Agrip

Ritgerd pessi byggist & rannsokn okkar a 18 og 19 ara nemendum vid Fjolbrautaskélann
i Breidholti par sem vid akvadum ad kanna likamlegt astand peirra med tilliti til
mataraedis. Upphaflega var atlunin ad na 100 manna urtaki til ad auka areidanleika
rannsoknarinnar, en einungis fengust 72 nemendur til patttoku.

Vid framkvaeemdina var studst vid stddlud likamleg préf og meelingar, auk
spurningalista sem vid utbjuggum og voru spurningarnar adallega midadar utfra
radleggingum Lyd&heilsustddvar um mataraedi og naeringarefni. Likamlegu meelingarnar
voru til pess aetladar ad bera saman vid mataraedid til ad sja hvort fylgni veeri par & milli.
Auk pess voru patttakendur bednir ad meta likamsastand sitt til ad haegt veeri ad bera
mat peirra saman vid nidurstodur profanna.

Rannsoknin leiddi ymislegt ahugavert og 6vaent i ljés. Til ad mynda hrakti hun
kenningu okkar & tengslum oholls mataraedis vid verra likamsastand, par sem jakveed
linuleg fylgni var & milli polpréfs og 6hollustskors. Hins vegar var marktaek neikveed fylgni
milli polpréfs og likamsfitu sem gefur til kynna ad peir sem hafa meiri fitu utan a sér eru i
lélegra likamlegu formi. Einnig komumst vid ad peirri nidurstédu ad patttakendur eru
yfirleitt ekki ad framfylgja radleggingum Lydheilsustdédvar um hreyfingu og matareedi.

Af nidurstédum rannséknarinnar ad deema teljum vid ad draga megi pa alyktun
ad patttakendurnir séu yfirleitt ekki ad hreyfa sig nogu mikid, né ad neyta neegilegra
hollrar og neeringarikrar feedu. bratt fyrir litid og afmarkad uartak teljum vid ad
nidurstédurnar gefi ageetis visbendingu um hvernig likamlegt astand og matarvenjur
unglinga a framhaldsskélstigi eru i dag, og benda peer jafnframt til ad adgerda og

hvatningar til heilbrigdari lifshatta sé porf.



Formali

Vegna afdrifarikra breytinga a lifshattum folks undanfarna aratugi, medal annars vegna
tilkomu tolvu- og teeknivaedingarinnar og skyndibitastadanna verdur folk sifellt feitara og
hreyfir sig sifellt minna en adur tidkadist (Whitney, 2005). Samspil matarreedis og
hreyfingar hja 18 og 19 ara unglingum hefur litid verid rannsakad hér a landi og t6ldum
vid pvi tilvalid ad kanna pad hja pessum aldurshopum. Hugmyndin af verkefninu kviknadi
i rauninni pegar vid satum i neeringarfraeditima hja Onnu Sigriéi Olafsdéttur par sem hun
fialladi um mikilvaegi holls og neeringariks mataraedis fyrir heilsuna. En par sem vid
héfum brennandi dhuga & 6llu pvi sem vidkemur heilsu dkvadum vid ad kanna tengslin &
milli matareedis og hreyfingar, pad er hvort mataraedi unglinganna hefur ahrif & likamlegt
astand peirra.

Vid viljum sérstaklega pakka Onnu Sigridi Olafsdéttur, doktor i naeringarfraedi
fyrir alla pa dmetanlegu hjalp sem han veitti okkur vid gerd pessa verkefnis. Jafnframt
viljum vid pakka ipréttakennurum Fjélbrautaskélans i Breidholti, peim Torfa Magnussyni,
Sigurdi H. Dagssyni, Bjarna Gauki bérmundssyni og sér i lagi Svévu Yr Baldvinsdéttur
fyrir alla pa adstod sem pau veittu okkar vid likamleg préf og maelingar. Auk pess viljum
vid pakka Huldu Hauksdottur og Puridi Helgadéttur fyrir préfarkalestur, Helga
Magnussyni fyrir Gtprentun og Vilbergi Sigtryggssyni fyrir bokbindingu. Ad lokum viljum
vid pakka o6llum patttakendum keerlega fyrir gédan samstarfsvilja og ad hafa séd sér feert

um ad taka patt i rannsokn okkar.
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1. Inngangur

