
hvernig per lita ut. Vegna pessa lita margar peirra mjog neikvedum augum 4 likama

sinn prétt fyrir ad purfa pess ekki (Hill, 2005).
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Hill (2005) bendir einnig 4 ad litid er 4 sjalfsélit sem dkvedna félagslega stddu,
sem ba&di er personulega og félagslega mikilveg. Einnig purfa einstaklingar ad f4
sampykki fyrir aliti sinu hja peim sem taldir eru mikilvagir (e. the significant others)
fyrir hann, t.d. hja vinum, kunningjum og jafnvel {jolskyldu. Félagsleg hofnun, hvort
sem hun er raunveruleg eda buist er vid henni, er upplifud af mérgum sem eiga vid
offitu ad strida. Rannsoknir 4 stadalmyndum segja ad fullordnir lita & offitu
einstaklinga sem agalausa, 6virka, 6adladandi og tengist tilfinningalegum og
sélfredileg vandamalum. Pessar skodanir eru algengari hjia konum, peim sem eru
grannir, ungir og peim sem hafa hdan efnahagslegan bakgrunn. Upp hefur komid su
stada ad sérfredingar, sem sérhafa sig i of feitum einstaklingum, eiga pad til ad bera
fordoma til sjiklinga sinna og e.t.v. sinna peim med pvi hugarfari. Enn fremur er
alitid ad slakt samband vid jafningja hafi ahrif 4 likamlega heilsu einstaklinga (Hill,
2005; Wardle og Cooke, 2005). Of feit ungmenni verda oft fyrir félagslegri hofnun og
adgreiningu vegna peirrar neikvaedu stadalimyndar sem er um feita einstaklinga.
Getur su reynsla leitt til neikvedra afleidinga 4 andlega heilsu peirra s.s. 4 sjalfsmynd,
sjalfsmati og skapgerdar einkennum. Er frekar litid 4 pa patti sem orsakavaldinn fyrir
vanlidan peirra frekar en pyngd og vaxtarlag peirra. Sidast en ekki sist eru of feitir
einstaklingar élitnir vera baggi 4 pj6dfélogum vegna pess kostnadar sem peir skapa
fyrir heibrigdiskerfi, sérstaklega pegar peir eldast og fara 4 fullordins ar (Wardle og
Cooke, 2005).

Fonseca og Gaspar de Matos (1998) telja ad afleidingar offitunnar taki til
margra silfélagslegra patta hja ungmennum par sem pau verda oft 4 tidum skotspénn
jafnaldra sinna vegna astands sins og eru mun o6liklegri til ad eignast félaga eda vini Ur
peim hoépi. Adrir sélfélagslegir pattir sem mé nefna eru 14gt sjalfsmat, dapurleiki,

einmannaleiki og jafnvel einelti. Unglingar sem eiga vid offituvandamal ad strida eru
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einnig { dhattuhdpi hvad vardar neyslu 4 hinum ymsu vimuefnum s.s. reykingum,
afengi og 6loglegum fikniefnum. Algengasta afleiding offitu hja einstaklingum 4
yngri &viskeidum er ad oftar en ekki fylgja einnig heilsufarsleg vandkvadi pegar pau
eldest (Fonseca og Gaspar de Matos, 1998).

Tilgangur rannsoknar Fonseca og Gaspar de Matos (1998) sem framkvaemd
var 4 5697 portugolskum grunnskéla bornum 1 sjotta, attunda og tiunda bekk var ad
athuga hvad greindi of pung born og pau born sem greindust med offituvandamal fra
samnemendum sinum sem voru { kjorpyngd. Litid var til peirrar imyndar sem of feit
born hofdu af eigin likama. Einnig var skodad hvad greindi of pung born fra peim er
voru { kjorpyngd vardandi hreyfingu, 4samt pvi hvort munur fyndist & kynjum hvad
vardadi ad fara { megrun. Einnig var litid til pess péttar, sem mikid hefur verid {
umredunni, um ad of pungir einstaklingar horfi meira a sjénvarp en peir sem eru {
kjorpyngd. Nidurstddur voru a pa leid ad marktekur munur fannst & milli stilkna og
drengja hvad vardadi megrun. Stilkur greindu oftar fra pvi ad per hefdu farid {
megrun og upplifdu par sig oftar feitar pratt fyrir ad vera { kjorpyngd. Marktekur
munur var 4 bornum { kjorpyngd og peim sem voru { yfirvigt hvad vardadi likamlega
heilsu. Kom 1 1j6s ad pau born sem voru of pung hreyfdu sig mun minna en pau sem
voru { kjorpyngd og ad pau born sem élitu sig eiga { vandredum med pyngd sina,
toldu ad pau @ttu { meiri erfidleikum med ad eignast vini og pvi upplifdu pau frekar
félagslega einangrun. Engin munur fannst hins vegar 4 sjonvarpsahorfi patttakenda {
rannsokninni, hvort sem peir voru ofpungir eda i kjorpyngd. Rannsakendur vilja taka
fram ad pad ad nota sjalfsmatskvarda getur gefid ranga mynd af urtakinu pvi peir sem
eru of pungir eigi pad til ad draga dr pyngd sinni sérstaklega eigi pad vid um stulkur.
Drengir eigi pad hins vegar til ad auka vid sina raunverulegu pyngd. (Fonseca og

Gaspar de Matos 1998).



Offita barna 24

Wills, Backett-Milburn, Gregory og Lawton (2006) gerdu eigindlega rannsékn
i Skotlandi 4 36 bornum 4 aldrinum prettan og fjértan dra. Bornin og fjolskyldur peirra
bjuggu vid laga félagslega stodu. Fimmtan barnanna er toku pétt { rannsékninni 4ttu
vid offituvandamadl ad strida sé tekid mid af BMI pyngdarstudlinum en
samanburdarhépurinn var { kjorpyngd. Nidurstodurnar voru 4 pd leid ad pau bérn sem
voru of feit upplifdu sig oftar sem vonlaus midad vid pau er voru { kjorpyngd. Pau
urdu oftar fyrir einelti, og su neikveda merking sem felst { ordinu ad vera feitur hafdi
ahrif 4 lidan peirra og b4 neikvedu mynd er peir h6fdu gagnvart likama sinum.
Rannsakendur téku fram ad drtakid veri litid en engu ad sidur ad nidurstodur veru
otviredar og gefu raunhafa mynd af peim salfélagslegu vandkvaedum sem born getu
att vid ad strida ef pau eru of feit (Wills o.fl. 2006).

St stadalimynd sem uppi er um of feit born og unglinga er 4 pa leid ad pau séu
1j6t, heimsk og 16t. Pvi hefur pad verid alitid 4 medal fredimanna ad born og
unglingar sem pjast af offitu, upplifi lagt sjalfsmat og punglyndi frekar en jafnaldrar
peirra sem eru { kjorpyngd (Wardle og Cooke, 2005).

