AGRIP

begar unglingar stunda iprottir af kappi getur vidhorf peirra og pekking & heilsusamlegu
mataraedi verid mikilveegt lykilatridi til alls drangurs. Gott og neringarrikt mataraedi getur
hjalpad til vio ad na drangri i iprottum. G6dur arangur i iprottum byggist ekki adeins 4 strangri
likamspjalfun, heldur einnig & heilbrigdum lifnadarhattum, og péa ekki sist & hollu mataraedi.
Med fjolbreyttu og naeringarriku mataredi er haeglega hegt ad fa nega neringu ar 6llum
feduflokkum.

Rannsokn pessi fjallar medal annars um vidhorf og pekkingu unglinga sem stunda
iprottir & hollu mataraedi. Meginmarkmid rannsoknarinnar var ad kanna vidhorf unglinganna
til mataraedis, pekkingu peirra 4 hinum ymsu neringarefnum, og hvadan pau hafa pa pekkingu
sem pau bua ad.

batttakendur i1 rannsokninni voru 15-16 éara unglingar sem stunda ipréttir innan
iprottafélaganna 4 Akureyri. Urtak var gert medal idkenda i fjorum iprottagreinum, fotbolta,
handbolta, fimleikum og sundi. Patttakendur voru 114 talsins, baedi stulkur og strakar og voru
spurningarlistar notadir til gagnadflunar. Listarnir innihéldu spurningar um vidhorf og
pekkingu unglinganna til heilsusamlegs mataradis.

Nidurstodur pessarar rannsOknar eru mjog dhugaverdar, sér i lagi pegar litid er til
pekkingar unglinganna 4 orkuefnum.

Svar vid rannsoknarspurningu um hvert vidhorf og pekking unglinga sem stunda
iprottir til mataraedis og hollustu er i stuttu mali pessi: A heildina litid er vidhorf unglinga til
heilsusamlegs mataredis almennt mjog jakvett en pekking peirra er ekki negileg & hinum
ymsu naringarefnum. Pekking peirra & hollustu dkvedinna matvela var pé 1 samremi vid
veentingar, betri en pekkingin 4 hollustu it fra hugtokum nzringarfraedinnar. Aberandi var litil
pekking peirra 4 orkuefnunum og i hvada matvelum pau veri helst ad finna, einnig nyting
peirra 1 tengslum vid ipréttaidkun par sem unglingarnir virdast ekki gera sér grein fyrir
virkni/ahrifum peirra. Ekki sést neinn dberandi munur milli kynja né arganganna tveggja i
pessari rannsokn.

bessar nidurstodur benda sterklega til pess ad auka purfi freedslu medal unglinga a
naringu, neringarefnum og eskilegri samsetningu faedunnar ekki sidur i tengslum vid
ipréttaiokun en daglegt lif. Auk pess attu pessar nidurstodur ad veita vakningu hja peim

fagadilum sem unglinganna freda s.s. medal kennara og pjalfara.
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I. INNGANGUR

Gott og neringarrikt mataraedi getur hjalpad til vid ad né arangri i iprottum. Gédur drangur i
iprottum byggist ekki adeins & strangri likamspjalfun, heldur einnig & heilbrigdum
lifnadarhattum, og pa ekki sist & hollu mataradi. Med fjolbreyttu og naringarriku mataradi er
haglega hagt ad f4 nega neringu ur 6llum feduflokkum.

Maturinn & vissulega rikan patt i lifi okkar. Maturinn veitir orku og 61l pau
naudsynlegu naringarefni sem vid porfnumst til vidhalds og vaxtar. Rik dhersla er 16g0 4 ad
born jafnt sem fullordnir njoti fj6lbreyttrar fedu og 1 haefilegu magni hverju sinni.

Lydheilsustdd stendur fyrir radleggingum sem @tladar eru bornum fra 2 4ra aldri par
sem tekid er mid ad nyjustu visindarannsoknum sem gerdar hafa verid bedi hér heima og
erlendis 4 svidi naringar og heilsu. Markmid radlegginganna um @skilegt matarredi er
hugsad til ad audvelda folki ad velja fedi i samremi vid naringarpdérf med pvi ad leggja
aherslu 4 tegund og magn matvala. Radleggingarnar fela i sér radlagda dagsskammta af
hinum ymsu naringarefnum, viomidunargildi fyrir orkupof einstaklinga og radleggingar um
@®skilega samsetningu feedunnar. Vidmidunargildi fyrir orku er dagleg orkupdrf einstaklings
sem er i medalhzd, kjorpyngd og hreyfir sig rosklega 4 hverjum degi. I radleggingunum eru
tekin fyrir pau efni sem veita likamanum orku og kallast par af leidandi orkuefni. Helstu
orkuefnin eru protein, kolvetni og fita, hafilegt telst ad protein veiti 10-20% heildarorku,
kolvetni 50-60% og fita 25-35% (Lydheilsustdd, 2006b).

Engin ein fedutegund, hversu holl sem hun er talin, inniheldur 611 pau naudsynlegu
naringarefni 1 hafilegum hlutfollum. Til ad peir unglingar sem stunda iprottir fai 6ll pau
nzringarefni, sem likaminn parf 4 ad halda, er mikilveegt ad borda sitt 1itid af hverju par sem
mismunandi fedutegundir veita mismikid af hollefnum (Lydheilsustdd, 2006b).

Med pvi ad fylgja radleggingum lydheilsustodvar ma koma i veg fyrir skort a hinum
ymsu neringarefnum, studla ad jafnveegi milli neringarefnanna, draga ur likunum 4 hinum
ymsu sjukdomum og pannig studla i sameiningu ad heilbrigdari likamspyngd, heilsusamlegra
liferni og hugsanlega betri arangri i iprottum ( Lyoheilsustdd, 2006b).

iprottafolk og unglingar i Srum vexti purfa betur en adrir ad vanda til faduvals til ad
na ad byggja upp likama sinn 4 sem heilbrigdastan hatt og nyta Gr honum pa faerni sem hann
bidur upp a. Mikilvegt er ad iprottafolk sem og allir unglingar séu medvitadir um
naringarefnin og hafi baoi skilning 4 pvi i hvada samhengi pau nytast best hverju sinni og i

hvada matvorum pau s¢ helst ad finna. Enginn vafi er 4 pvi ad likaminn parf 4 peim 6llum ad



halda en mismikid p6 af hverju. Eitt af hlutverkum feedunnar er ad sja likamanum fyrir orku,
pvi er mikilvaegt ad pekkja orkugildi feedutegunda og orkupdrf manna vid misjofn skilyrdi.

borf unglinga fyrir neringarefni er mikil & unglingsdrum par sem voxtur peirra er or
vegna kynproskans (Elisabet S. Magnusdottir, 1992).

Iprottafolk hefur nzr undantekningalaust meiri orkuporf en kyrrsetufélk og getur
orkuporf peirra vid pjalfun verid allt upp i helmingi meiri en peirra sem ekki stunda iprottir
og pbvi purfa pau oftar en ekki ad borda meira en adrir eigi pau ad halda kroftum (Laufey
Steingrimsdottir, 1988). Pessari miklu orkuporf purfa iprottamenn ad meeta med hollu og
naringarriku mataraoi.

Go0ur arangur 1 iprottum byggist ekki adeins 4 strangri likamspjalfun, heldur einnig &
heilbrigdum lifstil, og pa ekki sist hollu mataraedi. A erfidri afingu eda i erfidri keppni getur
pad hreinlega radid urslitum hvernig faeduvali hefur verid hattad, og pa skiptir mali baedi
venjubundid mataraedi og f&did sidustu daga fyrir efingu/keppni.

Talid er a0 mataradi hafi ymis ahrif 4 drangur 1 iprottum, svo sem skort 4 einstokum
nzringarefnum sem getur par af leidandi dregid ur preki og poli, einnig getur hlutfall
orkuefnanna innbyrdis haft ahrif 4 uthaldid. Hefileg orka ur faedunni er pvi mikilveeg dsamt
nagilegum vokva sem getur minnkad atkostin sé hans ekki neitt i askilegu magni (Wilmore
og Costill, 1999).

Lifstill ungs folks sem stundar iprottir er ahugavert viofangsefni og einnig pad fagfolk
sem stendur peim neest s.s. kennarar, pjalfarar og adrir sem geta haft ahrif a pekkingu og
skodanir. Fullordna folkid er p6 ekki vidfangsefni pessarar rannsoknar.

Meginmarkmid pessarar rannsoknar var ad skoda pekkingu og vidhorf til holls

mataradis 4 medal 15-16 ara unglinga sem stunda iprottir.



II. FRAEDILEGUR KAFLI

2.1 Matarz0i og pjalfun
Samkvemt islenskri ordabok merkja ordin, mataredi sa matur sem neytt er reglubundid og
pjalfun zfing likamlegrar getu (Mordur Arnason, 2002).

Sambandid 4 milli matar og frammistddu i iprottum ma rekja aftur til arsins 450 fyrir
Krist pegar Grikki ad nafni Dromeus setti fram pa kenningu ad peir iproéttamenn sem neyttu
kjots beettu voOvamassa og par af leidandi frammistodu sina (Maughan og Burke, 2000).

Arid 1960 var astralskur boxari ad nafni Lionel Rose sem fastadi til ad minnka pyngd
sina fyrir morgunmelingu & keppnisdegi. Eftir malinguna at hann steik, heilan kjukling og
endadi maltio sina &4 enn meiri steik fyrir keppni kvoldsins (Maughan og Burke, 2000).

A medan visindin préudust voru settar fram kenningar um hafni ymissa naringarefna
til ad auka afkost og arangur. A medal 6lympiu hlauparar heldu afram ad sleppa morgunmat
og me0 stolti monta sig & miklu ati & is, smakokum, djus og bjor, byrjudu margir ipréttamenn
ad profa sig afram 4 6likum matarvenjum. Dave Scott, fyrrum heimsmetshafi i pripraut,
byrjadi a0 borda hrisgrjon fyrir @fingar og annan kolvetnarikan mat til ad hlada upp
kolvetnabirgdirnar (Nieman, 1999).

Allir peir unglingar sem stunda iprottir purfa ad huga sérstaklega vel ad mataradi sinu.
Fjolbreytt og hollt mataradi @tti ad innihalda 61l pau neringarefni sem likaminn parfnast.
Fedan er eldsneyti likamans sem heldur likamsstarfseminni gangandi. Allt sem fer ofan i
okkur verdur ad eldsneyti sem hefur ahrif 4 proska okkar, heilsufar og athafnir. Mikilvegt er
fyrir unglinga sem stunda iprottir ad vera medvitadir um hvernig fedu best er ad neyta hverju
sinni og 1 hvada samhengi. Ekki er sama hvada matur verdur fyrir valinu og pad getur skipt
mali eftir pvi hvada iprottagrein er stundud og hver pjalfunardhersla greinarinnar er hverju
sinni hvada matara0i er arangursrikast.

Algengt er i flest 6llum iprottagreinum ad pjalfunin skiptist 1 6lik timabil yfir &rid par
sem hun tekur mid af pvi alagi sem er 4 likamann i keppni hverju sinni. Alagid er oft mikid og
erfidar pjalfunarlotur pvi naudsynlegar. bad fer eftir iprottagreininni hvad erfidid er mikid,
hvar vidkomandi er & vegi staddur i undirbiningnum og ad nokkru leyti eftir aldri (Gerset,
Haugen og Holmstad, 1999). Lifedlisfreedilegar breytingar verda margar og fara peer allt eftir
pvi hvernig pjalfunaradferd er notud. Markmidid o6likra timabila getur verid ad byggja upp

vOodvamassa, pol eda snerpu.



A slikum timabilum getur verid mikilveegt fyrir pa einstaklinga sem slika pjalfun
stunda ad hafa pekkingu 4 neringarriku mataradi med arangur i huga, til ad endurheimta pad
sem var notad og bata pad upp med neringarriku mataradi i samraemi vid pad sem likaminn

kallar 4. Sa sem hefur fengio slika fraedslu atti a0 hafa haldgdoa pekkingu.

2.2 Fyrri rannsoknir tengdar pekkingu og viohorfi barna og unglinga a

mataraoi.

Nokkrar rannsoknir hafa verid gerdar hér & landi sem snuia ad mataradi unglinga en ekki eru
til islenskar rannsoknir & pekkingu og vidhorfi 4 hollu mataradi 4 medal unglinga sem stunda
iprottir. Frodleikur virdist vera misgodur og stundum misvisandi, sem getur vissulega haft
ahrif 4 vidhorf og pekkingu manna. Erlendar rannsoknir hafa medal annars synt fram &
kynjamun 4 pekkingu, skodunum og hegdun tengdri naringu (Davy o.fl., 2006) og breytileika
eftir aldri, menntun og fjarhag (Petrovici og Ritson, 2006).