Madur ad nafni Hippocrates sem uppi var & arunum 460-377 fyrir Krist og var mikill
frumkvddull i leekna- og ipréttageiranum radlagdi og meelti med hreyfingu og hollu
mataraedi til ad efla andlega og likamlega heilsu. Fyrir meira en 2000 arum sidan sagdi
Hippocrates eftirfarandi ord i skrifum sinum ,, Regimen in Health”:
sEating alone will not keep a man well, he must also take exercise. For food and
exercise, while possessing opposite qualities, yet work together to produce health.
... And it is necessary . . . to discern the power of various exercises, both natural
exercises and artificial, to know which of them tends to increase flesh and which to
lessen it; and not only this, but also to proportion exercise to bulk of food, to the
constitution of the patient, to the age of the individual. . . . Exercise should be many
and of all kinds, running on the double track increased gradually, . . . sharp walks
after exercises, short walks in the sun after dinner, many walks in the early
morning, quiet to begin with, increasing till they are violent and then gently
finishing.” (Dishman o.fl., 2004)

Pad virdist pvi vera 0rlitid kaldhaednislegt ad heilbrigdisvisindamenn og leeknar
natimans hafi ekki fyrr en i kringum arid 1990 upphaflega vidurkennt opinberlega ad
hreyfing asamt hollu mataraedi sé dmissandi fyrir heilbrigdi og heilsu folks. En pratt fyrir
pad er samt sem adur éheett ad segja ad vitheskjan um gagnsemi og avinning hreyfingar
og holls mataraedis hafi lengi fylgt mannkyninu. Ztti pad pvi ekki ad koma neinum &
Ovart ad lifsstilsvenjur, pa hvort tveggja hreyfing og matarraedi hafa gridarleg ahrif a
heilsu og hreysti (Wilmore og Costill, 2004; Jackson o.fl., 1999).

AEsku- og unglingsarin eru ad mati margra akaflega kritiskur timi hvad vardar
hreyfi- og matarvenjur, en talid er ad & pessum tima métist ad miklu leiti framtidar-
lifstilsvenjur ungs folks sem hugsanlega munu fylgja peim ut lifi® (Fogelholm, 2001;
Hursti, 1999; Marlow, 2007). Tilgata okkar er su ad unglingar i dag séu ekki ad hreyfa
sig naegilega mikid, né neyta naegilegra hollrar og neeringarikrar faedu. Jafnframt pvi
teljum vid ad eftir pvi sem ad unglingar borda hollari mat, pvi betra sé likamsastand

beirra og er pad meginmarkmid rannsoknar okkar ad syna frama ad su sé raunin.



2. Fraeoikafli

Aldrei sem fyrr hefur heilsuarodur verid jafnmikill i heiminum. Hvert sem folk litur er verid
ad hvetja til hollara matareedis, meiri hreyfingar og yfir h6fud heilbrigdari lifsstils. Hvers
kyns fjélmidlar gefa ymiss konar hollrad og heilraedi sem oftar en ekki stangast a vid
hvert annad, sem stundum getur ruglad folk i riminu. Oft ber ranns6knum ekki saman,
sumar syna fram a hollustu ymissa matveela 8 medan adrar syna pveréfugt. Oftar en
ekki skjotast einstaka rannsoknir uppa sjonarsvidié sem eiga engan sinn likan og eru pvi
ekki mjog markteekar, en til ad stadreyndir eigi vid rok ad stydjast verda margar
rannsoknir ad stydja vid tilgatuna. En pad parf p6 ekki ad lata stjérnast af hinum og
pessum rannséknum pvi i grunndvallaratribum er afar einfalt ad lifa heilbrigdu lifi, pad
eina sem hafa parf i huga er ad borda hollan og gédan mat og hreyfa sig reglulega
(Carroll, 1994).