Nidurstodur rannsoknar Wardle og Cooke (2005) bentu til ad ungmenni sem
pjast af offitu eru { medalagi 6dnegd med likama sinn og f4 ungmenni attu vid
punglyndi ad strida eda hofdu 14gt sjdlfsmat. Rannsakendurnir telja ad st trd manna
ad of feit born pjdist af sdlrenum vandkvedum og adlogunnardrdugleikum sé ofmetin
og astaedur fyrir pessum ordromi sé til komin vegna pess ad peir sem starfa 4
heilsugeslustodvum fa adeins til medferdar pau feitu bérn og pa feitu unglinga sem
eru punglynd og med lagt sjalfsmat. Ut fra pvi er dztlad ad 611 ungmenni sem séu of
feit pjdist af pessum salrenu einkennum. Wardle og Cooke (2005) benda ennfremur &

ad offita skuli medhondlud ein og sér, sem og beir sdlrenu pattir sem einkenna
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einstaklinginn. Petta eru tveir adskyldir pattir ad peirra mati og @tti ekki ad tengja
saman.

Samkvemt pvi sem komid hefur fram getur ofpyngd og offita haft veruleg
ahrif 4 salfredilega lidan einstaklinga. Fjolmidlar og einstaklingar innan samfélagsins
yta undir pa vanlidan sem of pungir einstaklingar upplifa med stanslausum ar6dri um
hvernig sé @®skilegast ad lita ut. Helstu sélfreedilegu kvillarnir sem mogulega geta
fylgt ofpyngd eru feimni, einmanaleiki, depurd og { verstu tilfellum félagsleg

einangrun og punglyndi.

Samantekt og tilgdtur

Fjolgun & of feitum einstaklingum hefur aukist verulega 4 sidustu dratugum og hefur
pad valdid miklum dhyggjum medal ridamanna heimsins (WHO, 2006). Samkvamt
Alpj6daheilbrigdismalastofnuninni WHO (2006) er dztlad ad um 1600 milljardar ibia
i heiminum eigi { vandredum med pyngd sina og samkvaemt peirri préun sem ordin er
a petta vandamal einungis eftir ad verda verra.

Offita getur haft ymsa adra likamlega kvilla 1 for med sér. Folk missir oftar en
ekki heilsu sina og getur att ad hattu ad fa sjukdéma likt og dunna sykursyki, hjarta-
og ®&dasjukdoma, kafisvefn og krabbamein (WHO, e.d; Laufey Steingrimsdéttir,
2004; Hill, 2005; Coenen, o.fl, 2007).

Til pess ad meta hvada einstaklingar eru of pungir eda eigi vid offitu ad strida
er studst vid svokalladan likamspyngdarstudul (e. body mass index, BMI). Ef su tala,
sem reiknud er ut, fer yfir 30 er talad um ad einstaklingar eigi vid offitu ad strida
(WHO, e.d.).

Hreyfing er naudsynleg fyrir alla en med breyttu pjédfélagsmynstri og aukinni

teknivedingu hefur porfin fyrir hana minnkad (Laufey Steingrimsdéttir, 2004).
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Einstaklingum lidur betur b&di andlega og likamlega ef peir hreyfa sig reglulega og ef
peim 1idur vel eiga peir audveldara med ad takast & vid pau vandamél sem upp geta
komid (Fox, 1999). Hreyfing er talin vera ein af peim forvérnum sem spornar gegn
ofpyngd einstaklinga (Scully o.fl. 1998; Peluso og Guerra de Andrade, 2005).

I samféldgum nd til dags hefur veruleg aukning ordid 4 notkun sjénvarps, auk
pess sem mikil breyting hefur ordid & pvi hvernig bérn og unglingar verja fritima
sinum. S4a timi sem born og unglingar eru talin eyda fyrir framan sjénvarpid er talinn
tengjast ofpyngd og offitu peirra (Dietz og Gortmaker, 1985).

Segja m4 ad ofpyngd og offita barna og unglinga sé eitt af erfidustu meinunum
sem hrjdir pau i dag. Akvedin 6fl innan samfélagsins gefa skyr skilabod um hvernig sé
@®skilegt ad lita ut og ef ekki er fallid innan pessarrar stadalmyndar er vodinn vis
(Rodin, 1993; Hill, 2005).

Tilgangur rannsoknarinnar er fyrst og fremst sd ad kanna hvort of pung/feit
born og unglingar Islandi skeri sig ad einhverju leyti tr pegar kemur ad hreyfingu,
notkun & sjénvarpi og lidan { skélanum. Skodadur er hvort munur sé a peim bérnum
og unglingum sem eru of pung og peim sem eru pad ekki pegar kemur ad pessum

pattum. Pvi er lagt upp med prjar tilgatur:

1. Of pung born og unglingar hreyfa sig minna en pau sem eru i edlilegri
pyngd.

2. Of pung born og unglingar eyda meiri tima { sjénvarpsdhorf en pau
sem eru { edlilegri pyngd.

3. Of pungum boérnum og unglingum lidur almennt verr i skélanum en

peim sem eru i edlilegri pyngd.
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Adferd

Gogn

GoOgnin sem studst er vid 1 pessari rannsékn eru fengin dr kénnun sem gerd var medal
nemenda i 6., 8, og 10. bekk i 23 grunnskélum 4 fslandi. Kénnunin er sameiginlegt
préunarverkefni Lydheilsustodvar og 25 sveitarfélaga 4 Islandi. Markmid
konnunarinnar er ad skoda hreyfingu, mataradi og 1idan barna og unglinga 4 fslandi.

Fjogur sveitarfélog heltust dr lestinni vegna évidradanlegra orsaka.

batttakendur

bétttakendur voru 1999 nemendur 1 6., 8. og 10. bekk grunnskéla { 21 sveitarfélogum
4 Islandi. Svarhlutfall var 93%, 1000 stilkur og 976 strdkar. Lokatrtak sem unnid var
med voru 1815 pétttakendur. Astzdan var ad peir sem svorudu ekki spurningunni um
hed og pyngd voru teknir tt. Fjoldi skdéla sem ték patt voru 23. Einn skéli var valinn
af handahdéfi dr hverju sveitarfélagi en naudsynlegt var ad taka tvo skdla tr tveimur
sveitarfélogum til f4 n6gu marga pétttakendur i hverjum bekk. Eftirfarandi skdlar toku
patt; Skolarnir fra hofudborgarsvadinu voru Aslandsskoli, Fellaskéli, Gardaskéli,
Hofstadaskoli, Kéarsnesskoli og Varmarskoli. Frd landsbyggdinni toku patt Barnaskoli
Vestmannaeyja, Borgarh6lsskoli, Dalvikurskéli, Grenivikurskdli, Grunnskoli
Bolungarvikur, Grunnskoli Farskradsfjardar, Grunnskoli Myrdalshrepps, Grunnskdli
Snafellsbajar, Grunnskélinn 4 Eskifirdi, Grunnskélinn & [safirdi, Grunnskélinn
Hveragerdi, Hafnarskoli, Heppuskdli, Kirkjubajarskoli, Kleppjarnsreykjaskoli,

Siduskoli og Vopnafjardarskoli.
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Mecelitceki

Melitekid sem studst var vid { pessari konnun var spurningarlisti sem gerdur var af
Lydheilsustod, par sem nemendur voru spurdir spurninga um eigin lidan, tomstundir,
hreyfingu og mataradi (sja vidauka). Nemendur matu sjélfir p4 patti sem spurt var
um. Spurningarnar { listanum byggja ad mestu leyti 4 spurningum fj61pjédlegu
konnunarinnar Heilsa og lifskjor skolabarna (HBSC).