Rannsokn Trew og félaga (0dagsett) 4 Irlandi par sem medalaldur patttakanda var 15
ara midadi ad pvi ad finna Ut grunnpekkingu ungs folks & matarvenjum og komast ad
raunverulegum matarvenjum peirra. Reynt var ad komast ad pvi hvort freedsla um dhattupaetti
o6holls mataradis hefdi ahrif & gjordir unga folksins t.d i sambandi vid neyslu & skyndibita. Fra
byrjun rannsoknarinnar kom 1 1j6s litil pekking & hollum matarvenjum og litill skilningur &
peim ahattupattum sem tengdust mat og matarvenjum, p.e.a.s hvada dhattur fylgdu 6hollu
mataradi. Flestir patttakendur rannséknarinnar hofou grofan skilning 4 faeduradleggingum
sérfreedinga 4 sama tima og peir hofou goda pekkingu 4 ahettupattum tengdu of mikilli neyslu
4 dkvednum fedutegundum. Stelpur voru med betri pekkingu en strakar sem talin er asteda
fyrir betri itkomu peirra 4 mataradi i rannsékninni. Patttakendur fra Nordur irlandi voru med
miklu meiri pekkingu pratt fyrir 6hollari neyslu. I meginatridum syndu nidurstodur ad pratt
fyrir ad unglingar séu medvitadir um avinning og dhattur matarvenja virdist pad ekki hafa
ahrif 4 hollari matarvenjur peirra. bar sem meiri pekking hefur ekki 4hrif 4 matarvenjur telja
rannsakendur ad fyrirlestrar einir og sér geti ekki hjalpad til vid ad auka pekkingu
unglinganna. Benda rannsakendur hinsvegar & ad med pvi ad leggja aherslu 4 atridi sem
tengjast hversdagslifi unglinganna sé pad vaenlegra til arangurs vardandi aukid vidhorf og
pekkingu peirra til heilsusamlegra mataradis.

[ rannsékn Triches og Giugliani (2005) 4 skolabérnum ur tveim borgum i Sudur-
Brasiliu fundust tengsl 4 milli 1élegrar pekkingu & neringu og 6hollra matarvenja. bau born

sem voru med l1élegri matarvenjur og voru med litla naringarfraedilega pekkingu voru fimm



sinnum liklegri til ad verda of feit. Telja rannsakendur pvi ad meiri pekking hafi ahrif a tengsl
milli offitu og matarvenja og pvi sé asteda til ad halda pvi fram ad pau born sem hafi meiri
naringarfredilega pekkingu syni fram 4 hollari matarvenjur, en slik virdist raunin ekki. begar
pekking var tekin inn i reikninginn voru 6hollar matarvenjur natengdar offitu.

Markmid rannsoknar Frobisher, Jepson og Maxwell (2005) var ad bera saman
naringarfredilega pekkingu og viohorf 11-12 4ra barna fra tveimur 6likum 16ndum & hollum
matarvenjum. Meiri hluti barnanna skildi og vissi hvad atti ad borda til pess ad vera med
hollar matarvenjur og fannst hollur matur gédur og t6ldu ad slikur matur veeri i bodi heima hja
sér. Einnig virtust bornin medvitud um pad ad pad sem pau vaeru ad borda nuina hefdi ahrif &
heilsu peirra i framtidinni. Aberandi matti sjaA mun milli pekkingu barnanna i pessum tveim
oliku l6ndum og héldu bdrnin fra 60ru landinu pvi medal annars fram ad pau vissu ekki hvad
pyrfti ad borda til pad heyrdi undir hollar matarvenjur. Pekking var mismikil & milli landa en
pau bérn sem vissu meira bordudu ekkert endilega hollara faedi. Nidurstada peirra Frobisher
og félaga vard pvi st ad godar neysluvenjur, gott vidhorf og god pekking &
grunnn@ringarfredi og heilsu parf ad kynna vel i barnasku og 4 unglingsarum. bekking 4
n&ringarefnum s.s. kolvetnum, trefjum og fitu parf ad vera meiri. Pessi rannsokn stydur ad
tryggja purfi neringarfredi sem logbundna fraedslu 1 namskra skola.

Born og unglingar purfa ad fa pekkingu & naringu og heilsusamlegu mataradi svo ad
pau geti valid, matreitt og neytt hollara matarredis niina og i framtidinni til pess ad hegja 4

aukinni proun offitu, hjarta og &dasjukdomum.

2.3 Fyrri rannsoknir tengdar pekkingu og viohorfi pjalfara 4 matarzedi.

Rannsokn var gerd af Jazayeri og Amani (2004) & vaxtarrektarpjalfurum sem pjalfudu kven-
og karlkyns idkendur i Ahwaz, einni af 7 borgum frans til pess ad komast ad
naringarfredilegri pekkingu pjalfaranna og vidhorfi peirra. Pjalfararnir voru latnir svara
spurningarlistum sem innihéldu medal annars upplysingar um na&ringu, feeduflokka, notkun a
feedubotarefnum og fleiru. Allir peir pjalfarar sem pjalfudu karlmenn og 47% pjalfaranna sem
pjéalfudu konur h6fou biid til neringarfreedidetlun fyrir sina idkendur. Matti sja fylgni 4 milli
neringarfreedidaetlunarinnar og menntunargradu pjalfaranna. 97% pjalfaranna vissu ekki ad
steinefni og 88% vissu ekki ad vatn vaeru grundvallar neringarefni. Meira en 90% gerdu sér
einnig ekki grein fyrir ad fita og kolvetni veeru orkuefni. Pad matti pvi sja jakvaeda fylgni milli
menntunar pjalfaranna og pess hverju peir nedu ad midla afram i pjalfun peirra sem peir

sinntu. Nidurstadan var pvi si ad allir pjalfararnir pyrftu meiri freedilega og hagnyta



nzringarfredikennslu. Einnig ma geta pess ur pessari rannsokn par sem vitnad er i adrar
rannsOknir innan hennar ad peir pjalfarar sem pjalfudu kvenkyns idkendur komu yfirleitt betur
Gt en peir sem pjalfudu karlmenn. Asamt pvi ad karlkyns idkendur voru mun liklegri til ad fa
fredslu fra neringarradgjofum en konurnar fra fjolskyldumedlimum, vinum, leknum eda
lyfjafredingum.

Samkvamt rannsokn Caryn Zinn (2004) sem kannad hefur pekkingu rugby pjalfara a
Nyja-Sjalandi & mataredi kemur fram ad pjalfarar par purfi ad ganga i gengnum litla sem
enga naringarfredilega pekkingu til ad verda pjalfarar og verdur pvi 61l naringarfredileg
pekking & peirra abyrgd. Caryn komst ad pvi ad fylgni veri 4 milli heildarpekkingu
pjalfaranna og haefni peirra til pjalfunar. Peir pjalfarar sem nddu betri drangri 4 sérstoku profi
sem hun lagdi fyrir i sinni konnun syndu fram 4 ad vera betri pjalfarar. Alyktun
rannsoknarinnar vard pvi su ad rugby pjalfarar & Nyja-Sjalandi veeru ekki nogu leerdir og pvi i
raun Ohafir vid ad vera ad midla og gefa rad til sinna idkenda vardandi neringarfredilega
pekkingu. Caryn benti pvi & ad nysjalenskir pjalfarar og peir sem veru i peirra umsjon mundu
an efa hagnast 4 pvi ad 6dlast frekari naeringarfraedilega kennslu. 1 framhaldi ad pvi bendir
Caryn 4 ad sjaldgeeft s¢ ad finna alpjodlegt lesefni um hver naringarfredilega pekking og
midlun pjélfara eigi ad vera.

[ stefnu, framtidarsyn og adgerdardztlun Lydheilsustodvar 4 {slandi kemur fram ad
stodin telji mikilvaegt ad kennarar og adrir sem vinna med bérnum og unglingum &0list
haldgo6da pekkingu & naringarfreedi og pvi skuli studlad ad pvi ad kennarar fai betri kennslu 1
naringarfredi i sinu nami. Einnig bendir hin 4 ad pad sé ekki sidur porf & ad hlua ad aukinni
freedslu um neringu og adra hollustuhetti i skolastarfi allt fra leikskola upp i framhaldsskola,
par sem kennarar gegna lykilhlutverki. Aukid adgengi ad 6ruggum upplysingum um naeringu,
menntun og radgjof verdur eflaust grunnur pess ad slikt markmid megi takast (Lyoheilsustod,

2006a).
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2.4 Rannsoknarspurning
Med hlidsjon af texta i inngangi og fraedilegum hluta er nokkud ljost ad god pekking a
mataradi getur haft ahrif & arangur i iprottum. Flestar rannsoknir sem fjallad var um benda po
til pess a0 slikri pekkingu sé abotavant medal unglinga.

Rannsoknarspurning pessarar rannsoknarskyrslu er byggd a nokkrum spurningum
tengdu viohorfi og pekkingu unglinga sem stunda iprottir til mataradis og hollustu. Einnig
felur rannsoknarspurningin i sér nokkrar undirspurningar sem erfidara verdur ad leita svara

vid, en po verda settar fram nokkrar vangaveltur i kjolfar rannsdknarinnar.

Rannsoknarspurningin:
Hvert er viohorf og pekking unglinga sem stunda iprottir til matarrcedis og hollustu?
= Hvert er vidhorf peirra almennt til mataradis?
= Huver er pekking peirra & hinum ymsu naringarefnum?
* Hvadan eru pau ad fa pa pekkingu sem pau hafa?
= Hvert er hugsanlegt hlutverk foreldra, pjalfara og skola 4 slikum pattum ?

Megintilgatur rannsoknarinnar voru eftirfarandi:
= Vidhorf unglinga sem stunda iprottir er jakveett.
= Dbekking stulkna & neringarfradi er meiri en straka.
= Dbekking unglinga sem stunda iprottir er takmorkud 4 naringarfraedi.

= Dbekking unglinga sem stunda iproéttir & orkuefnum er takmorkud.
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III. ADFERDIR

Til ad nalgast svara vid rannsoknarspurningunni var notast vid megindlega adferdafraedi i
formi spurningarlista. Med notkun spurningarlista er verid ad afla mikilla gagna 4 skommum

tima, tilkostnadur er ekki mikill og 611 framkvaemd er audveld (Sigurlina Davidsdottir, 2003).

3.1 batttakendur

Fyrir valinu vard hopur unglinga innan iprottafélaganna a4 Akureyri sem stunda badi
einstaklings- og hopiprottir. Stelpur og strakar feedd 1990 og 1991 voru valin til pattoku.
Asteda fyrir vali pessara akvednu arganga var ad sja hvort ad munur veri 4
nidurstodum i matarvenjum, vidhorfi og pekkingu hja einstaklingunum sem veru i grunnskola
og peim sem varu i framhaldskola petta tiltekna skolaar. Valid var urtak patttakenda sem
stundudu eftirfarandi iprottagreinar: handbolta, fotbolta, fimleika og sund. Alls toku 114
einstaklingar af 143 patt og var svarhlutfallid pvi 80% sem telst vera gott svarhlutfall og pvi

astaeda til ad atla ad nidurstoour verdi marktaekar.

3.2 Framkvamd
begar skolayfirvold asamt leiobeinanda h6fou sampykkt rannsdknarefnid var farid af stad med

vinnu i spurningarlista og uppbyggingu ritgerdarinnar. Adur en spurningarlistarnir voru lagdir
fyrir var send tilkynning til Personuverndar pess efnis ad engar personuupplysingar keemu
fram. P4 var haft samband vi0 pjalfara peirra greina sem voldust i rannsoknina og peim skyrt
fra pvi hvad staedi til og hvert markmid rannsoknarinnar veeri. Allir toku peir vel 1 ad peirra 1id
teki patt i rannsokninni. Fundinn var timi til ad koma & @fingu og deila ut bréfi til idkenda par
sem sampykkis foreldra/forradamanna peirra var 6skad. I bréfinu var einnig kynntur tilgangur
og markmid rannsoknarinnar sem og ad vidkomandi veri frjalst hvort peirra unglingur teki
patt 1 rannsokninni eda ekki (sja fylgiskjol).

bvi nast var fundinn timi til ad koma aftur & @fingu og leggja spurningarlistann fyrir
pa sem hofou fengid sampykki foreldra/forrddamanna. begar foreldrar/forradamenn hofou
skrifad undir og idkandi skilad pvi tilbaka var litid 4 pad sem sampykki vid pattdku peirra
unglings.

begar matt var 4 efingar vikuna 19. — 23. februar 2007 skyrdi pjalfarinn fyrir
i0kendum ad nemar af iprottabraut Kennarahaskoélans 4 Laugarvatni veru komnir ad leggja
spurningarlista fyrir pa. I0kendum var jafnframt kynnt hvernig kénnun veri verid ad gera.

Iokendur voru bednir um ad svara eftir bestu getu og samvisku og var tekid fram ad svor
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peirra veeru ekki rekjanleg. Listinn var lagdur fyrir 4 stadnum og tok pad patttakendur fra 7

minutum upp i 15 minatur ad svara honum.

3.2.1 Spurningarlistinn
Spurningarlistinn samanst6d af 32 spurningum sem ymist atti ad svara med pvi ad merkja 1

einn eda fleiri valmoguleika (sja fylgiskjol) asamt kynningarbladi par sem fram kom tilgangur
og markmid med rannsokninni sem og ad vidkomandi veri frjalst hvort hann teeki patt i henni
eda ekki.

Spurningunum var radad pannig upp ad audveldari spurningarnar voru hafdar
framarlega og per erfidari voru aftar. Sumar spurningarnar voru i nokkrum lidum og voru
flestar peirra lokadar en i fimm peirra var einnig opinn svarmoguleiki. Flestum spurningum
atti a0 svara med pvi ad merkja vid einn gefinn valmoguleika eftir pvi sem best atti vid. Samt
sem adur gat patttakandinn purft ad skrifa i einstaka tilfellum ef eitthvad annad atti betur vio.