2.1. Naering

Hollt faedi er medal annars undirstada godrar heilsu og megintilgangur faeduneyslu er ad
utvega likamanum birgdir af orku og vefjauppbyggjandi naeringarefnum til ad vidhalda lifi
og likamsstarfsemi. Rétt feeduval og regluleg hreyfing getur varid okkur gegn aunnum
sjukdémum, svo sem sykursyki Il, offitu, hjarta- og aedasjukddémum og haprystingi svo
eitthvad sé nefnt. A hverjum degi tekur einstaklingur akvardanir um val & faeedu sem hefur
ahrif a likamlega heilsu hans til hins betra eda til hins verra. Ef einstaklingur vidheldur
sleemum matarvenjum daglega til lengri tima geta afleidingarnar ordid alvarlegar
heilsunni, hins vegar eru ahrifin ekki svo dramatisk a einum degi. Pad eetti pvi ad vera
hverri manneskju kappsmal ad leggja aherslu a hollt og gott matareedi og ad stunda
reglulega hreyfingu til ad 6dlast og vidhalda godri likamlegri og andlegri heilsu (Whitney
o.fl. 2005; Olafur G. Seemundsson, 2000).

En hvad telst vera hollt og gott mataraedi? Til ad mataraedi geti talist hollt er
naudsynlegt ad fjdlbreytni sé i fyrirrumi, auk pess sem faedan sé fjdlbreytt, tiltdlulega
fitusnaud, trefjarik og ad salt- og sykurneyslu sé haldid i hofi. Pannig ma studla ad pvi ad
likaminn fai haefilegt magn naeringarefna sem honum eru naudsynleg til uppbyggingar og
vidhalds. Naeringarefnunum ma skipta i sex flokka, pad er; kolvetni, fitu, prétein, vitamin,

steinefni og vatn. (Carroll, 1994; Howley og Franks, 2003; Jackson o.fl., 1999).



2.2. Radleggingar um mataraedi og naeringarefni

Ymsar faeduleidbeiningar hafa verid gerdar med pad ad leidarljosi ad leidbeina folki um
feeduval svo ad pad fai naudsynleg neeringarefni i pvi magni sem radlagt er. Faedu-
tegundum er pa jafnan skipt upp i flokka eftir naeringarefnainnihaldi og er radlogd
dagsneysla ur hverjum flokki gefin upp sem undirstddufeeda. Sem daemi ma nefna
feeduhringinn, feedupyramidann og feeduflokkana fjéra. Hérlendis hefur Lydheilsust6d
sett fram radleggingar hvad vardar samsetningu feedunnar og naeringarefna til pess ad
audvelda félki ad finna ut hvad telst hollt og gott. Radleggingar pessar eru endurskodud
utgafa fyrri manneldismarkmidéa asamt radlogdum dagskdmmtum. Tekid er mid af
radleggingum annarra pjéda og nidurstédum kannanna & matareedi & islandi sem og
6d8rum Nordurléndum, auk pess sem byggt er a nyjustu rannséknum a svidi neeringar og
heilsu. Radleggingarnar eru aetladar fullordnum og bérnum fra tveggja ara aldri til ad
koma i veg fyrir skort & naeringarefnum og jafnframt studla ad jafnvaegi a milli peirra. Ad
auki audvelda radleggingar folki ad velja faedi med tilliti til nseringarparfar med pvi ad
leggja aherslu a tegund og magn matveela (LySheilsustdd, 2006; Elisabet S.
Magnusdottir, 1992). Radleggingar Lydheilsustédvar (2006) eru eftirfarandi:

» Fjolbreytni i fyrirrami
o Best er ad tryggja fidlbreytt og hollt faedi med jafnveegi & milli naeringarefna og
er pvi engin ein faadutegund ndg hversu holl sem han er talin. Til ad fa oll pau
naeringarefni sem likaminn parfnast er best ad borda sitt litid af hverju og
velja fyrst og fremst matveeli sem eru rik af neeringarefnum. Svo lengi sem
hugad er ad magni og samsetningu eiga flest matveeli heima i hollu
mataraedi.
» Graenmeti og avextir daglega
o Radlagt er ad borda ad minnsta kosti 500 gromm af greenmeti, avoxtum eda
safa a dag, eda sem nemur fimm skdmmtum; ,fimm & dag kemur heilsunni i
lag”. Rannsoknir hafa synt fram a ad rifleg neysla avaxta og greenmetis virdist
minnka likurnar @ ymsum aunnum sjukdomum, par a medal hjarta- og
aedasjukdomum, sykursyki I, offitu og nokkrum tegundum krabbameina.
Hollustugildi avaxta og greenmetis er medal annars f6Igid i rikulegu magni af
trefjum, vitaminum og andoxunarefnum og eru 6ll pessi efni talin eiga patt i

vernandi ahrifum gegn sjukdémum.
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Myndin synir einkunnarordin ,.fimm & dag” & myndraenan hatt (Lydheilsusttd, 2006)