Studst var vid dkvednar spurningar Ur spurningarlistanum vid vinnslu pessarar
rannsoknar. I fyrsta lagi var studst vid upplysingar um kyn patttakenda og { hvada
bekk peir voru. I 60ru lagi var 1itid til peirra upplysinga sem nemendur gafu um hzd
sina og pyngd til pess ad reikna ut BMI likamspyngdarstudul peirra og finna tt hvada
nemendur pad voru sem varu of pungir og hverjir varu { edlilegri pyngd. I pridja lagi
var studst vid upplysingar um hversu oft i venjulegri viku nemendur stundudu
likamlega hreyfingu { ad lagmarki 60 mindtur 4 dag. I fjérda lagi var studst vid
upplysingar um hversu margar klukkustundir nemendur eyddu { sjénvarpséahort 4 dag
4 virkum dogum. I fimmta og sidasta lagi var studst vid upplysingar um hvernig

nemendum lidur almennt { skélanum.

Framkvemd

Framkvamd og skraning gagna var { hondum Rannséknarstofnunar Haskolans a
Akureyri 1 samvinnu vid Lydheilsustod og grunnskdlana. Yfirumsjon med kdnnuninni
hafdi Laufey Steingrimsdottir paverandi svidstjori rannsékna Lydheilsustodvar.
Lyodheilsustod sa um drvinnslu gagna og tilkun peirra.

Adur en spurningarlistinn var lagdur fyrir h6fdu rannsakendur samband vid
alla pa skola sem lent hofdu 1 drtakinu til ad kanna hvort vilji veri fyrir ad taka patt

konnuninni. Einn tengilidur var fenginn i hverjum skoéla til pess ad hafa yfirumsjén
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med kénnuninni innan sins skéla. I framhaldinu fengu rannsakendur senda
nemendalista og sendu svo spurningalistana { sk6lana med ndkvaemum leidbeiningum
um hvernig &tti ad leggja hann fyrir. Fyrirlogn f6r fram { april 4rid 2005. Kennarar
16gdu listann fyrir nemendur sina og &tlast var til ad peir kynntu sér vel medfylgjandi
leidbeiningar um fyrirlogn. Eftir ad péatttakendur hofou lokid vid ad svara listanum var
hann settur { 6merkt umslag og athentur kennara. Einnig 4tti kennarinn ad fylla ut
skyrslu sem sagdi til um hvernig fyrirlognin gekk fyrir sig og hversu margir nemendur
svorudu i hverjum bekk.

Ollum nemendum var gerd grein fyrir pvi ad peim beri ekki skylda til ad svara
spurningarlistanum, auk pess ad peir pyrftu ekki ad svara einstaka spurningum innan
listans. Fyrirmlin sem kennari fékk um fyrirlogn voru pau ad fyrirlégnin @tti ad fara
fram { rélegheitum, havadi var ekki leyfOur innan bekkjarins og samskipti milli
nemenda voru 6heimil. Kennari var po til taks ef nemendur purftu ad spyrja einhvers

vardandi listann sjélfan.
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Nidurstodur

[ nidurstsdum rannséknarinnar var fyrst og fremst studst vid sjélfstaett t-prof (e.
independent samples T-test) og krosstoflur (e. crosstaps) til pess ad finna Gt hvort
munur sé€ 4 milli peirra hdpa sem skodadir voru. Auk pess voru notadar tidnitoflur til
ad finna at hlutfoll innan breyta og milli dkvedinna breyta. Frumbreyta verkefnisins er
offita/ofpyngd barna og unglinga og til pess ad meta hvada bérn og unglingar eru of
pung var reiknadur ut svo kalladur likamspyngdarstudull (e. body mass index, BMI)
sem segir til um fitumagn likamans. Par breytur sem skodadar voru { tengslum vid
offitu/ofpyngd nemendanna eru hreyfing, sjéonvarpsahorf og almenn lidan i skdla.
Rannsdknin f6lst { ad athuga hvort munur veri 4 hreyfingu, sjénvarpséhorfi og lidan {
skéla milli peirra nemenda sem eru i edlilegri pyngd og peirra sem taldir eru of
pungir. Taka skal fram ad patttakendum var einungis skipti 1 tvo hépa, p.e. pau born
og unglingar sem voru med BMI studul yfir dkvednin vidmid og pau sem voru pad
ekki. S4 hopur er talin vera 1 edlilegri pyngd. Ekki var tekid tillit til ad nemendur getu
verid of léttir og pvi talist vera undir edlilegri pyngd.

Pegar marktekur munur finnst milli hépa er reiknadur svokalladur
dhrifastudull sem segir til um hversu mikil dhrif dkvedin breyta hefur 4 adra breytu.
Litil tengsl eru 4 milli breyta pegar ahrifastudullinn er 0,01 til 0,05. Midlungs tengsl
teljast vera pegar dhrifastudullinn er 0,06 til 0,13 og mikil tengsl eru pegar hann er

ordinn 0,14 eda meira (Cohen, 1988).
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Mynd 1. Hlutfall kynjanna sem toku patt { konnuninni.

Fjoldi strdka sem svaradi konnuninni var 976 og fj6ldi stilkna var 1000. 161 nemandi

svaradi ekki spurningunni um h®d sina og pyngd og pvi voru peir teknir ut.

Heildarfj6ldi patttakenda sem unnid var med var pvi 1815, 888 strakar og 927 stulkur.
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Mynd 2. Hlutfall bekkja sem téku patt { konnuninni.

Fjoldi peirra nemenda { 6. bekk, sem svorudu konnuninni voru 499, par af voru 242

strakar og 257 stulkur. [ 8. bekk voru pétttakendur 613 talsins, 294 strakar og 319

stilkur. [ 10. bekk var heildarfjéldinn 703, 352 strékar og 351 stiilka.
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Mynd 3. Hlutfall peirra sem eru i edlilegri pyngd og peirra sem eru of pungir

samkvaemt BMI studli.