[ tveimur spurningum atti ad nota tolustafina 1-5 par sem 1 merkti akjosanlegasta, og 5
versta kost. Einnig voru fimm spurningar par sem patttakandinn matti merkja vid allt sem vid
atti, p.e.a.s gat valid fleiri en einn gefinn valmoguleika. Reynt var af fremsta megni ad hafa
spurningarnar hnitmidadar og Otviredar. Spurt var um matarvenjur peirra, vidhorf peirra til
mataredis og pekkingu peirra & hinum ymsu n@ringarefnum og voru spurningarnar tengdar
ipottaidkun. Einnig var spurt um kyn, faedingardr, busetu og hvada iprottagrein idkendur

stundudu.

3.2.2.Urvinnsla gagna
Vid arvinnslu ganga var notast vid tolfuforritio SPSS 14.0 for Windows (Statistical

Package for the Social Sciences for Windows) par sem slegin voru inn svor idkenda og unnid
ur peim til utskyringa. Notast var vid tidni og krosstoflur til ad lesa ur nidurstodum. Ki-
kvadratprof var notad til ad meta marktaekni & milli hopa. Upp geta komid pannig adstedur ad
fylgni eigi sér stad po hun sé ekki marktaek, en marktek fylgni segir ad pad séu einhverjar
akveonar likur 4 pvi ad fylgnin sé ekki fyrir tilviljun. Ef marktaekni er <0,01 telst tolfraedilega
marktekur munur 4 milli hopa i 99% tilvika. Ef markteknin er <0,05 en >0,01 telst hun
tolfredilega marktaek 1 95% tilvika. Flest gréfin voru unnin i SPSS en einnig voru sum peirra
gerd 1 Word par sem ritgerdin sjalf var einnig unnin.

bess ma geta ad i pessari rannsokn eru eingdngu nidurstodur vardandi pekkingu og
vidhorf unglinganna til mataradis en nidurstoour tengdar mataraedi pessa sama hops ma finna

i ritgerd eftir Eddu Linberg Kristjansdottur.
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IV. Niourstoour

4.1 batttakendur og munur milli ipréttagreina
Alls toku 114 unglingar fra Akureyri patt i rannsoékninni faeddir 1990 og 1991 1r eftirfarandi

iprottagreinum: handbolta, fotbolta, fimleikum og sundi. Stalkurnar voru 47 talsins, af peim
voru 18 feeddar 1990 eda 38% og 29 feddar 1991 eda 62%. Drengirnir voru 67 talsins og af
peim voru 24 faddir 1990 eda 36% og 43 faddir 1991 eda 64%. I heildina samanlagt 42 i
argangi 1990 og 72 i argangi 1991.

Mynd 1. Skipting milli iprottagreina i prosentum utfrd einni adalgrein.

O Fotbolta
m Handbolta
O Sund

B Fimleika
49

A mynd 1 ma sja hver skiptingin & iprottagreinunum fjérum var utfra einni adalgrein. Flestir
stundudu knattspyrnu alls 56 eda 49%, pvi nast voru 41 i handbolta eda 36%. Mun ferri
stundudu sund og fimleika pvi alls voru 10 i sundi eda 9% og feestir 1 fimleikum 7 talsins eda
6%. Kynjaskiptingin innan ipréttagreinanna var eftirfarandi, knattspyrna 21 stulka eda 37,5%
og 35 drengir eda 62,5%, handbolta 14 stalkur eda 34% og 27 drengir eda 66%, sundi 5
stulkur eda 50% og 5 drengir eda 50% og fimleikum adeins 7 stilkur eda 100%. Af 114
i0kendum voru 17 sem @fou fleiri en eina grein reglulega, 3 stilkur eda 18% og 14 drengir

eda 82%
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Mynd 2. Buseta iokenda i prosentum.

O Hja foreldrum

m A heimavist

O leiguhtsnaedi

B Hja 6drum eettingju/vinum yfir

20 ara
B Annad

Mynd 2 synir ad algengust var buseta i foreldrahtisum alls 107 idkendur af 114 eda 94%.
Fjorir bjuggu 4 heimavist eda 4 % og i leiguhusna0i, hja 6drum @ttingjum eda vinum yfir 20

ara og annarsstadar bjuggu 3 eda 1% hvor.

4.2 Niourstoour a pekkingu iokenda

[ pessum kafla ma sja nidurstodur & pvi hver pekking idkenda var 4 akvednum matvaelum,
orkuefnum peirra og inntdku med radleggingar lydheilsustéovar Ur inngangi til hlidsjonar

(Lydheilsustdd, 2006b).
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Myndir 3-7. Hlutfall milli kynja eftir pvi hvada skyr tegund idkendur téldu akjosanlegast ad

borda med naringu og hollustu i huga (1 er dkjosanlegast og 5 er versti kostur).

Présenta

Présenta

Présenta

Mynd 3

100,0% —

80,0%

60,0%

40,0% —

20,0%

0,0% —

1 kostur 2 kostur 3 kostur 4 kostur

Hreint skyr og ferskir avexti
med.

Mynd 5

40,0%

1 2 3 4 5
kostur kostur kostur kostur kostur
Skyrdrykkir

Mynd 7

40,0% —

30,0%

20,0% —

10,0%

0,0% —

1 2 3 4 5
kostur kostur kostur kostur kostur

Skyr med szetuefni.

Kyn
[ stelpa
B strakur

Kyn
[ stelpa
. Strakur

Kyn
M stelpa
. Strakur

Mynd 4
80,0% - Kyn
[ stelpa
[ strakur
60,0% —
©
S
c
?
40,0%
.2 °
o
20,0%
0,0% =
1 2 3 4 5
kostur kostur kostur kostur kostur
Hreint skyr
Mynd 6
50,0% Kyn
[ stelpa
40,0% | [ strakur
8
S 30,0%
[
0
0
S
o 20,0%
10,0% -
0,0% —

1 2 3 4 5
kostur kostur kostur kostur kostur
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Prosenta

Prosenta

Prosenta

Myndir 8-12. Hlutfall milli arganga eftir pvi hvada skyr tegund idkendur t6ldu akjosanlegast

a0 borda med naeringu og hollustu i huga (1 er akjosanlegast og 5 er versti kostur).

Mynd 8

100,0%
80,0% ]
60,0%
40,0%
20,0%
0,0% T T I
1 kostur 2 kostur 3 kostur 4 kostur
Hreint skyr og ferskir avexti
meod.
Mynd 10
50,0% -
40,0% -
30,0% —
20,0%
10,0%
0,0% T T T
1 2 3
kostur kostur kostur kostur kostur
Skyrdrykkir
Mynd 12
50,0% -
40,0% [
30,0% —
20,0% —
10,0% -
0,0% '_l T T

1 2 3 4 5
kostur kostur kostur kostur kostur

Skyr med sykri (t.d
avaxtaskyr).

Hvada ar ertu
feedd(ur)?

[ 1990
3 1991

Hvada ar ertu
feedd(ur)?

[ 1990
[ 1991

Hvada ar ertu
feedd(ur)?

[ 1990
[ 1991

Mynd 9

80,0%

60,0% -

40,0% -

Présenta

20,0% -

0,0%

T

1 2
kostur kostur kostur kostur kostur
Hreint skyr
Mynd 11

50,0%

40,0% —

30,0%

Prosenta

20,0%

10,0%

0,0%
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Skyr med szetuefni.
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feedd(ur)?
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3 1991

Hvada ar ertu
feedd(ur)?

[ 1990
3 1991



Hér ad framan 4 myndum 3-7 ma sja hverju idkendur svoroudu eftir kynjum pegar peir voru
spurdir hvada skyr tegund peir teldu akjosanlegast ad borda med naeringu og hollustu i huga.
A myndum 8-12 ma sja hverju idkendur svérdudu eftir argéngum pegar peir voru spurdir
hvada skyr tegund peir teldu dkjosanlegast ad borda med naeringu og hollustu i huga.

Hver skyr tegund midast ut fra 100% og hér er pvi adeins gefin upp haesta prosenta &

pvi sem taldist dkjosanlegast til pess sem taldist sidsti kostur.

Svorun var eftirfarandi eftir kynjum:

84% stulkna t6ldu skyr med ferskum avoxtum akjosanlegasta kost, 73% toldu hreint skyr sem
annan akjosanlegasta kost, 39% t6ldu skyrdrykki sem pridja akjosnalegasta kost, 40% skyr
med setuefni sem fjorda akjosanlegasta kost og 42% skyr med sykri (t.d avaxtaskyr) sem
siOsta kost.

72% straka toldu skyr med ferskum avoxtum akjosanlegasta kost, 69% tdldu hreint skyr sem
annan akjosanlegasta kost, 40% toldu skyrdrykki sem pridja akjosnalegasta kost, 42% skyr
med sykri (t.d avaxtaskyr) sem fjoda akjosanlegasta kost og 39% skyr med satuefni sem
sidsta kost.

Engan marktaekan mun matti sja 4 milli hopa.

Svorun var eftirfarandi eftir argongum:

71% ur argangi 1990 t6ldu skyr med ferskum avoxtum éakjosanlegasta kost, 56% téldu hreint
skyr sem annan akjosanlegasta kost og einnig voldu flestir eda 29% skyrdrykki lika sem
annan akjosanlegasta kost, 44% skyr med sztuefni sem fjorda akjosanlegasta kost og 42%
skyr me0 sykri (t.d &vaxtaskyr) sem sidsta kost.

81% ur argangi 1991 t6ldu skyr med ferskum avoxtum ékjosanlegasta kost, 80% téldu hreint
skyr sem annan akjosanlegasta kost, 46% toldu skyrdrykki sem pridja akjosnalegasta kost,
41% skyr me0 sykri (t.d avaxtaskyr) sem fjo0a akjosanlegasta kost og 39% skyr med saetuefni
sem sidsta kost.

Markteekan mun matti sja & milli aldurshopa vid svar & hreinu skyri, sja mynd 9 (p=0,02) og
einnig vio svari a skyrdrykkjum, sja mynd 10 (p=0,01).
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Présenta

Myndir 13 og 14. Hlutfall annarsvegar milli kynja og hinsvegar milli arganga eftir pvi hvad
i0kendur toldu ad veri @skilegt ad borda oft & dag, maltidir og millibita.

Mynd 13 Mynd 14
50,0% Kyn 50,0% Hvada ar ertu
2
M stelpa feedd(ur)?
I strakur 40,0% [ 190
[ 1991
©
<
< 30,0%
[
8
o 20,0%
10,0%
0,0%
Aum Aum Einsoft Sem Aum Aum Einsoft Sem
pad bil  pad bil og oftast pad bil  pad bil og oftast
2tima 4tima madur 2tima 4tima madur
fresti fresti er fresti fresti er
svangur svangur
Valkostir Valkostir

A myndum 13 og 14 ma sja hvad idkendur toldu askilegt ad borda oft 4 dag, maltidir og

millibita.

Svérun var eftirfarandi eftir kynjum:
45% stulkna t6ldu aeskilegt ad borda 4 u.p.b 2 tima fresti, 30% 4 u.p.b 4 tima fresti, 17% eins

oft og madur er svangur og 9% sem oftast.

38% straka toldu @skilegt ad borda a u.p.b 2 tima fresti, 26% 4 u.p.b 4 tima fresti, 18% eins
oft og madur er svangur og 18% sem oftast.

Ekki var markteekur munur milli héopa.

Svorun var eftirfarandi eftir argongum:

45% 1r argangi 1990 toldu @skilegt ad borda 4 u.p.b 2 tima fresti, 26% 4 u.p.b 4 tima fresti,
10% eins oft og madur er svangur og 19% sem oftast.

38% 1r argangi 1991 tdldu @skilegt ad borda 4 u.p.b 2 tima fresti, 28% 4 u.p.b 4 tima fresti,
23% eins oft og madur er svangur og 11% sem oftast.

Ekki var marktaekur munur milli hopa.
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Prosenta

Myndir 15-16. Hlutfall annarsvegar milli kynja og hinsvegar milli arganga eftir pvi hvad

i0kendur toldu @skilegt ad drekka mikio af vatni & dag fyrir unglinga sem stunda iprottir.

Mynd 15 Mynd 16
Kyn 60,0% Hvada ar ertu
?
] Stelpa faedd(ur)?
[ strakur 50,0% [ 1990
[ 1991
@ 40,0%
8
c
%
2 30,0%
2
o
20,0%
10,0% |
0,0% —
1121 1-2litra  3-4 litra Meiraen 1121 1-2litra  3-4 litra Meira en
litra 4 litra litra 4 litra
Valkostir Valkostir

A myndum 15 og 16 ma sja hvad idkendur toldu skilegt ad drekka mikid af vatni 4 dag fyrir

unglinga sem stunda iprottir.

Svorun var eftirfarandi eftir kynjum:
64% stalkna toldu askilegt ad drekka 1-2 litra, 26% 3-4 litra, 9% Y2-1 liter og 2% meira en 4

litra.

49% straka toldu @skilegt ad drekka 1-2 litra, 35% 3-4 litra, 12% '-1 liter og 5% meira en 4

litra.

Ekki var marktaekur munur milli hopa.

Svorun var eftirfarandi eftir argongum:

54% 1r argangi 1990 téldu @skilegt ad drekka 1-2 litra, 39% 3-4 litra, 7% -1 liter og enginn
taldi e@skilegt a0 drekka meira en 4 litra.

56% ur argangi 1991 t6ldu @skilegt ad drekka 1-2 litra, 26% 3-4 litra, 13% -1 liter og 6%

meira en 4 litra.