> Fiskur a® minnsta kosti tvisvar i viku eda oftar

O

Radlagt er ad fiskneysla sé ad minnsta kosti 300 grdomm a viku en gjarnan
ma po borda meiri fisk. Erlendar rannséknir benda til pess ad peir sem borda
tveer til prjar fiskmaltidir & viku fa sidur hjartaafall en peir sem borda litinn sem
engan fisk. Fiskur er akaflega hollur og gédur préteingjafi, auk pess sem i
honum eru ymiss onnur neeringarefni, svo sem selen, jod, D-vitamin og

omega-3, en pessi neeringarefni eru i faum 68rum matveelum en sjavarfangi.

» Grof braud og annar kornmatur

O

FAEskilegt er ad auka neyslu gréfra brauda og annars trefjariks kornmatar sé
heilsa og hollusta h6fd ad sjdonarmidi. Rannsoknir benda til pess ad neysla a
grofu kornmeti dragi Ur likum a hjarta- og aedasjukddmum, sykursyki Il og
skertu insulinnaemi, auk haprystingi og sumum tegundum krabbameina. Eins
er trefjarikur matur gédur fyrir meltinguna og er auk pess afar mettandi og
hjalpar pannig til vid pyngdarstjornun. Midad vid 2400 hitaeiningafaedi er
aeskilegt ad trefjar séu par af ad minnsta kosti 25 gromm. Ekki er minnst &
skammtafjolda i islensku radleggingunum, en samkvaemt faedupyramida U.S.
Department of Health and Human Services (Whitney o.fl., 2005) er hzefilegt
ad borda sex til ellefu skammta af braudi og kornmeti a dag (einn skammtur

er t.d. ein braudsneid, half beygja eda half ensk muffa).

» Fituminni mjolkurvorur

O

Heefilegt er ad fa tvd glos eda diska a dag af mjolk/mjélkurvérum eda sem
samsvarar 500 ml yfir daginn. Mjélk og mjolkurvorur er afar neeringarrik feeda
sem inniheldur til daemis mikid af préteinum, vitaminum og steinefnum. Neyti
félk reglulega mjoélkur og mjélkurvara auk annars holls faedis studlar pad ad
vidhaldi og uppbyggingu beina og tanna sem dregur par med ur heettu a

beinpynningu. Jafnframt benda rannséknir til pess ad heefileg neysla fituminni
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mjélkurvara hafi jakveed ahrif a heilsufar manna, par a med blédprysting,
blédfitu og préun sykursyki Il. Hins vegar er ekki aeskilegt ad drekka of mikid
af mjolk par sem pad getur leitt til of einheefs mataraedis og jafnvel aukid likur
a jarnskorti. Best er ad velja fitulitlar og litid sykradar mjolkurvérur par sem
rannsoknir benda til pess ad mataraedi sem rikt er af mettadri fitu haskki LDL

(vonda kolesterolid) i blodi, en pad eykur heettu & kransaedasjukdomum.

> Salt i hofi

O

FAEskilegt er ad saltneysla fari ekki yfir sjo6 gromm a dag hja kérlum en sex
gromm & dag hja konum. bessar takmarkandi radleggingar saltneyslu
grundvallast af peim ahrifum sem saltneysla hefur & blédprysting par sem
mikil neysla pess getur att patt i ad haekka blodprysting sem aftur eykur
ahaettupaetti hjarta- og sedasjukdoma. Med pvi ad minnka saltneyslu ma
draga ur auknum blodprystingi, en mest eru ahrifin hja peim sem eru yfir
kiorpbyngd og hafa haprysting. Einnig ma pdé draga ur peirri
blodprystingshaekkun sem yfirleitt fylgir i kjolfar haekkandi aldurs.

» Lysi eda annar D-vitamingjafi

O

Storir skammtar af D-vitamini geta verid skadlegir par sem pad er fituleysid
og getur safnast upp i likamanum. Ein teskeid eda um fimm ml er pvi ndg fyrir
flesta og eetti ad veita radlegan dagskamm fyrir born og fullordna ad 60 ara
aldri. Talid er ad naegilegt sé ad sol skini a bert andlit og hendur i stuttan tima
& sumrin til ad fa naegilegan skammt af D-vitamini. A veturna er sélin hins
vegar ekki naegilega hatt a lofti til ad D-vitamin geti myndast i hudinni og pvi
er radlagt ad fa D-vitamin ur lysi eda faedi, pa adallega feitum fiski. Ny islensk
rannsokn sem gerd var arid 2005 synir fram & ad meira mali skipti fyrir
kalkbuskap likamans ad fa naegilegt magn af D-vitamini heldur en ad

kalkskammturinn sé aukinn umfram radlagdan dagskammt.