[ kénnuninni voru nemendur bednir um ad skra nidur had sina og pyngd. Ut fra peim
upplysingum er likamspyngdarstudullinn BMI reiknadur til ad meta hverjir eru {
edlilegri pyngd og hverjir eru of pungir. Einungis var skipt i tvo hdpa, annars vegar pa
sem voru med BMI studul yfir dkvednu vidmidi og svo adrir. Er s hépur talin vera {
edlilegri pyngd. Af 1815 pétttakendum reiknudust 275 of pungir samkvaemt BMI

vidmidum og fjoldi peirra sem toldust vera i edlilegri pyngd voru 1540 talsins.
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Tafla 1. Medaltal (M) likamspyngdarstudulsins BMI og stadalfravik (SD) milli kynja

og milli bekkja
Bekkur Kynferdi M N SD
6. bekkur Strakur 18,7 242 3,9
Stelpa 18,2 257 3,2
Total 18,5 499 3,6
8. bekkur Strakur 20,4 294 3,9
Stelpa 20,1 319 3,8
Total 20,2 613 3,8
10. bekkur Strakur 21,9 352 3,5
Stelpa 21,5 351 3,5
Total 21,7 703 3,5
Total Strakur 20,5 888 4,0
Stelpa 20,1 927 3,7
Total 20,3 1815 3,9

Til pess ad reikna BMI ut fra upplysingum nemendanna um hd sina og

pyngd var studst vid reikniforritid Exel. BMI studullinn er reiknadur med formulunni

pyngd/had? (kg/m?).
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Tafla 2. Hversu marga daga 1 viku ad medaltali (M) nemendur 1 hverjum bekk hreyfa

sig.
Edlileg pyngd Of pungir
N M SD N M SD t-proéf df n?
Allir 1531 4,2 2,0 274 3,6 2,1 4,089* 362,64 0,044
Allir strékar 727 4,4 2,0 155 3,6 2,2 4,262* 880 0,02
Allar stelpur 804 4,0 1,9 119 3,6 2,0 2,050 921 0,0045
6.bekkur strakar 199 4,6 1,8 39 4,0 2,2 1,913 236
6. bekkur stelpur 224 4,3 1,8 31 3,8 1,8 1,552 253
8. bekkur strakar 245 4,6 1,9 48 3,4 2,2 3,814 291 0,048
8. bekkur stelpur 275 4.1 1,8 42 4,0 2,1 0,489 315
10. bekkur
strakar 283 4,0 2,0 68 3,6 2,1 1,625 349
10. bekkur
stelpur 305 3,5 2,0 46 3,0 2,0 1,527 349
*=p<0.05

Til pess ad athuga hvort nemendur { edlilegri pyngd hreyfi sig meira en peir

sem teljast vera i ofpyngd var reiknad sjélfstaett t-préf. Med pvi kemur 1 1j6s hvort um

marktaekan mun er ad reda milli hopanna. Par sem reiknadist martaekur munur er

reiknadur dhrifastudull sem segir til um hversu mikil ahrif fylgibreytan hefur a

frumbreytuna. I pessu tilfelli segir dhrifastudullinn hversu mikil 4hrif hreyfing hefur 4

pyngd. 1805 nemendur svorudu spurningunni um hversu marga daga i viku peir

hreyfdu sig.

Eins og sja ma hefur pyngd 4hrif 4 hreyfingu barna og unglinga 4 Islandi.

Munur reiknast pegar litid er til allra patttakenda. Ahrifastudullinn n2 er 0,044 eda

4,4%. Nidurstodurnar syna ad of pung born og unglingar 4 Islandi eru ad hreyfa sig

minna en pau sem eru i edlilegri pyngd. Munur reiknast einnig pegar litid er
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sérstaklega til strakanna. Ahrifastudullinn n2 er 0,02 eda 2%. Segir petta ad of pungir
strakar séu ad hreyfa sig minna en peir sem eru { edlilegri pyngd. Pegar litid er til
stulknanna kemur pad sama i 1j6s. Munur reiknast milli of pungra stilkna og peirra
sem eru { edlilegri pyngd. Ahrifastudullinn n2 er 0,0045 eda 0,45%. Par pyngri eru ad
hreyfa sig minna en par sem eru { edlilegri pyngd. Pegar litid er sérstaks bekks og
kyns kemur { 1j6s a0 munur er einungis ad reiknast milli straka i 8. bekk.
Ahrifastudullinn n2 er 0,048 eda 4,8%. Er pvi vist ad of pungir strékar i 8. bekk eru ad
hreyfa sig minna en peir sem eru { edlilegri pyngd. Munur fannst ekki innan annarra
bekkja.

Tilgatan um ad of pung born og unglingar hreyfi sig minna en peir sem eru {

edlilegri pyngd er pvi studd.
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Horfa of pung born og unglingar meira d sjonvarp?

Tafla 3. Medaltal (M) peirra klukkustunda sem nemendur eyda 1 sjonvarpsahorf &
virkum dégum.

Edlileg pyngd Of pungir

N M SD N M SD t-préf df n?
Allir 1532 2,1 1,5 275 2,5 1,6 3,682 1805
Allir strakar 728 2,2 1,6 156 2,4 1,6 1,188 882
Allar stelpur 804 1,9 1,4 119 2,5 1,6 4,014 921 0,017
6.bekkur strakar 199 2,1 1,6 40 2,2 1,4 0,282 237
6. bekkur stelpur 225 1,7 1,4 31 2,2 1,7 1,91 254
8. bekkur strakar 245 2,4 1,6 48 2,6 1,7 0,438 291
8. bekkur stelpur 275 2,1 1,4 42 2,8 1,7 2,565 315 0,02
10. bekkur
strékar 284 2,2 1,6 68 2,4 1,7 1,292 350
10. bekkur
stelpur 304 2,0 1,5 46 2,5 1,3 2,558 62,737 0,094
*=p<0.05

Til pess ad athuga hvort nemendur sem eru of pungir horfi meira 4 sjénvarp en peir
sem eru { edlilegri pyngd var reiknad sjélfstaett t-préf. Med pvi kemur {1 1j6s hvort
marktekur munur sé 4 milli hépanna hvad vardar fjolda klukkustunda sem varid er {
sjéonvarpsahorf 4 virkum dogum. Pegar fram kemur marktekur munur er reiknadur
ghrifastudull n2. Ahrifastudullinn segir til um hversu mikil ahrif breytan pyngd hefur 4
breytuna sjonvarpsahorf. 1805 nemendur svorudu spurningunni um hversu morgum
klukkustundum peir eyddu 1 sjénvarpsahorf 4 dag 4 virkum dégum. Pyngd virdist ekki
hafa mikil dhrif 4 sjénvarpsahorf nema pegar litid er 4 stilkur. Munur reiknadist 4
milli allra stilknanna. Ahrifastudullinn n?2 er 0,017 eda 1,7%. Nidurstodurnar syna pvi
ad of pungar stilkur eru ad eyda meiri tima ad medaltali fyrir framan sjénvarpid en

par sem eru 1 edlilegri pyngd. Munur reiknast einnig pegar litid er 4 stilkur { 8. bekk.
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Ahrifastudullinn 02 er 0,02 eda 2%. Segir petta ad of pungar stilkur { 8. bekk eru ad
eyda meiri tima a0 medaltali { sjénvarpsdhorf en par sem eru { edlilegri pyngd.
Mestur munur reiknadist p6 milli stilkna i 10. bekk. Ahrifastudullinn n? er 0,094 eda
9,4%. Of pungar stilkur i 10.bekk 4 Islandi eru ad horfa ad medaltali meira 4 sjénvarp
en jafnoldrur peirra { edlilegri pyngd. Svo virdist vera ad pyngd stilknanna hefur dhrif
4 magn pess tima sem par eyda { sjénvarpsdhorf. Sama gildir ekki um strdka. Tilgdtan
um ad of pung born og unglingar horfi meira 4 sjénvarp en peir sem eru { edlilegri
pyngd er pvi ekki studd pegar litid er til allra pétttakenda. Tilgatan er hins vegar studd

pegar einungis um er ad ra&da stulkur.