Ekki var markteekur munur milli hépa.
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Myndir 17-21. Hlutfall milli kynja eftir pvi hvada maltid idkendur téldu akjosanlegast ad

borda med naringu og hollustu i huga (1 er dkjosanlegast og 5 er versti kostur).

80,0%

Présenta

Mynd 17

1 2 3 4kost 5
kostur kostur kostur ur  kostur

Fiskur med kart6flum og
granmeti.

Mynd 19

Kyn
[ stelpa
[ strakur

50,0%

Présenta

1 2 3 4 5
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Myndir 22-26. Hlutfall milli arganga eftir pvi hvada maltio idkendur téldu akjosanlegast ad

borda med naringu og hollustu 1 huga (1 er dkjosanlegast og 5 er versti kostur).
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Hér ad framan 4 myndum 17-21 ma sja hverju idkendur svordudu eftir kynjum pegar peir
voru spurdir hvada maltid peir teldu dkjosanlegast ad borda med neringu og hollustu i huga.
A myndum 22-26 mé sja hverju idkendur svordudu eftir argongum pegar peir voru spurdir
hvada maltio peir teldu dkjosanlegast ad borda med naeringu og hollustu i huga.

Hver maltio midast ut fra 100% og hér er pvi adeins gefin upp hasta prosenta a pvi

sem taldist akjosanlegast til pess sem taldist sidsti kostur.

Svorun var eftirfarandi eftir kynjum:

76% stulkna toldu fisk med kartoflum og grenmeti akjosanlegasta kost, 67% tdldu
kjuklingabringur med salati sem annan akjosanlegasta kost, 48% samloku Ur grofu braudi sem
pridja dkjosnalegasta kost, 52% pasta med tomatsosu sem fjorda akjosanlegasta kost og 100%
pylsu i braudi med 6llu sem sidsta kost.

72% stréka toldu fisk med kartoflum og grenmeti dkjosanlegasta kost, 43% toldu
kjuklingabringur med salati sem annan akjosanlegasta kost, 39% t6ldu samloku ur grofu
braudi sem pridja dkjosnalegasta kost, 34% pasta med tomatsosu sem fjoda akjosanlegasta
kost og 89% pylsu i braudi med 6llu sem sidsta kost.

Marktaekan mun matti sja 4 milli hopa vid svar & kjuklingabringum med salati, sja mynd 17

(p=0,05) einnig vid svari 4 pasta med tdmatsosu, sja mynd 19 (p=0,00)

Svorun var eftirfarandi eftir argongum:

79% ur argangi 1990 t6ldu fisk med kartdflum og grenmeti dkjosanlegasta kost, 60% tdldu
kjuklingabringur med salati sem annan akjosanlegasta kost, 48% samloku tr grofu braudi sem
pridja akjosanlegasta kost, 49% pasta med tdmatsosu sem fjorda akjosanlegasta kost og 93%
pylsu 1 braudi med 6llu sem sidsta kost.

71% ur argangi 1991 toldu fisk med kartoflum og grenmeti akjosanlegasta kost, 49% téldu
kjuklingabringur med salati annan akjosanlegasta kost, 39% toldu samloku ur grofu braudi
sem pridja akjosnalegasta kost, 38% pasta med tomatsosu sem fjoda akjosanlegasta kost og
94% pylsu i braudi med 6llu sem sidsta kost.

Ekki var markteekur munur milli hépa.
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Prosenta

Myndir 27-28. Hlutfall annarsvegar milli kynja og hinsvegar milli arganga eftir pvi hvada

naringarefni idkendur tdldu skipta mestu mali til ad hafa nega orku 4 afingum.
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A myndum 27 og 28 mé sja hvada naringarefni idkendur toldu skipta mestu mali til ad hafa

nagja orku 4 &fingum.

Svorun var eftirfarandi eftir kynjum:

33% stalkna toldu protein skipta mestu mali, 29% téldu kolvetni, 21% sogdust ekki vita
svarid, 17% toldu vitamin og steinefni og engin af stilkunum t6ldu fitu skipta mestu mali.
52% straka toldu kolvetni skipta mestu mali, 25 % téldu protein, 13% toldu vitamin og
steinefni, 8% so0gdust ekki vita svarid og 2% t6ldu fitu skipta mestu mali.

Ekki var marktaekur munur milli hopa.

Svorun var eftirfarandi eftir drgéngum:

36% ur argangi 1990 voru sammala pvi og téldu badi kolvetni og protein skipta mestu mali,
18% sogdust ekki vita svarid, 9% toldu vitamin og steinefni og enginn ur argangnum taldi fitu
skipta mestu mali.

45% ur argangi 1991 t6ldu kolvetni skipta mestu mali, 24% tdldu protein, 18% tdldu vitamin
og steinefni, 11% sogodust ekki vita svarid og 2% toldu fitu skipta mestu mali.

Ekki var markteekur munur milli hépa.
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Prosenta

Myndir 29-30. Hlutfall annarsvegar milli kynja og hinsvegar milli arganga eftir pvi hvada

matvoru i0kendur toldu innihalda mest kolvetni.
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A myndum 29 og 30 m4 sja hvada matvoru idkendur toldu ad innihéldi mest kolvetni.

Svorun var eftirfarandi eftir kynjum:

35% stulkna t6ldu kjot innihalda mest kolvetni, 33% t6ldu smjor, 26% tdldu banana og 7%
toldu skyr.

37% strdka toldu banana innihalda mest kolvetni, 31% t6ldu kjot, 19% t6ldu smjor og 13%
toldu skyr.

Ekki var marktaekur munur milli hopa.

Svorun var eftirfarandi eftir dargéngum:

36% tr argangi 1990 toldu banana innihalda mest kolvetni, 33% toldu smjor, 15% toldu skyr
og einnig téldu 15% kjot.

42% ur argangi 1991 toldu kjot innihalda mest kolvetni, 30% tdldu banana, 20% tdldu smjor
og 7% toldu skyr.

Marktaekan mun matti sja & milli hopa, sja mynd 30 (p=0,02).
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Prosenta

4.3 Niourstoour a viohorfi iokenda

[ pessum kafla m4 medal annars sja hverjar nidurstodur urdu & vidhorf unglinga gagnvart
heilsusamlegu mataradi, hvar pau standa i sinni iprott midad vid jafnaldra sina og hvort ad

pau finni ad jatnadi mun & sér eftir ad hafa bordad dkvedin matveli.

Myndir 31-32. Hlutfall annarsvegar milli kynja og hinsvegar milli arganga eftir pvi hversu

miklu mali pad skipti idkendur ad maturinn sem peir borda sé¢ hollur.
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Myndir 31 og 32 syna hversu litlu eda miklu mali pad skiptir idkendur ad maturinn sem pau

borda sé hollur.

Svorun var eftirfarandi eftir kynjum:

Alls skiptir pad 94% stilkna mjog miklu og frekar miklu mali ad maturinn sem per borda sé
hollur, 6% toldu pad skipta sig hvorki miklu né litlu mali og engin sttlka svaradi pvi ad pad
skipti sig frekar litlu eda mjog litlu mali.

Alls skiptir pad 86% straka mjog miklu og frekar miklu mali ad maturinn sem peir borda sé
hollur, 9% tdldu pad skipta sig hvorki miklu né litlu mali, 3% tdldu pad skipta sig frekar litlu
mali og 2% tdéldu pad skipta sig mjog litlu mali.

Ekki var markteekur munur milli hépa.

Svorun var eftirfarandi eftir dargéngum:
Somu sdgu er ad segja af argdngunum par sem pad skipti um 90% mjog miklu og frekar
miklu mali ad maturinn sem peir bordudu veri hollur.

Ekki var marktaekur munur milli hopa.
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Prosenta

Myndir 33-34. Hlutfall annarsvegar milli kynja og hinsvegar milli arganga eftir pvi hvort

i0kendum finnst vera 16gd dhersla 4 dkvedna likamspyngd/likamssamsetningu i sinni grein.

Mynd 33 Mynd 34
50,0% - Kyn 50,0% Hvada ar ertu
?
M stelpa feedd(ur)?
[ strakur 40,0% ] [J 1990
& 1991
1]
-
c 30,0%
[+
0\
2
o 20,0%
10,0% - m
0,0% T T T
Mjog Frekar  Hvorki  Frekar Mjog Mjog Frekar  Hvorki  Frekar Mjog
mikil mikil  mikil né litil ligtil eda mikil mikil  mikil né litil liotil eda
litil engin litil engin
ahersla ahersla
Valkostir Valkostir

A myndum 33 og 34 ma sja hvort idkendum finnst vera 16gd ahersla 4 4kvedna

likamspyngd/likamsamsetningu i sinni grein.

Svorun var eftirfarandi eftir kynjum:

40% stulkna toldu hvorki mikla né litla aherslu vera lagda, 30% toldu vera lagda frekar mikla
aherslu, 17% toldu frekar litla dherslu lagda, 9% t6ldu mjog litla eda enga 4herslu lagda og
4% toldu mjog mikla dherslu lagoda.

48% straka toldu vera lagda frekar mikla aherslu, 31% t6ldu hvorki mikla né litla aherslu
lagda, 9% toldu mjog litla eda enga dherslu lagda, 8% toldu frekar litla aherslu lagda og 5%
toldu vera lagda mjog mikla aherslu.

Ekki var markteekur munur milli hépa.

Svorun var eftirfarandi eftir dargéngum:
Svorun var mjog lik og eftir kynjum par sem svarhlutfall var 41% hja 1990 og 40% hja 1991
a0 pad veeri 16g0 frekar mikil ahersla 4 likamspyngd og likamssamsetningu i sinni grein.

Markteekan mun matti p6 sja milli hopa, sja mynd 34 (p=0,04).
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Myndir 35-40. Hlutfall milli kynja eftir pvi hvernig neysla dkvedinna matvela hefdi ahrif &
i0kendur.
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Hér ad framan 4 myndum 35-40 ma sja hverju idkendur svordudu pegar peir voru spurdir

hvort ad peir finndu einhvern mun a sér eftir ad hafa bordad ofangrein matveeli.

Svorun var eftirfarandi eftir kynjum:

51% stilkna sogdust ekki borda selgeti og/eda gos fyrir efingu og ef svo vaeri pa sogdust
28% Deirra sig verda slappar af pvi. 47% sogoust aldrei borda protein fyrir @fingar, ef svo
veri voru flestar sem fundust per fa meiri orku. 55% s6goust ekki finna mun & sér vid ad
borda skyr eda skyrdrykki. 57% toldu sig hafa meiri orku vid ad borda avexti. 62% sdgoust
ekki borda skyndibita fyrir @fingar og ef svo vaeri pa sogdust 23% finnast paer verda slappar
af pvi og 60% sdgdust finna engan mun 4 sér vid ad borda braudmaltid eda morgunkorn.

47% straka sogoust aldrei borda selgeeti og/eda gos fyrir efingar og ef svo veri pa sogdust
38% sig verda slappir af pvi. 39% sogoust aldrei borda protein fyrir efingar, ef svo veri voru
flestir sem fundust peir f4 meiri orku. 46% sdgdust ekki finna mun 4 sér vid ad borda skyr eda
skyrdrykki. 69% toldu sig hafa meiri orku vid ad borda avexti. 56% sogdust ekki borda
skyndibita fyrir efingar og ef svo veri pa segjast 30% peir sig verda slappir af pvi og 61%
sOogdust ekki finna neinn mun 4 sér vid ad borda braudmaltid eda morgunkorn.

Ekki var markteekur munur milli hopa.
Svorun var eftirfarandi eftir argongum:

Svorun var mjog lik og eftir kynjum en markteekan mun matti p6 sja milli hopa vid svari &

selgeeti og/eda gosi (p=0,05).
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Prosenta

Myndir 41-42. Hlutfall annarsvegar milli kynja og hinsvegar milli arganga eftir pvi hvad

i0kendur telja sig goda midad vid jafnaldra sina i sinni iprottagrein(um).
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A myndum 41 og 42 ma sja hvad idkendur toldu sig goda midad vid jafnaldra sina i sinni

iprottagrein(um).

Svorun var eftirfarandi eftir kynjum:

47% stulkna t6ldu sig i medallagi, 38% toldu sig godar og 15% toldu sig mjog godar.

47% straka toldu vera goda, 30% i medallagi og 23% t6ldu sig mjog goda.

Svorunin var 6lik milli kynja ad pvi leytinu til ad mun ferri stilkur tdldu sig bedi mjog godar

eda godar midad vid svorun strakanna. S& munur var po ekki marktekur.

Svorun var eftirfarandi eftir drgéngum:

54% 1r argangi 1990 t6ldu sig goda, 29% toldu sig i medallagi og 17% toldu sig mjog goda.

42% Ur argangi 1991 toldu sig i medallagi, 38% toldu sig géda og 21% tdldu sig mjog goda.

1990 4rgangurinn virdist 6ruggari med getu sina.

Ekki var marktaekur munur milli hopa.
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Prosenta

Myndir 43-44. Hlutfall annarsvegar milli kynja og hinsvegar milli arganga eftir pvi hvort

i0kendur toldu afengi hafa sleem ahrif & getu idkandans og arangur hans i ipréttum.
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A myndum 43 og 44 ma sja hvort ad idkendur toldu 4fengi hafa sleem &hrif 4 getu idkandans

og arangur hans i ipréttum.

Svorun var eftirfarandi eftir kynjum:

50% stalkna voru pvi mjog sammala, 33% sammala, 13% hvorki sammala né ésammala og

4% mjog 6sammala.