» Vatn er besti svaladrykkurinn

O

Vokvaporf er mjog breytileg & milli manna og reedst hun medal annars af
likamsstaerd, aldri, vedri og hreyfingu. Likaminn faer vatn hvort tveggja ur mat
og drykk og veitir daglegt faedi yfirleitt einn til einn og halfan litra af vatni, en
pvi til vidbétar er algengt ad einn til tveir litrar faist ar drykkjum. Einn til einn
og halfur litri vékva ur drykkjum a dag eetti ad duga flestum fullordnum en
hreyfi viokomandi sig mikid eda tapar miklum vokva af voldum uppkasta,

nidurgangs eda haekkandi likamshita sem og loftslagshita er vékvaporfin
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meiri. VOkvatap sem samsvarar 1-2% tapi af likamspyngd getur valdid
hoéfudverk, preytu og listarleysi. Fari vOkvatapid yfir 3—-5% af likamspyngd
getur dregid verulega ur likamsgetu. Ofdrykkja vatns er heldur ekki heppileg

og getur valdid vanlidan verdi pynning likamssalta of mikil.

» Olia eda mjuk fita i stad hardrar fitu

O

Naudsynlegt er ad fa fitu ur faedunni pvi henni fylgja baedi lifsnaudsynlegar
fitusyrur og fituleysin vitamin. Hins vegar er ekki sama hvadan fitan kemur
me? tilliti til hollustu, pvi er folk hvatt til pess ad velja mjuka fitu eda oliu i stad
hardrar. Haegt er ad draga verulega ur neyslu hardrar fitu med pvi ad velja
fituminni matvorur og ad skera synilega fitu burt af kjoti. Auk pess sem
mogulegt er ad baeta hlutfall milli harérar og mjukrar fitu med pvi ad nota oliu
i stad smjors og smijorlikis i matargerd og velja mjuk vidbit og smyrja pau
punnu lagi a braudid. Mikilveegt er ad muna ad pott hollusta fitu sé breytileg
eftir uppruna hennar og tegund, er 6ll fita pé jafn orkurik, pvi er radlagt ad

stilla neyslu & fitu og feitri faedu i hof.

Faeduhringurinn er myndraent form af dllu ofantdldu og synir faeduflokkana sex med vatn

i midjunni til ad minna & ad vatnid er besti svaladrykkurinn. Mismikid er i hverri sneid

hringsins til ad leggja aherslu a@ ad vaegi sumra faeduflokkanna er meira en annarra.

Samspil neeringar og hreyfingar tengist orjufanlegum béndum. Faeduhringurinn synir pvi

myndir sem minna & mikilvaegi fjdlbreyttrar hreyfingar fyrir heilsu og vellidan og eins

synir hreyfihringurinn myndir sem minna a mikilvaegi fjélbreyttrar faedu (Lydheilsustdd,

2006)

Mynd 2.
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» Hugum ad pyngdinni

O

Haegt er ad segja med nokkurri vissu ad holdarfaridé hefur ahrif a heilsuna og
med pvi ad fylgja radleggingum um mataraedi, neeringarefni og hreyfingu er
mogulegt ad koma i veg fyrir daeskilega pyngdaraukningu. Heilsunnar vegna
er akaflega mikilvaegt ad halda pyngdinni innan marka, par sem sjukdémar og
heilsufarskvillar eru minnstir & medal folks sem er i kjérpyngd og eru lifslikur
peirra jafnframt meiri. Of feitt folk er liklegra til ad pjast af ymsum sjukdémum,
svo sem sykursyki Il, hjarta- og adasjukdomum, gallsteinasjukdomum, stod-
kerfisvandamalum, gedraenum kvillum og sumum tegundum krabbameina.
Hvorki er pd seskilegt ad vera of feitur eda of grannur me? tilliti til heilsufars
par sem mjog grannir einstaklingar geta allt eins buid vid verri heilsu eins og
peir sem eru of feitir. Mikilveegt er pvi ad huga ad pvi hvad er edlileg og
aeskileg likamspyngd, en til ad meta holdarfarid er oft ageett fyrir venjulega

manneskju ad mida vid likamspyngdarstudulinn (BMI: Body Mass Index).