Liour of pungum bornum og unglingum verr i skéla?

45 m Edlileg pyngd

40 - m Of pungir
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30 -
%257
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Mér lidur  Mér lidur Mér lidur Mér lidur  Mér lidur

yfirleitt yfirleitt  yfirleitt yfirleitt yfirleitt

mjoég vel frekar vel hvorki vel frekarilla mijég illa
néilla

Mynd 4. Hlutfall allra nemanda, sem toku pétt { konnuninni, vardandi hvernig peim

1idur almennt { skélanum.

1808 nemendur svorudu spurningunni um lidan { skéla. Marktekur munur reiknadist

milli peirra sem eru { edlilegri pyngd og peirra sem eru of pungir pegar litid er til allra
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patttakenda. Nidurstodur syndu marktaekni vid y2 (4, 1808) = 17,72,0,014<0,05 og
ahrifastudull @ 0,099. Segir petta ad breytan pyngd skyrir 9,9% af breytunni lidan.
Bendir petta til ad peim sem eru of pungir 1idi almennt verr { skdlanum en peim sem
eru { edlilegri pyngd.

bvi er tilgatan um ad of pungum bérnum og unglingum lidur almennt verr {

skélanum en peim sem eru { edlilegri pyngd studd.
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né illa

Mynd 5. Hlutfall allra strdka, sem toku patt { konnunninni, vardandi hvernig peim

lidur almennt { skélanum.

begar strakar eru skodadir sérstaklega kemur 1 1j6s ad ekki reiknadist munur &
lidan peirra 1 skéla, p.e. hja peim sem eru of pungir og peim sem eru i edlilegri pyngd.
Nidurstodurnar syndu y2 (4, 885) = 6,17, 0,187>0,05. Bendir petta til ad of pungum

strakum lidur almennt ekki verr i sk6lanum en peim sem taldir eru vera i edlilegri

pyngd.
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Mynd 6. Hlutfall allra stilkna, sem ték patt { konnunninni, vardandi hvernig peim

lidur almennt { skélnum

Pegar litid er til stilknanna sérstaklega reiknast marktekur munur milli
stilkna sem eru { edlilegri pyngd og peirra sem eru og pungar/feitar pegar litid er til
lidan 1 skéla. Nidurstodurnar syndu marktekni vid y2 (4, 923) = 17,14, 0,0018<0,05
og adhrifastudull
@ 0,136. Bendir petta til ad pyngd peirra hafi veruleg dhrif 4 lidan peirra, eda 13,6%.

Of pungum stilkum lidur almennt mun verr 1 skélanum en peim sem teljast i edlilegri

pyngd.
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Umradur

Markmid rannséknarinnar var ad athuga hvort munur veri 4 peim bérnum og
unglingum sem toldust vera of pung og peim sem toldust vera 1 edlilegri pyngd.
Athugad var hvort of pung bérn og unglingar hreyfdu sig minna, hvort pau eyddu
meiri tima { sjonvarpsdhorf og hvort peim leid almennt verr 1 skdla en jafnaldrar peirra
sem vearu 1 edlilegri pyngd. Til pess ad meta hvada nemendur voru of pungir var

studst vid BMI pyngdarstudul, sem segir til um fitumagn likamans.

Eru of pung born og unglingar ad hreyfa sig minna?

Nidurstodur pessarar rannsOknar benda til ad islensk born og unglingar sem
eru of pung séu ad hreyfa sig minna en jafnaldrar peirra sem eru i edlilegri pyngd.
Helsti munurinn 4 hreyfingu milli of pungra barna og unglinga og peirra sem voru {
edlilegri pyngd kom fram pegar allir nemendurnir voru bornir saman, pegar strakar og
stulkur voru borin saman { sitt hvoru lagi og 4 milli straka { 8. bekk. Pvi er tilgata 1
studd. Hins vegar pegar gdognin eru skodud ndnar og bornir eru saman dkvednir hépar
innan urtaksins kemur ekki fram munur. P6 svo ad pau séu ad hreyfa sig minna pydir
pad ekki ad pau séu ekkert ad hreyfa sig. Virdist pyngd peirra ekki draga ur vilja
peirra til pess ad stunda hreyfingu, hvort sem um er ad r&da skipulagda
ipréttastarfsemi eda adra hreyfingu. Taka skal fram ad { rannsékninni var ekki gerdur
greinarmunur 4 pvi hvernig nemendurnir hreyfdu sig heldur var adeins litid til pess

hvort pau hreyfdu sig.
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Horfa of pung born og unglingar meira d sjonvarp?

Nidurstodur pessarar rannséknar syndu fram 4 ad of pung born og unglingar &
Islandi eru ekki ad eyda meiri tima fyrir framan sjénvarpid en pau sem eru i edlilegri
pyngd. Pvi stenst tilgata 2 ekki pegar litid er til allra patttakenda. Hins vegar stenst
tilgatan ef einungis stilkur eru skodadar. Munur fannst einungis milli stilkna og
aberandi munur sast hja stilkum 1 8. og 10. bekk, par sem of pungar stilkur eyda mun

meiri tima { sjénvarpsdhorf en jafndldrur peirra { edlilegri pyngd

Liour of pungum bornum og unglingum verr i skola?

Nidurstodur pessarar rannsOknar eru ad syna fram 4 ad of pungum nemendum
er ad 1i0a verr { skdla. Pegar allir nemendurnir eru bornir saman kemur { 1j6s ad peir
sem eru of pungir lidur almennt verr { skélanum. Pv{ stenst tilgata 3. Hins vegar ef
strédkar og stilkur eru borin saman { sitt hvoru lagi vardandi 1idan { skéla kemur { 1j6s
ad munurinn liggur ekki medal strdkanna, pess 1 stad liggur hann hja stulkunum.
Astzda munarins milli allra nemendanna er pessi mikli munur milli of pungra stiilkna
og stalkna { edlilegri pyngd. Pvi ma segja ad tilgitan standist ekki pegar einungis er
litid til straka en htin stenst pegar um er ad r&da stilkur. Benda nidurstddur til pess
ad stalkum lidur verr 1 sk6lanum en strdkum. Pvi ma draga par dlyktanir ad stalkur
taki meira inn 4 sig pann 4r6dur sem samfélagid heldur uppi vardandi utlit

einstaklingsins og pad hafi 4hrif 4 lidan { skola.