63% straka voru pvi mjog sammala, 23% sammala, 11% hvorki sammala né 6sammala og 3%

mjog 6sammala.

Ekki var markteekur munur milli hépa.

Svorun var eftirfarandi eftir drgéngum:

Svorun var mjog lik og eftir kynjum eins og sja ma & myndunum hér ad ofan.

Ekki var markteekur munur milli hépa.



Mynd 45. Synir hvadan idkendur t6ldu sig hafa fengid mestu pekkingu 4 askilegu faeduvali.

B Finnst mig vanta pekkingu
OForeldrum/forradamdénnum
Opjalfaranum

O Skélanum

BVinum

BOdrum

begar idkendur voru spurdir hvadan peir toldu sig hafa fengid mestu pekkingu a @skilegu
feeduvali hofou peir val um ad svara i einn eda fleiri valmoguleika. Midadist reikningur utfra
fjolda svara deilt i heildarfjolda idkenda eftir kynjum. Flestar stalkur toldu sig hafa fengid
pekkinguna fra foreldrum/forradamoénnum eda 60%, pvi nest fra pjalfarnum 55%, svo
skolanum 34%, vinum 28%, 6drum 21% og festum eda 17% toldu sig vanta pekkingu. Flestir
strakar toldu sig hafa fengid pekkinguna fra pjalfaranum eda 49%, pvi nest fra foreldrunum
48%, skoélanum 25%, 15% fannst peim vanta pekkingu, 13% fengu pekkinguna fra 6drum og
6% fra vinum.

bar sem id0kendur hokudu oft vio fleiri en einn valmoguleika er samanlagt gildi yfir 100%.

Mynd 46. Synir hvad idkendur t6ldu sig purfa ad gera svo ad vaenta meetti betri arangurs af

peim i sinni ipréttagrein.

Fjoldi

40 3 18kendur

olmmm [ . I
byngjast Léttast Halda Styrkja Breyta Egtel mig bjalfa
pyngd mig matarraedi vel meira eda
minni stadda(n) af meira
kappi

begar idkendur voru spurdir ad pvi hvad peir tdldu sig purfa ad gera svo ad vaenta meetti betri
arangurs af peim i sinni ipréttagrein h6fou peir val um ad svara i einn eda fleiri valmoguleika.
Midadist reikningur utfra fjolda svara deilt i heildarfjolda idkenda eftir kynjum. 74%
stulknanna t6ldu sig purfa ad styrkja sig, 64% bjalfa meira og af meira kappi, 38% breyta
mataraedi, 26% léttast, 21% halda pyngd sinni, 6% t6ldu sig vel stadda og 2% t6ldu sig purfa
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ad pyngjast. 72% straka toldu sig purfa ad styrkja sig, 42% pjalfa meira og af meira kappi,
24% breyta matarredi, 19% pyngjast, 13% toldu sig baedi purfa ad halda pyngd sinni og vel
stadda og 9% to6ldu sig purfa ad léttast. Einna helst sdst munur i svérun milli kynja par sem
19% straka toldu sig purfa ad pyngjast & moéti adeins 2% stelpna, 26% stelpna téldu sig purfa
ad léttast 4 moti 9% straka, ad 6dru leyti voru svarhlutfoll lik milli kynja. A milli drganga var

svarhlutfall mjog lik par sem engann aberandi mun matti sja.
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V. UMRADA

Meginmarkmid pessarar rannsoknar var ad kanna pekkingu og vidhorf til heilsusamlegs
mataraedis medal 15-16 ara unglinga sem stunda iprottir.

Svar vid rannsoknarspurningu um hvert vidhorf og pekkingu unglinga sem stunda
iprottir til mataraedis og hollustu er i stuttu mali pessi: A heildina litid er vidhorf unglinga til
heilsusamlegs mataradis almennt mjog jakvett en pekking peirra ekki nagileg 4 hinum ymsu
naringarefnum. Heildarskynjun peirra 4 hollustugildi dkvedinna matvela var p6 i samremi
vid vantingar, p.e. pau vita hvada matur er hollur en pekkingin er minni pegar kemur ad pvi
ad skilgreina hollustuna med ordum naringarfraedinnar. Aberandi var litil pekking peirra 4
orkuefnunum og i hvada matvelum pau veri helsta ad finna, einnig nyting peirra i tengslum
vid iprottaidkun par sem pau virdast ekki gera sér grein fyrir virkni/ahrifum peirra. Ekki sast

neinn dberandi munur milli kynja né drganganna tveggja i pessari rannsokn.

5.1 Umradur ut fra skiptingu iokenda eftir kynjum og iprottagreinum
5.1.1 Hvad veldur pvi ad mun fzerri stilkur stunda iprottir?
Eins og vid matti buast voru faerri stilkur en drengir sem stundudu ipréttir innan pessa
akvednu iprottagreina 4 Akureyri. Asteedurnar geta eflaust verid ymsar en ein rannsokn hefur
medal annars verid gerd a brottfalli stulkna ar ipréttum og astaedu peirra fyrir iprottaidkun.
Rannsokn fra arinu 1994 sem gerd var af peim Ingibjorgu Kaldalons og Porlaki
Karlssyni kemur inn 4 pessa pztti, hvad veldur pvi ad stalkur hatta snemma i ipréttum. I
peirri rannsdkn kemur fram ad rumlega 41% stulkna voru ekki lengur i iprottafélagi 4 moti
teeplega 27% straka og var helsta asteeda pess nefnd félagsskapurinn, p.e. peim fannst of fatt

gert annad en ad ioka iprottir.

5.1.2 Hvernig var skipting idkenda eftir ipréttagreinunum, einstaklings-
hopiprott?
begar ipréttagreinarnar eru skodadar njota hopiprottirnar fotbolti og handbolti mesta vinsalda
hja i0kendum og var par kynjaskiptingin ad medaltali 36% stilkur & moti 64% straka. Innan
einstaklingsipréttagreinna sunds og fimleika voru hisvegar mun faerri i0kendur og einnig
onnur kynjahlutfll. I sundi var skiptingin jofn eda 50% strakar 4 moéti 50% stelpum en i

fimleikunum voru einungis stulkur.
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Astaedan fyrir faerri idkendum 1 einstaklingsiprottum geta verid ymsar sem ekki verdur
farid nanar ut i hér. En til ad skilgreina i hverju munurinn felist adallega milli pessa tveggja
iprotta pa er einstaklingsiprott iprott sem hver og einn afir 4 eigin forsendum og 1t fra eigin
getu par sem markmidin snuast um personulegar framfarin. Hopiprott er aftur & moti i0kuo af
fleiri einstaklingum par sem lidsmenn vinna saman ad akvednu markmidi (Wikipedia, 2006).

Af 114 einstaklingum voru 17 einstaklingar sem @fou fleiri en eina iprottagrein
reglulega. Pad er athyglisvert par sem 4 pessum aldri hefur sérhaefing oft att sér stad.

Unglingarnir eru & aldri par sem miklar breytingar eiga sér stad badi félagsslega og
likamlega. Kynproskaskeidid er ad ganga yfir eda ny afstadid og flestir eru & morkunum milli
almennrar og sérhaefdar pjalfunar. Oft er talid ad best s¢ ad byrja sérhefda pjalfun pegar
einstaklingur hefur tekid ut fullan voxt. En eins og vitad er getur verid mjog
einstaklingsbundid hvenzr hver og einn tekur Gt sinn voxt. Pegar sérhaefing hefur att sér stad
er oft meiri alvara 1 pjalfuninni og pvi erfidara ad &fa fleiri en eina grein (Carnby, 1990).

[ pessari rannsékn getur allt eins verid ad ofangreindir einstaklingarnir hafi aft
iprottirnar arstidabundio, t.d handbolta 4 veturna og fotbolta &4 sumrin, eda jafnvel stundad
annarsvegar einstaklingsiprott og hinsvegar hopiproétt, en i pessari rannsokn var ekki leitad
eftir slikum upplysingum.

Iprotta- og Olympiusamband Islands gerdi tuttekt 4 fjolda idkenda efir ipréttagreinum,
kynjahlutfalli og aldurskiptingu 4 landsvisu arid 2004. Par ma sja ad knattspyrnan nytur
einnig mestra vinsaelda medal i0kenda, pvi nast kom handboltinn, fimleikarnir og sundid. Er
pad ad mestu i samremi vid nidurstddurnar i pessari rannsokn. Par ma einnig sja svipad
kynjahlutfall og hér, p.e.a.s 30% stalkur & moti 70% strakum 1 knattspyrnu, 40% stalkur 1
handbolta 4 méti 60% straka, 50% skipting a kynjum 1 sundi og ad 80% af idkendum i
fimleikum veaeru yfirleitt stalkur. Par matti einnig sja mjog lika aldurskiptigu, par sem algengt
var ad idkendur yfir 16 4ra aldri likt og argangur 1990 er hér nam ekki nema 30% af
heildarfjolda idkenda (iprotta og Olympiusamband Islands, 2004).

bvi er greinilegt ad mikid brottfall 4 sér stad milli pessa ara p.e.a.s., fra pvi ad vera 15

ara upp 1 pad ad vera 16 ara.

5.1.3 Hver var buseta iokenda?
bad kemur ekki 4 ovart ad algengast er ad unglingarnir bua enn i foreldrahtisum, p6 svo ad
buist hafi verid vid fleirum adfluttum sem byggju 4 heimavist ur dragangi 1990 p.e.a.s peim
sem hafa hafid framhaldsnam a4 Akureyri. Edlilegt telst einnig ad réttekar breytingar eigi sér

ekki stad a busetu p6 svo i framhaldsskola sé komid fyrir pa unglinga sem bua 4 Akureyri.
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Samgongur eru ordnar pad godar nu til dags ad jafnvel peir unglingar sem bua i grennd vid
Akureyri og @fa med iprottatélogunum par dsamt pvi ad leggja stund & framhaldsskolanam
eru sottir af foreldrum eda keyra sjalfir til sins heima eftir @fingar p6 svo ad um dagédan

akstur sé a0 reda.

5.2 Umraedur ut fra pekkingu iokenda
5.2.1 Hvada tegund af skyri toldu iokendur akjosanlegasta kost?

Idkendur voru spurdir ad pvi hvada skyrtegund peir teldu dkjosanlegast ad borda med naringu
og hollustu i huga og virdast peir gera sér grein fyrir pvi hvada tegund innihéldi mesta
naringargildid p.e.a.s hvada tegund veri akjosanlegust og hver er sidri kostur o.s.frv. Eins og
sja ma 4 myndum 3 til 12 4 bls 16 og 17 sést augljoslega ad flestir velja hreint skyr med
ferskum avoxtum sem akjosanlegasta kostinn og er gott ad sjd ad pau skynja ad fersku
avextirnir auka neringargildid 4 skyrinu. Pvi nast kemur hreint skyr og eru skiptar skodanir
hvernig hinar tegundirnar radast, enda jafnvel erfitt ad atta sig nakvemlega 4 innihaldi hverrar

voru fyrir sig.

5.2.2 Hvada maltio toldu idkendur akjosanlegasta kost?
Einnig voru idkendur bednir um ad bera saman maltidir og velja hvad er akjosanlegast ad
borda med neringu og hollustu 1 huga. Par er meira um skiptar skodanir. Sma 66ryggi virdist
vera i svorum 4 milli pess ad velja fiskmaltio eda kjuklingamaltid sem akjosanlegasta kostinn
og eru stelpurnar dkveodnari i svorun & pvi ad velja fiskmaltidina sem dkjosanlegasta kost og
kjuklingamaltidina sem annan akjosanlegasta kost. Yfir heildina er fiskur med kartoflum og
grenmeti valinn akjosanlegastur, par a eftir kjuklingurinn med salati, pvi nast samloka 0r
grofu braudi med skinku og osti, sidan pasta med tomatsdsu og dnagjulegast er ad sja pylsu i
braudi med 6llu sem faer svorun 94% idkendanna sem siosti kostur, enda si maltid sem hefur
oheppilegustu samsetninguna me0 tilliti til neringarefna.

barna var helsta markmidid ad kanna heildarskynjunina hja idkendunum, sja hvad peir

telja naeringarrikast og er svorunin i samraemi vid vaentingar.

5.2.3 Hversu oft 4 dag t6ldu iokendur zeskilegt ad boroa?
Almennt er talid hafilegt ad borda 4 2-4 tima fresti (Lydheilsustod, 2006). Eins og sja ma i
toflu 13 bls 19 telja ad medaltali 41% idkendanna eskilegt ad borda & um pad bil tveggja tima

fresti og 27% telja @skilegt 4 um pad bil fjogurra tima fresti. Alltaf eru einhverjir sem skera
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sig ur peim fjolda og hafa adrar skodanir og er athyglisvert ad sja ad 18% idkendanna telja
askilegt ad borda eins oft og madur er svangur eda sem oftast. Sumir nerast vegna svengdar a
medan 10ngun 1 mat getur kallad fram svengdartilfinningu og aukid maltidafjolda hja sumum.
Tidar maltidir getu pannig att patt i ad auka haettuna 4 ofati hja sumum & medan adrir eiga
eftil vill betra med ad tempra svengdina med tidum maltidum (Nordic Nutrition

Recommendations, 2004).

5.2.4 Hversu marga litra 4 dag toldu iokendur zeskilegt a0 drekka?

Mikilvegt er ad fa nazgilegt magn vokva sem er naudsynlegt fyrir vidhald & edlilegri
likamsstarfsemi. Likaminn fer vatn baedi ur mat og drykk. Daglegt f&di veitir um pad bil 1-
1,5 litra af vatni en pvi til viobotar er algengt ad um pad bil 1-2 litrar af vatni komi ur
drykkjum. Vokvaporf er breytileg medal manna og redst medal annars af aldri, likamstaerd,
vedri og pvi hversu mikid menn hreyfa sig. A medan 1-1,5 litrar af vokva 4 dag tti ad duga
flestum fullordnum er vokvaporf peirra sem hreyfa sig mikid og stunda iproéttir af kappi oft
meiri. Mikilvaegt er pvi fyrir unglinga sem stunda ipréttir ad fordast vokvatap par sem pad
dregur ur likamsgetu (Lydheilsust6d, 2006b).

bar sem mannslikaminn er um 60% vatn parf fullvaxinn madur sem stundar enga
hreyfingu ad drekka 2-2,5 litra af vatni 4 dag til ad vidhalda edlilegu vokvamagni likamans.
Orlagarikt 4stand getur myndast ef vokvatap verdur meira en 9-12% af likamspyngd, getur
pad minnkad afkastagetuna um allt ad 30% og jafnvel leitt til dauda. Pegar likamshitinn
haekkar vid areynslu eru pad vidbrogd likamans ad keala sig nidur og gerir hann pad i formi
svita sem leidir til pess ad hann tapar vokva & sama tima (Wilmore og Costill, 1999).

Vodvar sem pjast af vokvaskorti preytast einnig fyrr og meidslahetta eykst. bvi er
naudsynlegt fyrir iprottafolk ad vinna vokvatapid upp 4 medan areynslunni stendur eda strax
a0 henni lokinni (Pordis Gisladottir og Prainn Hafsteinsson, 2001).

Athyglisvert pykir pegar idkendur eru spurdir ad pvi hvad peir telja askilegt fyrir
unglinga sem stunda iproéttir ad drekka mikid af vatni & dag, eru 66% sem telja 2 litra eda
minna &skilegt, og dhyggjuefnid eru pessi 10% sem telja 0,5-1 litra askilegt. Slik nidurstada
synir a0 i0kendur virdast ekki hafa pekkingu 4 hversu mikill vokvi er @skilegur og hversu
mikid vokvatap getur ordid vid iprottaiokun, par sem aetlad er fyrir medalmann ad drekka 2-

2,5 litra & dag til ad vidhalda edlilegu vokvamagni likamans.
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5.2.5 Hver var pekking iokenda a orkuefnunum og matvaelum sem pau
innihalda?
bad sem vekur einna mesta athygli i nidurstodunum er litil pekking idkenda & orkuefnunum
og 1 hvada matvoru pau er a0 finna.

A mynd 27 bls 24 ma sja hverju idkendur svara pegar peir voru eru spurdir hvada
naringarefni peir telja ad skipti mestu mali til ad hafa nzga orku 4 zfingu. I samantekt eru
42% sem svara kolvetni, sem telst rétt svar en 4 moéti pvi eru alls 58% sem ekki hafa pekkingu
4 pvi par sem pau svara 6dru eda segjast ekki vita pad.

Kolvetni eru mjog adgengilegur orkugjafi fyrir likamann og eru pau yfirleitt orkurik
og fljotmelt, auk pess ad vera 1étt i maga. Fyrir &fingar er iprottaménnum radlagt ad neyta
kolvetna pvi pau eru tekin hratt upp i blodrasina fra meltingarveginum og nytast pvi fljott. Ad
jafnadi ettu pvi 55-65% orkuneyslu peirra sem stunda iprottir ad koma ur kolvetnum
(Wilmore og Costill, 1999).

Ef litid er & mynd 29 bls 25 sést hvada matvaeli idkendur telja t.d innihalda mest
kolvetni. Adeins 32% svara pvi rétt ad pad sé banani, en 68% svara 60ru sem visar til pess ad
peir viti ekki svarid. Slik nidurstada synir ad 68% iokendanna 6had kyni virdast ekki hafa
pekkingu 4 hvada uppgefin matvali innihaldi mest kolvetni, og eru par stelpurnar i meirihluta.

Nidurstodur syna einnig ad argangur 1990 stendur betur ad vigi vardandi pekkingu a
pessu svidi midad vid argang 1991.

Til gamans ma geta pess ad medan i0kendur voru ad svara spurningarlistunum voru
petta helstu spurningarnar sem patttakendur 1étu skyrt 1 1j6s ad peir vissi ekki.

Rannsoknarnidurstodur stydja ad born/unglingar virdast ekki hafa naegilega pekkingu
4 orkuefnunum samanber rannsokn Frobisher og félaga (2005) par sem medal annars pekking
4 kolvetnum, trefjum og fitu var abotavon.

Einnig stydur rannsokn Triches og Giugliani (2005) ad litil pekking geti lyst sér 1
ohollari matarvenjum. Sem er vissulega ahyggjuefni.

betta eru a0 minu mati dhugaverdar nidurstodur par sem rikuleg neysla & orkuefnum
skiptir miklu mali 1 iprottum. Neysla & proteini sem uppbyggingarefni voova, neysla fitu og
kolvetna sem orkugjafa par sem kolvetni eru einn helsti orkugjafi ipréttafolks (Frida Run
boéroardottir, 2001).

Eg tel pad vera dhyggjuefni ef jafn litil pekking er 4 orkuefnunum og raun ber vitni ad
neringin ur faedunni verdi ekki i samremi vid neringarporf likamans hverju sinni t.d vid

iprottaiokun.
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Samkvaemt Adalnamskra Grunnskola (1999) nanar tiltekio heimilisfraedi er pess getid
ad heimilisfraedi sé skyldunamsgrein i 1.- 8. bekk en valgrein i 9. og 10. bekk. Par eru medal
annar gefin upp éakvedin afangamarkmid sem nemendur eiga ad hafa lokid & hverju
bekkjarstigi. Eftir lestur afangamarkmida eiga nemendur ad bua ad haldgodri pekkingu vid
lok 8. bekkjar.

Undrun vekur ad heimilisfredi sé ekki skyldugrein allt fra 1. upp 1 10. bekk
grunnskola par sem unglingar eru oftast mottekilegastir fra 9. til 10. bekk vegna ymsra

proskabreytinga samanber Carnby (1990).

5.2.6 Hvadan kom pekking idkenda?
bad sem einna helst vekur dhuga i nidurstddum rannsoknarinnar sem og var partur af
markmidi hennar var ad sja hvadan idkendurnir telja sig hafa fengid pa pekkingu sem pau btia
a0 vardand @skilegt faeduval. Stilkunar telja sig hafa fengid mestu pekkinguna fra foreldrum
en strakarnir fra pjalfaranum, pvi naest kom skolinn, vinir eda adrir. Svarhlutf6ll kynja voru
mjog svipud vardandi skolann, vini eda adra, einna helst sdst munur par sem 28% stulkna
toldu sig hafa fengid pekkingu hja vinum & méti adeins 6% straka. Undrun vakti litil pekking
fra skola 1 pessu samhengi.

Rannsokn Yager og O'Dea (2005) benti til pess ad vidhorf til eigins holdafars og
annarra geti haft ahrif & kennsluhatti og sérstaklega hefur i pvi samhengi verid bent 4 patt
iprottapjalfara og kennara sem oft veita ungu iprottafolki rad sem snlia ad matarredi og
byngdarstjornu. Einnig telja rannsakendur i rannsékn Kubik og félaga (2002) ad pekking og
vidhorf starfsfolks i skolum geti haft forvarnargildi i préun offitu og studlad ad heilbrigori
likamspyngd vegna nalegdar nemenda vid kennara og hlutverk kennarans sem fyrirmyndar.

Einnig mé4 hér vitna 1 rannsékn sem gerd var af Jazayeri og Amani (2004) par sem
jakveeda fylgni matti sja milli neringarfredimenntunar pjalfara og hverju peir nadu ad midla
afram 1 pjalfuninni til sinna idkenda. Innan peirrar rannsdknar var vitnad i adrar rannsoknir
par sem peir pjalfarar sem pjalfa kvennkyns idkendur komi yfirleitt betur Gt en peir sem pjalfa
karlmenn. Stydur pad pessar nidurstddur par sem 55% stulkna telja sig f4 pekkingu fra
pjalfaranum a moti 49% straka.

bad sem helst vekur upp vangaveltur Gtfra svorum sumra spurninganna hér ad ofan
hvort ad peir adilar sem eru ad midla pekkingunni til idkandanna hafa i raun naegilega

pekkingu sjalfir.
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5.3 Umraeour utfra viohorfi iokenda

5.3.1 Skiptir pad iokendur mali a0 maturinn sem neyttur er sé hollur?

Gaman er ad sja hversu morg prosent idkandanna segja ad pad skipti mali ad maturinn sem
peir borda sé hollur. 90% idkendanna eru sammala pvi og segja pad skipta sig mjog miklu og
frekar miklu mali a0 maturinn sem pau borda sé hollur. Gefur pad auga leid ad vidhorfi peirra
til mataraedisins.

Nidurstodur pessar i samanburdi vid rannsoknarkénnun Manneldisrads islands (2002)
synir ad pad virdist skipta iprottafolkid sem hér um redir meira mali en almenning 4 aldrinum
15-24 ara ad maturinn sem pau borda s¢ hollur.

Rannsoknir Frobisher og félaga (2005) gefur hinsvegar til kynna ad p6é ad pad skipti
unglingana miklu mali og pau hafi pekkinguna 4 heilsusamlegu mataraedi pa neyta pau ekki

endilega hollara mataradis.

5.3.2 Toldu idkendur dherslu lagda 4 likamssametningu i sinni grein?

Ahugaverd nidurstada kom ut ur mynd 33 bls 27 par sem idkendur voru spurdir ad pvi hvort
ad peim finndist vera 16gd aherlsa & akvedna likamspyngd eda likamssamsetningu i sinni
grein. Pvi svara 45% idkenda a0 mjog mikil eda frekar mikil ahersla sé 16gd 4 slikt i sinni
grein og voru fleiri strakar en stelpur sem jatudu pvi. Flestar stilkurnar eru hlutlausar i peirri
svorun p.e.a.s telja hvorki mikla né litla dherslu vera lagda 4 akvedna likamspyngd eda
likamssamsetningu i sinni grein.

Slik nidurstada synir ad 45% telja vera lagda mjog mikla eda frekar mikla 4herslu 4
likamspyngd eda likamssamsetningu i sinni grein, og eru strakarnir par i meirihluta.

Vidar Halldérssonar (2004) félagsfredingur gerdi konnun 4 premur handknattleiks-
lidum 1 efstu deild meistaraflokks kvenna. Hann hafdi verid tengdur pjalfun hja einu pessara
lida og langadi ad vita hverjar vaeru helstu asteedur stalknanna fyrir pvi ad afa handknattleik. I
pessum hopi voru stalkur sem voru ad spila fyrir islenska landslidid og sumar peirra voru ad
gela vid pa hugmynd ad komast i atvinnumennsku. Nidurstoournar ur konnun Vidars eru paer
a0 stalkurnar taka oftar en ekki félagsskapinn og skemmtunina fram yfir metnadinn. betta
gefur akveOnar visbendingar um pad ad stulkur séu adallega i iprottum ut af félagsskapnum
og anagjunnar vegna. Strakarnir virdast jafnvel vera ad &fa meira af metnadi og til ad komast
4 heerra afreksstig par sem jafnvel dkvedinnar likamspyngdar er krafist t.d eins og i

fotboltanum ad vera 1éttur 4 sér og snar i sniningum.
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5.3.3 Finna iokendur mun 4 sér eftir ad hafa neytt Akvedinna matvaela?
begar idkendur voru spurdir hvort ad peir finni einhvern mun a sér eftir ad hafa bordao
akvedin matveeli er anegjulegt ad sja hversu margir idkendanna segjast ekki borda selgaeti
og/eda gos fyrir ®fingar og ef ad svo vari pa fyndist peim peir verda slappir af pvi. Somu
sogu er a0 segja med skyndibita. Einnig er dhugavert ad sja hvad margir skynja orkudhrif

kolvetnanna og telja sig fa meiri orku vid pad ad borda avexti.

5.3.4 Hvad telja idkendur ad purfi til svo ad veenta megi betri arangurs?

Pegar idkendur voru spurdir ad pvi hvad peir telja sig purfa ad gera til ad vanta betri arangurs
af sér 1 sinni iprottagrein eru flestir sem telja sig purf ad styrka sig og & pad alveg vid rok ad
styQjast par sem sumir idkendanna eru komir i meistaraflokk lidanna og purfa 4 meiri styrk ad
halda til ad halda i vid pa eldri. Einnig eru i0kendur i einstaklingsipréttunum jafnvel komnir
upp i fullordinsflokk innan sinnar greinar par sem styrkur veitir aukinn hrada, snerpu og kraft.
Teaeplega helmingur vill pjalfa meira eda af meira kappi, er pad athyglisvert par sem oft stifar
efingar eru fyrir pennan aldursh6p og allt upp 1 6 @fingar &4 viku. Taeplega 30% vilja breyta
mataradinu og pa vonandi til hins betra. Pad vekur ekki undrun mina ad adeins 2% stilkna
telja sig purfa ad pyngjast & moti 19% straka og 26% stalkna ad léttast & moti 9% straka.
Getur slikt hugsanlega stafad af aukinni utlitsdyrkun og pressu frd pjoofélaginu i gard
unglingsstilkna nu til dags.