Islenskar rannsSknir syna fram 4 ad offitu vandinn aukist hratt og hafa
nidurstodur synt gridarlega aukningu 4 of feitum bérnum og unglingum sidustu

aratugi (Brynhildur Briem, 1999). Rannséknir hafa stutt paer tilgétur ad of
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pungir/feitir einstaklingar hreyfi sig minna, horfi meira & sjénvarp og 1idi almennt verr
en peir sem teljast vera i edlilegri pyngd. Epstein o.fl. (1996); Hoos o.fl. (2003) benda
a dregid hefur tr edlilegri porf barna fyrir likamlega hreyfingu og par af leidandi
hefur dregid dr likamlegri getu peirra til ad hreyfa sig (Epstein o.fl, 1996; Hoos o.fl,
2003 1 Haga og Sigmundsson, 2006). Hreyfing er mikilveg og auk pess talin vera ein
af peim forvornum sem spornar gegn ofpyngd einstaklinga (Peluso og Guerra de
Andrade, 2005; Scully, o.fl, 1998).

Bent hefur verid 4 ad of mikid sjonvarpsdhorf sé dhrifapdttur pess efnis ad
born og unglingar préi med sér offituvandamal (Vanderwater, o.f1, 2004). Mikil
breyting hefur ordid & pvi hvernig bérn og unglingar eyda fritima sinum og mjog
liklegt er ad peim fritima sé varid annad hvort fyrir framan sjénvarp eda télvu (Dietz
og Gortmaker, 1985; Pérarinn Sveinsson, 2006). Ranns6kn Atherson og Metcalf
(2001) syndi fram 4 ad peir einstaklingar sem horfdu fimm klukkustundir eda lengur a
sjénvarpid 4 dag veru pyngri og feitari en peir sem horfdu skemur. Telja peir ad sterk
tengsl séu a milli sjénvarpsahorfs og offitu.

Offita getur haft mikil dhrif 4 1idan barna og unglinga. Ef horft er 4 samfélagid
i dag eru gerdar miklar krofur um hvernig @skilegt er ad einstaklingar liti it (Rodin,
1993). Hill (2005) bendir & ad offita/ofpyngd & unglingsdrunum hefur gridarleg ahrif 4
sjalfsalit unglinganna og b4 sérstaklega unglingsstilkur. Pvi hafa skilabod
samfélagsins e.t.v. meiri athrif 4 per en adra aldurshopa. Of pung born og unglingar
upplifa oft hofnun vegna peirrar stadalimyndar sem uppi er um of punga einstaklinga.
Getur pessi reynsla haft veruleg ahrif 4 sjdlfmynd, sjalfsmat og skapgerdareinkenni
peirra (Wardle og Cooke, 2005).

Takmarkanir ranns6knarinnar eru helst per ad unnid er tr fyrirliggjandi

gdgnum rannséknar sem framkvamd var arid 2005. Rannsakendur pessarar
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rannsOknar sdu pvi ekki um fyrirlogn né undirbuning rannséknarinnar. Einnig ma lita
4 pad sem takmorkun ad patttakendur rannsoknarinnar métu sjalfir hed og pyngd sina
og gafu gdgnin augljoslega til kynna ad ekki voru allir med par upplysingar 4 hreinu.
Til ad f4 dreidanlegar upplysingar um h&d og pyngd barnanna hefdi matt fa
hjukrunarfredinga skdélanna til ad mala p4 patti. Einnig ma nefna ad ekki var tekid
tillit til mogulegra utanadkomandi pétta sem gatu haft dhrif 4 lidan nemendanna {
skoéla, svo sem heimilisadstedur eda samskipti vid kennara og adra nemendur.
Einungis voru skodud tengsl pyngdar og lidan { skéla. Taka skal fram ad nemendum
var einungis skipti { tvo hépa vardandi pyngd, annad hvort { edlilegri pyngd eda of
pungir og pvi ekki litid til pess moguleika ad einstaklingar innan urtaksins getu verid
of 1éttir og pvi 11010 illa { skélanum. Einnig hefdi matt taka ut pa einstaklinga sem
toldust of 1éttir pvi med ad hafa b4 med er moguleiki 4 skekktum nidurstodum.

Tillogur ad ranns6knum { framtidinni vaeri ad skoda adra patti sem mogulega
hafa 4hrif 4 pyngd barnanna. Fyrst sjonvarpsédhorf og hreyfing eru ekki ad hafa eins
afgerandi 4hrif 4 pyngd eins og ®tla metti, veeri vert ad lita til annarra patta svo sem
mataredis. Auk pess matti einnig skoda pann kost ad lita adeins 4 20 pyngstu
nemendurna og 20 medalpunga nemendur og bera pa hépa saman. Liklegt veri ad pa
myndi koma fram meiri munur milli of pungra barna og unglinga og peirra sem veri {
edlilegri pyngd.

Ymislegt vaeri hagt ad gera til pessa ad reyna ad draga ur peirri préun
ofpyngdar sem aukist hefur verulega hér 4 landi. Best vaeri ad gripa inn { strax { &sku
barna ef stefna pykir 1 6efni. Foreldrar, skdlar og samfélagid sjalft @tti ad leggja sitt af
morkum til ad bata niverandi dstand. Hjukrunarfredingar skélanna eiga ad vinna
med of feit born og foreldra peirra 4 pann hatt ad freeda um @skilegt mataradi, gildi

hreyfingar og veita studning. Vakning parf ad eiga sér stad hvad vardar hollustu
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skélaméltida. Skodlarnir @ttu ad huga ad @skilegu og hollu mataradi og bjoda upp a
pad. Samfélagid geti haft pann hattinn 4 ad bjéda 6llum bornum upp & fria skipulagda
hreyfingu eftir skélatima, par sem 61l born hafa ekki tok 4 ad vera { einhverri
ipréttastarfsemi.

Mikid er vist ad eitthvad parf ad gera til pess ad takast 4 vid pann offituvanda
sem kominn er upp 4 Islandi. bvi purfa foreldrar, skélar, ipréttafélog,
heilbrigdisstofnanir og sveitarfélog ad standa saman og finna drangursrikar lausnir

sem munu nytast um 6komna t{d.
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Vidauki:
Spurningarlisti Lydheilsustodvar og

Rannséknarstofnunar Haskélans 4 Akureyri.
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RANNSOKNASTOFNUN HASKOLANS A AKUREYRI



Til nemenda

i pessu hefti eru nokkrar spurningar sem pu ert bedin(n) ad svara. Paer fjalla um
skodanir pinar & ymsum malum og um hvad pu hefur stundum fyrir stafni.
Hugsanlega hefur pu adur tekid patt i kbnnunum um svipad efni en vid vonum samt
ad pu svarir pessari af samviskusemi, pvi svér pin skipta miklu mali. Mikilveegt er ad
pu svarir eins og pér finnst best og segir pinar skodanir.

Vid flestum spurningunum eru nokkrir svarmoéguleikar og pu parft adeins ad velja
einn peirra. Settu kross i reitinn vid pad svar sem pu hefur valid. Best er ad nota
ddkkan blyant eda bldan eda svartan penna til ad svara kénnuninni. Ekki nota mjég
grannan blyant og ekki fylla alveg Ut i reitina sem pd merkir i. Ef pa skiptir um
skodun og vilt breyta svari vid einhverri spurningu er best ad stroka alveg Ut gamla
svarid eda fylla reitinn alveg Ut pannig ad ekkert hvitt sjaist. A tveimur stédum eru
ekki gefnir svarmdéguleikar. Par parftu ad skrifa mjog greinilega, nota prentstafi og
adgreina stafina vel. Pu reedur pvi ad sjalfségdu hvort pu svarar einstékum
spurningum en vid bidjum pig ad svara peim 6llum eftir bestu getu. Ef pér finnst
enginn svarmdguleiki i einhverri spurningu eiga ndkveemlega vid um pig merktu pa
vid pann svarmdguleika sem pér finnst komast nzest sannleikanum.

Svor pin verda tranadarmal, pad er ad segja, enginn sem pekkir pig, hvorki kennarar
pinir né foreldrar, kunningjar eda vinir, munu nokkurn tima fa ad sja svoér pin eda fa
ad vita hvernig pu svaradir. Geettu pess pvi ad skrifa hvorki nafn pitt né kennitélu a
spurningalistann eda umslagid sem honum fylgir. Pegar pu hefur lokid vid ad svara
6llum spurningunum, settu pa listann i umslagid, limdu vel fyrir og skildu eftir a
skélabordinu. Umslégunum verdur sidan safnad saman pegar allir hafa lokid vid ad
svara listunum.

Ef pu hefur einhverjar spurningar um spurningalistann, lokadu pa listanum pinum og
réttu upp hénd. Starfsmadur eda kennari kemur pa med outfyllt eintak af
spurningalistanum til ad adstoda pig an pess ad sja pin svor.

Med keerri pokk fyrir patttdkuna,
Starfsfolk Lyoheilsustéovar og

Rannsodknastofnunar Haskolans a Akureyri



Vinsamlega lestu vandlega leidbeiningarnar fremst i listanum aour
en pu byrjar ad svara spurningunum

1. Ertu strakur eda stelpa?

[] Strakur
[] Stelpa

2. i hvada bekk ertu?

[] 6. bekk
[] 8. bekk
[] 10. bekk

3. i hvada manuai ert pa faedd(ur)?

Januar
Februar
Mars

April

Mai

Juni

Jali

Agust
September
Oktéber

Noévember

ODoodoooogodon

Desember

4. Hvada ar ert pu faedd(ur)?

1988
1989
1990
1991
1992
1993
1994

O ooooogd

Annad og pad er arid 1 ——



Hversu oft bordar pu venjulega morgunmat (meira en t.d. mjolkurglas eda glas af avaxtasafa)?
(Merktu i einn reit fyrir virka daga og einn reit fyrir helgar)

a)

Oogodgdg

A virkum dégum:

Eg borda ekki morgunmat & virkum dégum
Einn dag i viku

Tvo daga i viku

Prja daga i viku

Fjéra daga i viku

Fimm daga i viku

b) Um helgar:

[] Eg borda ekki morgunmat um helgar

[ ] Venjulega borda ég morgunmat annan dag
helgarinnar (laugardag EDA sunnudag)

[ ] Venjulega borda ég morgunmat bada daga
helgarinnar (laugardag OG sunnudag)

Hversu oft bordar pu venjulega hadegismat (meira en drykk eda smasnarl)?

(Merktu i einn reit fyrir virka daga og einn reit fyrir helgar)

a)

I

A virkum dégum:

Eg borda ekki hadegismat & virkum dégum
Einn dag i viku

Tvo daga i viku

Prja daga i viku

Fj6ra daga i viku

Fimm daga i viku

b) Um helgar:

[] Egborda ekki hadegismat um helgar

[ ] Venjulega borda ég hadegismat annan dag
helgarinnar (laugardag EDA sunnudag)

[ ] Venjulega borda ég hadegismat bada daga
helgarinnar (laugardag OG sunnudag)

Hversu oft bordar pu venjulega kvéldmat (meira en drykk eda smasnarl)?

(Merktu i einn reit fyrir virka daga og einn reit fyrir helgar)

a)

N

A virkum dégum:

Eg borda ekki kvéldmat & virkum dégum
Einn dag i viku

Tvo daga i viku

Prja daga i viku

Fjéra daga i viku

Fimm daga i viku

b) Um helgar:

[] Egborda ekki kvéldmat um helgar

[ ] Venjulega borda ég kvoldmat annan dag
helgarinnar (laugardag EDA sunnudag)

[ ] Venjulega borda ég kvoldmat bada daga
helgarinnar (laugardag OG sunnudag)



10.

11.

12.

13.

Ert pu i megrun eda ert pu ad reyna ad létta pig a annan hatt?
(Merktu adeins i einn reit)

[ ] Nei, pyngd min er i lagi

[ ] Nei, en ég pyrfti ad léttast

[ ] Nei, ég pyrfti ad pyngjast
[] J4, ég er ad reyna ad léttast

Finnst pér pu vera ....?
(Merktu adeins i einn reit)

Alltof grénn/grannur
Adeins of grénn/grannur
Um pad bil matuleg(ur)
Adeins of feit(ur)

Alltof feit(ur)

Oo0O0dn

Hversu pung(ur) ert pu an fata?
(Skrifadu svarid og adgreindu télustafina vel)

Umbpadbil | ___ Kilo

Hversu ha(r) ert pu a sokkleistunum?
(Skrifadu svarid og adgreindu télustafina vel)

Umpadbil —  __  ___  sentimetrar

A0 pinu mati hversu gé0 er heilsa pin? (Merktu adeins i einn reit)

[] Framurskarandi
[] God

[] Seemileg

[] Léleg

A0 pinu mati, hvad finnst bekkjarkennara (eda kennurum) pinum um frammistéou pina i
skoélanum samanborid vio bekkjarfélaga pina? (Merktu adeins i einn reit)

L] Mjog g6d

] God

[] [medallagi

[ ] Undir medallagi



14.

15.

16.

Hvad finnst pér um skoélann nuna? (Merktu adeins i einn reit)

[ ] Mér likar mjog vel vid skolann
[ ] Mér likar pokkalega vid skdlann
[] Mér likar ekki vel vid skélann
[] Mér likar alls ekki vid skdlann

Hversu oft i viku bordar pu eda drekkur ...... ?
(Merktu i einn reit i hverjum lid)

Sjaldnar
en einu Einu
sinni i sinni i
Aldrei viku viku

a) Avexti

b)

c)

d)

e) Sykurlausa gosdrykki

f) Vatn/kolsyrt vatn

g) Nymijolk

h) Léttmjdlk, undanrennu, dreitil
eda fjormjolk

i) Adrar mjolkurvorur, (t.d.
jogurt, skyr, kbkomjolk)

j) Fiskmaltid

k) Kjotmaltid

I) Greenmetis/pastarétti (maltid
med hvorki kjoti né fiski)

Graenmeti
Seelgeeti
Sykrada gosdrykki

m) Kex/kékur
n) Flégur/snakk

OO0 0O0odd Ooooooggdd
OO0 0O0odd Ooooooggdd
OO0 0O0odd Ooooooggdd

Hversu oft bordar pu eftirfarandi ad jafnadi i skélanum?
(Merktu i einn reit i hverjum 1id)

Einu

sinni |

Aldrei viku
a) Heitan mat i skélanum ] ]
b) Greenmeti med skdlamatnum ] ]
c) Avexti i skélanum (i nesti ad heiman O ]

eda keypt i skélanum)

2-4 daga 5-6 daga

vikunnar

OO0 0O0odd Ooooooggdd

Tvisvar |
viku

[
]

[

vikunnar

OO0 0O 00 0 Oooooodn

Prisvar i
viku

Il
[

[l

Einu
sinni a
dag,
daglega

OO0 0O 00 0 Oooooodn

Fj6rum
sinnum i
viku
]
L]

[l

Oftar en
einu sinni
adag

OO0 0O 00 0 Oooooodn

Fimm
sinnum i
viku

Il
[

[l



Likamleg hreyfing:

Likamleg hreyfing er hvers konar hreyfing sem eykur hjartslatt pinn og gerir pig stundum maoéda(n). Likamleg
hreyfing getur medal annars att sér stad i ipréttum, i skélanum, i leik med vinum eda & leidinni i og ur skéla.