5.3.5 Hver var pekking og viohorf unlinga til afengis?
Afengi hefur sannid sig ad vera andstadingur afreka. Sjalfsagi og vilji er forsenda pess ad na
arangri i iprottum. Afengid brytur nidur viljastyrk. Gott samstarf heila, tauga og vodva er
undirstada pess ad moguleiki sé ad bregdast fljott vid og hreyfa sig hratt likt og gerist innan
iprottanna. Einbeiting og heefileikinn til ad beita mérgum vodvum 1 samhefou ataki raskast
vid deyfandi ahrif afengis ( Pordis og brainn, 2001).

Gaman var a0 sja pekkingu idkendanna & dhrifum afengis. bPar sem slikur frodleikur er
vida kynntur unglingum & pessum aldri i fjolbreyttu samhengi kemur ekki & dvart ad 85%
i0kendanna eru mjég sammala og sammala pvi ad afengi hafi slem ahrif a4 arangur peirra i
iprottum.

Rannsoknir sem gerdar hafa verid syna almennt neikvaett samband 4 milli iprétta og
afengisneyslu. Einnig hafa par synt fram 4 ad peir sem stunda iprottir neyti sidur afengis en
peir sem ekki stunda iprottir. Rannsokn sem gerd var af Porunni Steindérsdottur (2002) leiddi

slikt i 1jos, p.e.a.s., neikvaett samband 4 milli ipréttaiokunar og afengisneyslu. Einnig leiddi
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rannsokn sem gerd var af norska ipréttasambandinu i l[jos ad arangur peirra sem neyttu
afengis vard talsvert lakari en peirra sem ekki hofou neytt afengis. P6 svo ad um litid
afengismagn hafi verid ad raeda i rannsoékninni kom pad verulega nidur & nakvemni, snerpu,

krafti, hrada og jafnvagi (Pordis og Prainn 2001).

5.4 Umrzour utfra helstu niourstodum

Svo virdist vera ad unglingarnir skynji hvada matveli teljast holl en pegar kemur ad pvi ad
skilgreina hollustuna med ordum naringarfredinnar kemur i 1j6s takmorkud pekking sem atti
vaentanlega ad koma fra skdlanum og eftilvill pjalfaranum, par sem minna er um ad grafid sé
svo djupt i freedin heimafyrir.

[ 1josi peirra nidurstadna sem hér hafa komid fram skjotast upp ymsar vangaveltur af
minni halfu s.s hvert hlutverk fagadila eins og kennara og pjalfara s¢ gagnvart fraedslu a
matarzdi til barna og unglinga nu til dags. Ymsar nidurstodur pessarar rannséknar gefa alla
vegna tilefni til a0 hafa dhyggjur af fredslumalum til unga folksins hvad vardar ahrif og
mikilvaegi heilsusamlegs mataradis.

Rannsokn Frobisher og félaga (2005) stydur medal annars pa hugmynd ad
nzringarfreedi parf ad eiga druggari stad 1 namskra skola. Einnig ad born og unglingar purfi
a0 fa pekkingu 4 neeringu og heilsusamlegu mataradi svo ad pau geti valid, matreitt og neytt
hollara mataraedis badi nina og um 6komna framtid.

Rannsokn Trew og félaga (6dagsett) sem komust ad pvi ad meiri pekking hefur
endilega ekki ahrif & matarvenjur, toldu ad fyrirlestrar einir og sér geti ekki hjalpad til vid ad
auka pekkingu unglinganna. Benda rannsakendur hinsvegar 4 ad med pvi ad leggja aherslu 4
atridi sem tengjast hversdagslifi unglinganna sé pad vanlegra til arangurs vardandi aukid
vidhorf og pekkingu peirra til heilsusamlegra mataradis.

Geta ma eftir pjalfurum peirra unglinga sem patt toku i pessari rannsokn ad algengt er
ad iprottafélogin nyta sér slika freedslu p.e.a.s i formi fyrirlestra fra utanadkomandi fagadilum.

Likt og pegar er komid fram hér adur pad kemur fram i stefnu, framtidarsyn og
a0gerdaraztlun Lyoheilsustédvar ad stddin telji mikilvaegt ad kennarar og adrir sem vinna
med bornum og unglingum 60list haldgéda pekkingu 4 naringarfraedi og pvi skuli studlad ad
pvi a0 kennarar fai betri kennslu i neringarfreedi i sinu nami. Einnig bendir Lyoheilsustdo a
ad pad sé ekki sidur porf & ad hlua ad aukinni freedslu um nzringu og adra hollustuheetti 1

skolastarfi allt fra leikskola upp 1 framhaldsskodla, par sem kennarar gegna lykilhlutverki.

-4 -



Aukid adgengi ad O6ruggum upplysingum um neringu, menntun og radgjof verdur eflaust
grunnur pess ad slikt markmid megi takast (Lydheilsustd, 2006).

Slik stefna & vissulega vid rok ad stydjast og er hennar mikil porf utfrd nidurstooum
pessara rannsoknar. Einnig vekur pad upp spurningar um vaegi iprottapjalfara pegar pekking a
naringarfredi er annars vegar par sem pjalfarinn er oftar en ekki fyrirmynd unglinganna i
ordum og verki og god margra unglinga. Atferli hans getur haft mikid ad segja i préoun
sjalfsmyndar hja unglingunum og pvi @tti hann ad vera medvitadur um slika paetti.
Lagmarkskrafa & alla pjalfara etti pvi ad vera st ad peir hefou haldgdéda pekkingu &
naringarfredi svo ad peir geti midlad pekkingu sinni afram til sinna idkenda, kennt sinum
i0kendum go6da grunnneeringarfredi, hvad sé mikilvegt fyrir iprottafolk ad hafa i huga
vardandi heilsusamlegt mataredi par sem liklegt er ad slikir peettir muni fylgja
einstaklingunum fram 4 fullodinsar. Getur petta att vid hvort sem pau verda dhorfendur eda
patttakendur. Myndi pad hugsanlega leida til betri 4arangurs heldur en t.d heimsdkn
naringarfreedings einu sinni 4 ari.

beir sem unnid hafa sem pjalfarar vita ad mikil 4byrgd getur falist i pvi starfi og pvi er
mikilvaegt ad stjornarmenn iprottafélaga sem og allir pjalfarar geri sér betur grein fyrir pvi
hlutverki sem pjalfarastarfio felur i sér bedi hvad vardar uppeldi og midlun & pattum likt og
heilsusamlegu mataraoi.

Oftar en ekki hefur madur ordid vitni ad pvi innan ipréttapjalfunar ad neringin reiknist
numer prju 4 eftir haefileikum og pjalfun sem ahrifapattur a getu idkandans. Med pvi ad gera
naringu ad rikari aherslupetti innan pjalfunarinnar @tti ad verda audveldara ad gera idkendur
ba0i heefileikarikari og betur pjalfada.

Til ad beeta pessar nidurstodur hér 1 pessari rannsokn enn frekar meetti gera slika
konnun 4 landsvisu, einnig vaeri pa dhugavert ad kanna pekkingu fagadila s.s., kennara og
pjalfara og nazringarfredilega bakgrunn peirra. P4 ma einnig velta fyrir sér hversu pungt

heilsusamlegt mataradi getur vegid 4 moti framurskarandi arangri i iprottum.
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VI. SAMANTEKT

Meginmarkmid pessarar rannsoknar var ad kanna pekkingu og vidhorf til heilsusamlegs
mataraedis medal 15-16 ara unglinga sem stunda iprottir.

[ 1josi rannsoknarspurningar og tilgatna sem settar voru fram fyrir pessa rannsokn er
rétt ad draga saman nidurstodur i stuttu mali. A heildina litid er vidhorf unglinga til
heilsusamlegs mataraedis almennt mjog jakvett en pekking peirra ekki nagileg 4 hinum ymsu
naringarefnum. Heildarskynjun peirra 4 hollustugildi dkvedinna matveala var p6 i samremi
vid vantingar, p.e. pau vita hvada matur er hollur en pekkingin er minni pegar kemur ad pvi
ad skilgreina hollustuna med ordum naringarfraedinnar. Aberandi var litil pekking peirra 4
orkuefnunum og i hvada matvelum pau veeri helsta ad finna, einnig nyting peirra i tengslum
vid iprottaidkun par sem pau virdast ekki gera sér grein fyrir virkni/ahrifum peirra. Ekki sast
neinn dberandi munur milli kynja né drganganna tveggja i pessari rannsokn.

Fyrsta tilgatan um ad vidhorf unglinga sem stunda iprottir sé jakveett stodst. Onnur
tilgatan um hvort pekking stalkna 4 neringarfraedi sé meiri en straka stodst ekki. Pridja
tilgatan um hvort pekking unglinga sem stunda iprottir sé takmorkud & naringarfraedi stodst
og loks fjorda og sidasta tilgatan um hvort pekking unglinga sem stunda iprottir & orkuefnum
s¢ takmorkud atti einnig vid rok ad stydjast.

Nidurstodur erlendra rannsokna af ymsum toga sem snua ad pekking barna og
unglinga 4 mataradi virdast allar komast ad peirri nidurstoou ad pekkingu sé abotavant medal
pessa aldurshops. Erlendar rannsoknir hafa medal annars synt fram & kynjamun 4 pekkingu,
skodunum og hegdun tengdri naringu, p6 svo ad kynjamunur komi ekki fram i pessari
rannsokn. Komast paer einnig ad pvi ad pod pekking og medvitund sé til stadar medal
barnanna/unglinganna um &vinning og ahattur matarvenja pa virdist pad ekki skila sér i
heilsusamlegra mataraedi. Astaeduna fyrir pvi benda rannsakendur 4 ad geti verid vegna pess
hve seint bornin/unglingarnir byrja ad lera slika fredi og ad fredslan purfi ad eiga sér
oruggari stad i ndmskra skola. Einnig ad kennslan tengist pa hugsanlega ekki negilega
hversdagslifi barnanna/unglinganna sem peir telja vaenlegast til arangurs. bPad virdist eins med
neringarfredi sem og svo margt annad i lifinu ad slik pekking lerist ekki nema vid
endurtekid areiti yfir lengri tima.

Erlendar rannsoknirnar benda einnig til litillar pekkingar fagadila s.s., kennara og
pjalfara sem vinna hvada mest med bornunum/unglingunum. Asteduna fyrir pvi benda

rannsakendur a ad geti verid vegna litillar dherslu 4 neringarfreedi i nami kennara og pjalfara.
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Nidurstodur pessarar rannsoknar geta verid nearingarfredingum, iprottapjalfurum og
kennurum hvatning til ad auka fredslu fyrir unglinga i ipréttum og ventanlega unglinga
almennt. Fradslan parf ad vera snidin ad dhuga hopsins pannig ad allir fai naudsynlega
pekkingu med tilliti til eigin getu og farni innan ipréttanna. Frekari rannsoknir & pessu svioi
eru naudsynlegar. Sérstaklega vari dhugavert ad kanna vidhorf og pekkingu unglinga a
mataredi 4 landsvisu hvort sem pau stunda iprottir edur ei. Einnig veeri frodlegt ad kanna

menntun pjalfara dsamt neringarfraedilegri pekkingu peirra.
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VII. LOKAORD

Ad lokum vil ég undirritud fera leidségukennara minum Dr. Onnu Sigridi Olafsdéttur minar
bestu pakkir fyrir einstaklega goda leidsogn og lerdomsrikt samstarf. Aslaugu Valgerdi
borhallsdottur uppeldisfraedingi fyrir islensku yfirlestur og Ola bor Juliussyni mastersnema
fyrir leidsogn. Patttakendunum i rannsokninni fyrir ad taka sér tima i pagu visinda. Pjalfurum
fyrir gédar mottokur og samstarfsvilja. Fjolskyldu minni allri fyrir veittan studning og ahuga
medan 4 nami stod.

Eg er i alla stadi mjog satt vid pad ad hafa fengid ad takast 4 vid slikt verkefni og hefur
dhugi minn & pessu svidi p.e.a.s & mikilveegi mataraedis fyrir pa sem stunda ipréttir aukist
mikid. Eg er pvi full af dhuga 4 ad fraedast meir um slikan &vinning i framtidinni. Innan
iprottanna er vissulega markhopur sem metti huga betur ad og veita meiri radleggingar

vardandi mataradi sem myndi hugsanlega leida af sér betri arangur i iprottum.

Laugarvatn 2. mai 2007

Harpa Rut Heimisdottir
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IX. FYLGISKJOL
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Fylgiskal 1

= Sampykki foreldra/forradamanna

Til foreldra/forradamanna unglinga sem stunda iprottir 4 Akureyri

Spurningarkénnun fyrir unglinga faedda 1990 og 1991 sem stunda iprottir innan iproéttafélaganna a

Akureyri

Vid undirritadar erum nemar 4 lokadri i {préttakennarahaskola islands. Vid éskum eftir sampykki
foreldra/forradamanna peirra unglinga sem stunda ipréttir innan ipréttafélaganna a Akureyri um ad mega leggja
fyrir pau spurningarlista um matarvenjur peirra. Tilgangur rannsoknarinnar er ad kanna matarvenjur og vidhorf
til neeringar 4 medal unglinga sem stunda iprottir. Lagdur verdur fyrir pau spurningalisti med spurningum pess
efnis. Pessi sami spurningarlisti er lagdur fyrir i mismunandi ipréttagreinum hér & Akureyri. Sidan verdur unnid

ur nidurstddum, og peer notadar i lokaritgerd okkar.