Daemi um likamlega hreyfingu eru hlaup, réskleg ganga, linuskautar, hjdlreidar, dans, hj6labretti, sund,
fotbolti, kérfubolti, handbolti, skidi og snjobretti.

| spurningunum hér a eftir er spurt um pann tima sem pu notar samanlagt i likamlega hreyfingu a
tilteknum degi.

17.

18.

19.

20.

Hversu marga daga i sidustu viku (sidastliona 7 daga), stundadir pu likamlega hreyfingu i ad
minnsta kosti 60 minutur a dag? (Merktu adeins i einn reit)

Engan 7
dag 1 2 3 4 5 6 daga

[] L] [] L] [] L] [] L]

i venjulegri viku, hversu marga daga vikunnar stundar pu likamlega hreyfingu i ad minnsta
kosti 60 minutur a dag? (Merktu adeins i einn reit)

Engan 7
dag 1 2 3 4 5 6 daga

[] L] [] L] [] L] [] L]

Nu er spurt um ipréttir og hreyfingu an pess ad pad purfi endilega ad na 60 min a dag.
(Merktu i einn reit i hvorum li®)

Sjaldnar
en einu Einu 2 3 4-5 Svo tila
sinni | sinnii sinnum i sinnumi sinnumi hverjum
Aldrei viku viku viku viku viku degi
a) Hversu oft stundar pu ipréttir ] ] ] [ ] [ ]

(eefir, keppir) med iprottafélagi?

b) Hversu oft reynir pu a pig
likamlega pannig ad pu maedist ] ] ] ] ] ] ]

verulega eda svitnir?

Hversu oft i venjulegri viku gerir pu eftirfarandi?
(Merktu i einn reit i hverjum lid)

Einu Fj6rum Fimm
sinnii  Tvisvari Prisvari sinnumi sinnum i
Aldrei viku viku viku viku viku
a) Ferd gangandi i skélann? O] L] L] [] [] ]
b) Hjélar i skélann? O] ] [] [] L] L]
c) Ferd med straetisvagni i skélann? OJ ] ] L] [] ]
d) Ert keyrd(ur) i skdlann? O] O] ] [] L] L]



21,

22,

Hversu marga klukkutima & dag horfir pu yfirleitt a sjonvarp (eda myndb6énd/DVD) i fritima
pinum? (Merktu i einn reit fyrir virka daga og einn reit fyrir helgar)

Q0
~

ODooodgood

A virkum dégum:

Ekkert

Um halftima a dag
Um 1 tima a dag
Um 3 tima & dag
Um 4 tima a dag
Um 5 tima a dag

Um 6 tima & dag

Um 7 tima & dag eda meira

g

I I B I N A W O

Um helgar:

Ekkert

Um haélftima a dag
Um 1 tima & dag
Um 3 tima & dag
Um 4 tima & dag
Um 5 tima & dag
Um 6 tima & dag

Um 7 tima & dag eda meira

Hversu marga klukkutima a dag leerir pu yfirleitt heima utan venjulegs skoélatima?

(Merktu i einn reit fyrir virka daga og einn reit fyrir helgar)

Q0
~

O ooodgood

A virkum dégum:

Ekkert

Um halftima a dag
Um 1 tima & dag
Um 3 tima a dag
Um 4 tima a dag
Um 5 tima & dag

Um 6 tima a dag

Um 7 tima & dag eda meira

L=

O ogogood

Um helgar:

Ekkert

Um haélftima a dag
Um 1 tima & dag
Um 3 tima & dag
Um 4 tima & dag
Um 5 tima & dag
Um 6 tima & dag

Um 7 tima & dag eda meira



23.

24,

25.

Hversu marga klukkutima a dag notar pu yfirleitt télvu i fritima pinum (i télvuleiki, senda

télvupdst, a spjallrasum eda til ad vafra a netinu)?
(Merktu i einn reit fyrir virka daga og einn reit fyrir helgar)

a) A virkum dégum: b) Um helgar:

[] Ekkert [ ] Ekkert

[ ] Um hélftima & dag [] Um halftima & dag

[] Um1timaadag [] Um 1tima 4 dag

[ ] Um 3tima adag [] Um 3tima 4 dag

[ ] Um4timaadag [ ] Um 4 tima & dag

[] Um5timaadag [] Um 5tima 4 dag

[ ] Um6tima adag [] Um 6tima 4 dag

] Um 7tima & dag eda meira [] Um 7tima & dag eda meira

Hvernig lidur pér yfirleitt i skélanum?
(Merktu adeins i einn reit)

Mér lidur yfirleitt mjog vel

Mér lidur yfirleitt frekar vel

Mér lidur yfirleitt hvorki vel né illa
Mér lidur yfirleitt frekar illa

OOoddon

Mér lidur yfirleitt mjog illa

A sidustu 6 manudum: hversu oft hefur pu fundid fyrir eftirfarandi?
(Merktu i einn reit i hverjum lid)

Oftar en Um pad bil

Hérum bil  einusinnii Umpad bil manadar-
daglega viku vikulega lega
a) Hofudverk ] ] O ]
b) Magaverk ] ] L] L]
c) Bakverk ] L] L] ]
d) Verid dapur/dépur Ol J O L]

Verid pirr irradur

° sl?a;?vgndligi? aour eoa L] L] L] L]
f) Verid taugadstyrk(ur) O ] ] ]
0) Att erfitt med ad sofna ] ] L] L]
h) Fengid svima ] ] L] L]

Sjaldan eda
aldrei

OO0 O oddd



Heé f stiga.
erer mynd af stiga L] 10  Besta hugsanlega lifid

Efst i stiganum er talan ‘10’ sem téknar
besta hugsanlega lifid sem pu gaetir att
0g nedst er talan ‘0’ tdknar versta ] 9
hugsanlega lifid sem ad pu geetir att.

Hvar i pessum stiga er lif pitt um
pessar mundir? Merktu i reitinn hja ] 8
peirri t6lu sem lysir lifi pinu almennt best

] 7
L] 6
L] 5
N 4
] 3
] 2
L] 1

L] 0 Versta hugsanlega lifid