Spurningarlistinn er nafnlaus og an allra audkenna svo ekki er haegt hatt ad rekja hann a neinn til einstakra
i0kenda. Upplysingum verdur eytt pegar rannsokninni er lokid.
Ef pid 6skio frekari upplysinga er ykkur velkomid ad hafa samband vid undirritadar.

Virdingarfyllst,

Edda Linberg Kristjansdottir, simi 8677093. Netfang: eddakris@khi.is og
Harpa Rut Heimisdottir, simi 8663464. Netfang:harpheim@khi.is
Iprottafredinemar vid Iprottakennarahaskola Islands & Laugarvatni

Abyrgdaradili: )
Dr. Anna S. Olafsdéttir, lektor { naeringarfraedi vid Kennarahéaskéla fslands

Sampykkisyfirlysing v. spurningarkdnnunar fyrir unglinga feedda 1990 og 1991 sem stunda

iprottir innan iproéttafélaganna 4 Akureyri

Nafn barns og kennitala

Sampykki foreldris/forrddamanns

Sampykki patttakanda (barns)
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Fylgiskjal 2

= Spurningarlistinn
Til patttakenda
Hér & eftir koma nokkrar spurningar um mataredi, hreyfingu og lifsstil pinn. Pad skiptir miklu
mali ad pu svarir peim samviskusamlega pvi pad gefur ndkvamari og réttmeetari nidurstdour.
Vid flestum spurningunum eru nokkrir svarmdguleikar og att pi adeins ad velja einn peirra
nema annad sé tekid fram. bPegar pti hefur valid pitt svar setur pu kross i videigandi reit. Ef
svo vill til ad pu viljir breyta svari pinu strokar pt Gt gamla svarid eda fyllir reitinn alveg ut
pannig ad ekkert hvitt sjdist og merkir svo i nyjan reit.

Tekid skal fram a0 oft er ekki neitt eitt rétt svar heldur er verio ad kanna pina skodun.

Ef pad eru einhverjir svarmoguleikar sem pér finnst ekki passa nakvaemlega vid pig merktu pa

vid pann svarmoguleika sem pér finnst koma naest pinni skodun.

bér er ad sjalfsogdu heimilt ad sleppa hluta spurninganna ef pu vilt ekki svara peim, en vid
bendum 4 ad hvert svar er mikilvaegt til ad vid fAum rétta mynd af pinum aldurshopi. Vid
sjaum heldur ekki hver svarar og listinn er alveg nafnlaus pannig ad pad er ekki haegt ad rekja

svorin til pin.

begar pu ert btiin(n) ad svara 6llum spurningunum skalt pt skila listanum til okkar.

Med fyrirfram pokk fyrir pattokuna,

Edda Linberg Kristjansdottir og Harpa Rut Heimisdottir
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1. Ert pa strakur eda stelpa?
Strakur Stelpa

] ]

2. Hvaoda ar ert pu feedd(ur)?
19

3. Hver er pyngd pin?
kilogromm

4. Hver er had pin?
cm

4

Hvada ipréttagrein(ar) stundar pu reglulega?
(Hér ma krossa i fleiri en einn valmoguleika ef pu zfir fleiri en eina iprott)

Handbolta
Fotbolta
Fimleika

Sund

N N A O B

Adra grein/adrar greinar

6. Hvar byro pa?

[] Hja foreldrum

[ ] A heimavist

L] 1 leiguhtsneedi

[] Hja 60rum ettingjum/vinum yfir 20 ara aldri.

D Annad

7. Hvad bordar pu oft yfir daginn? (teldu baedi maltidir og millibita)

D minna en 3 maltidir og/eda millibita
L] 3 mattioir
D 4 maltiodir
D 5 maltidir

D 6 maltioir eda fleiri
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8. Hvao bordar pu pessar maltioir ad jafnadi oft i viku?
(Merktu adeins i einn reit i hverjum lio)

Neer 1-2 sinnum  3-4 sinnum  5-6 sinnum  Daglega eda oft
aldrei i viku i viku i viku 4 dag
Morgunmat D D D D D
Hadegismat
Kvodldmat

Nestispakka 1 skolanum
Heita maltio i skélanum

Bita 4 milli méala

I O R R AR
I O R R R
I O I R AR
I N R O AR
I O N R O AR

9. Hvao bordar pu oftast i morgunmat?

Borda ner aldrei morgunmat/Ekkert

Hafragraut

Jogurt, skyr, surmjolk og adrar svipadar mjolkurafurdir
Braud

Morgunkorn sykrad eda morgunkornsstykki (t.d. Cocoa Puffs, Weetos, Lucy charms,
Huney nut Cheerios, Special K (morgunkorn eda stykki), Fruit and nut)

Morgunkorn 6sykrad (Cheerios, Kornflex, Weetabix, dsatt musli)

I I I I O A O

Annad,

10. Radadu pessum matvzelum i rod fra 1-5 eftir pvi sem pu telur dkjosanlegast ad
borda med naeringu og hollustu i huga (1 er 4kjosanlegast og 5 er versti kosturinn)

D Hreint skyr

D Skyr med satuetni

D Skyr med sykri (t.d. avaxtaskyr)
D Hreint skyr og ferska avexti med

|| skyrdrykki
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11. Hvad drekkur pi 4 medan @fingu stendur?

[]

N o I o O O B

Ekkert

Vatn

Avaxtasafa

iprottadrykki (Aquarius, Gatorade, Leppinn)
Orkudrykki (Magic, Orkan, Pus Battery)

Gosdrykki ( Coca cola, Sprite, Fanta, Appelsin, o0.s.frv.)

Adra drykki,

12. Hvad bordar pa ad jafnadi a0ur en pu ferd a sfingu?

]

N N I I I N A O

Ekkert

Avoxt/Granmeti

Braud med aleggi

Morgunkorn

Mjolkurvorur (skyr, joguart, sirmjolk)

Seelgaeti/Snakk (stukkuladistykki, bland 1 poka, opal, kart6fluflogur, popp o.s.frv.)

Saetabraud og bakarisvorur eda kex (sniida, ostaslaufur, vinabraud, kleinuhringi,
kokur, kex o.s. frv.)

Annad,

13. Ef pu bordar fyrir sefingu, hvenzer bordar pu pa oftast?

[]
[]
[]
[]

30-60 minutum fyrir &fingu
61-90 minatum fyrir efingu
91-120 minatum fyrir efingu (1% til 2 klukkstundir)

Meira en 120 minatum fyrir (meira en 2 klukkustundir)
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14. Hversu fljott eftir sefingar ferdu pér ad boroa?
(getur verid maltid eda millibiti — pad fyrsta sem pu bordar eftir &finguna)

D innan 30 minuatna eftir &fingu
D 31-60 minatum eftir efingu
D 61-120 minutum eftir efingu (1 til 2 klukkstundir)

D Meira en 120 minutum eftir &fingu (meira en 2 klukkustundir)

15. Hvar bordar pu oftast eftir sefingar?
(getur verid maltid eda millibiti — pad fyrsta sem pa bordar eftir &finguna)

D i iprottamidstod/efingaadstodu eda buningsklefa
D i sjoppu

D a skyndibitastad

D heima
L] {skéla

D annars stadar,

16. Hvao telur pu ad pao sé aeskilegt ad boroa oft a dag? (maltidir og millibita)

D sem sjaldnast

D 4 um pad bil 2 tima fresti

D 4 um pad bil 4 tima fresti

D eins oft og madur er svangur

D sem oftast

17. Hversu litlu eda miklu mali skiptir pad pig ad maturinn sem p1 bordar sé hollur?
D mjog miklu mali

D frekar miklu mali

D hvorki miklu né litlu mali

D frekar litlu mali

D mjog litlu mali
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18. Finnst pér vera 16gd ahersla 4 akvedna likamspyngd eda dkvedna
likamssamsetningu i pinni grein?

L] Mjsg mikil

D Frekar mikil

|| Hvorki mikil né Iitil

D Frekar litil

D Mjog litil eda engin ahersla

19. Hvad af eftirtéldu telur pu pig purfa ad gera svo ad veenta megi betri Arangurs af
pér i pinni ipréttagrein? ( Hér md krossa i fleiri en einn valmoguleika)

D byngjast

D Léttast

Halda pyngd minni

Styrkja mig

Breyta matarraedi

I I R I A

Eg tel mig vel stadda(n)
D bjalfa meira eda af meira kappi

D Ekkert af ofantdldu

20. Radadu pessum matvaelum i rod fra 1-5 eftir pvi sem pu telur akjosanlegast ad
borda med arangur i iprottum i huga. (1 er akjosanlegast og 5 sidsti kostur)

D Pylsa i braudi med 6llu

D Pasta med tomatsosu

D Fiskur med kartoflum og greenmeti
D Kjuklingabringur med salati

D Samloka ur grofu braudi med skinku og osti
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21. Hvao eydir pi a0 jafnadi miklum peningum i gos, snakk, skyndibita og salgzeti 4
viku? (Merktu adeins i einn reit 1 hverjum 1id)

0-500 kr 500-1000 1000- 2000- 3000 kr
kr 2000 kr 3000 kr eda meira

Gosdrykki D D D D D

Snakk' | D D D D D
Skyndll‘ntamat ] ] [ ] L] []
Saelgzti [] [] [ ] [] L]

22. Hvao telur pu pig g6da(n) midao vio jafnaldra pina i pinni ipréttagrein(um)?
D Mjog goo(ur)

L Géaun)

D [ medallagi

D Fyrir nedan medallag

23. Hvaod telur pu a0 sé wskilegt a0 drekka mikid af vatni 4 dag fyrir unglinga sem
stunda iprottir?

D 0- % litra
15-1 litra
1-2 litra

3-4 litra

I I R

meira en 4 litra

24. Hvaoda nzeringarefni telur pu ad skipti mestu mali til a0 hafa nzega orku a
efingum?

[]

kolvetni

fita

[]

prétein

[]

vitamin og steinefni

[]

veit ekki
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25. Finnst pér pu yfirleitt fa hzefilega mikid, of mikid eda of litid af eftirtoldum

pattum tr feedunni?
Alltof Adeins og Hzfilegt  Adeins Alltof
mikid mikio of litid litio

Magn orku (hitaeiningar/kcal) D D D D D

Magn fitu
Magn proteina
Magn kolvetna
Magn sykurs

Magn vitamina og steinefna

I O R R AR
I T R R AR
I I R R AR
I O I R O AR
I O R R AR

26. Hve oft bordar pu eftirfarandi ad jafnadi? (Merktu adeins i einn reit i hverjum lid)

Sjaldnar 1-2 3-4 5-6 Daglega

en sinnumi sinnum sinnumi eda oft a
) vikulega viku i viku viku dag
AVCXti D D D D D

Grenmeti

Selgati, kex og kdkur

Saltad snakk, franskar karéflur og poppkorn
Braud, samlokur, langlokur og annad braud
eda morgunkorn

Skyndibita, s.s.hamborgara, pylsur, steikta
kjuklinga eda pizzu

Braud, samlokur, langlokur og annad braud
Kjot og kjotrétti eda kjotalegg

Fisk og fiskrétti eda fiskialegg

Granmetis- og baunarétti

Medleti s.s. hrisgrjon, pasta eda kartoflur

Mjolkurmat, s.s. skyr,jogurt, suirmjolk eda
drykkjarmjolk

[ N O I I B O e B
N [ A O I O B O e B
N N O O I O B I e B
N [ O I O B O e B
[ O I O B O e B
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27. Finnur pu einhvern mun 4 pér 4 zfingu pegar pu hefur bordad eftirfarnadi
matveeli? (Merktu adeins i einn reit i hverjum lid)

Finn engan Finnst ég Finnst ég verda Borda petta
mun 4 mer hafa meiri slappur/slopp eda aldrei fyrir
orku orkulaus efingar

Slgeti og/eda gos D D D D

Proteindrykki, stykki eda duft
Skyr eda skyrdrykki

Avexti

Skyndibita, s.s. hamborgara og

franskar
Braudmaltio eda morgunkorn

I I R I
I I R
I I R
I I R I

28. Hvadan telur pu pig hafa fengio mestu pekkingu a @skilegu feeduvali?

(M4 merkja vio fleiri en einn svarmoguleika)

D Finnst mig vanta pekkingu
D Foreldrum/forradamoénnum
Ommu og afa

Skolanum

bjalfaranum

Vinum

I

Odrum

29. Hvada matvara telur pi a0 innihaldi mest kolvetni?
L] ket

D Smjor

D Skyr

D Banani
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30. Tekur pu reglulega vitamin, steinefni eda lysi? (Hér ma krossa i fleira en einn reit)
L] Lysi (Rjotandi)

D Lysistoflur

Kalk

Jarm

Fjolvitamin

C-vitamin

B-vitamin, t.d. folasin

N N B B O

Annad,

31. Hefur pu neytt ifengis, ef svo er hversu morg skipti (daga) sidastlioinn manud?

D Hef aldrei neitt afengis
D 1 sinni

D 2-3 sinnum

D 4-5 sinnum

D 5 sinnum eda oftar

32. Telur pu ad afengi hafi slaem ahrif 4 getu idkandans og arangur hans i iprottum?

D Mj6g sammala
Sammala
Hvorki sammala né 6sammala

Osammala

I I O R

Mjog 6sammala

Vi0 pokkum keerlega fyrir patttékuna ©
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