» Bordum heefilega mikid

O

Grundvoéllur gdédra matarvenja felst i pvi hvernig mat madur bordar, i hversu
miklu magni og hvernig maltidarmynstrinu er hattad. Radlagt er ad borda
reglulega yfir daginn og ad morgunmatur, hadegismatur og kvoldmatur sé
fastur lidur & degi hverjum. Eins er gott ad fa sér einn til prja millibita yfir
daginn, en ageett er ad mida vid ad ekki lidi meira en fjérar klukkustundir a
milli mala yfir daginn. Engu ad sidur skiptir skammtastaerdin jafnmiklu mali og
samsetning feedunnar, pvi sé bordad of mikid er audveldlega haegt ad fitha
sama hversu hollur maturinn er. Frambod faedu hefur aukist svo um munar
sidastlidin ar og er heetta a pvi ad pad hvetji til ofneyslu, pvi er naudsynlegt
ad temja sér hof og borda haefilega stora skammta oft & dag og falla ekki i

freistingar.

» Hreyfum okkur résklega

O

Manneldisrad gaf Ut & sinum tima manneldismarkmid fyrir islendinga par sem
tekid var a radleggingum holls mataraedis en ekkert var minnst & hreyfingu og
mikilveegi hennar fyrir heilsuna. Sidan pa hafa miklar framfarir ordid a
radleggingum par sem Lydheilsust6d hefur na dregi® saman matareaedi og
hreyfingu undir einn hatt. Samkvaemt peim radleggingum er zeskilegt ad
fullordnir hreyfi sig ad minnsta kosti i 30 minutur & dag vid midlungs eda

mikla akefd og bérn i 60 minutur a dag pannig ad pau maedist og/eda svitni.
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Mynd 3.

Skipta ma upp hreyfingunni yfir daginn, til daemis i 10 minutna lotur og aetti
hreyfingin ad vera fjolbreytt. Meiri hreyfingu fylgir hins vegar aukinn
avinningur, en til ad koma i veg fyrir pyngdaraukningu geeti purft allt uppi 60
minatur & dag vid midlungs eda mikla akefd. Med fjdlbreyttri og reglulegri
hreyfingu ma efla og vidhalda likamsgetu og draga ur aheaettupattum ymissa
sjukdéma. Atti pvi ad vera mikilveegt fyrir hvern og einn ad takmarka kyrrsetu
og gera hreyfingu ad reglulegum bpeetti i daglegu lifi. Hreyfihringurinn er
nyjung fra Lydheilsustdd og gefur hann almenningi radleggingar um hreyfingu
a myndreenan hatt. Auk pess sem hann gefur folki godar hugmyndir um
hvernig athafnir ma stunda og hvernig haegt er ad auka hlut hreyfingar i hinu
daglega lifi. Hér fyrir nedan ma sja hreyfihringinn (Lydheilsusttd, 2006).

Myndin synir hreyfihringinn (Lydheilsustd, 2006)
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2.3. Hreyfing og mataraedi haldast i hendur

Eins og fyrr greindi fra er talid ad Hippocrates hafi fyrstur manna meelt med hollu
mataraedi og hreyfingu til ad efla og vidhalda heilsu (Dishman o.fl., 2004). bratt fyrir pad
virdist sem aherslan & mikilveegi hreyfingar og mataraedis fyrir heilsuna hafi lengi vel ekki
verid i brennideppli, og fyrst aukist aftur vid vaxandi offitu um heim allan. Heimildir herma
ad Sviar hafi sennilega verid fyrstir pjoda til ad koma af stad herferd hvad vardar heilsu
almennings par sem radleggingar um matarzedi og hreyfingu voru sameinadar, var pad i
kringum arid 1960. Ein helsta astaedan fyrir pessari sameinginu var su ad forsvaramenn
herferdarinnar toldu ad pad veeri jakvaedari nalgun ad meela med hreyfingu samfara
mataraedi, i stad pess ad hamra einungis & mataraedinu og pvi sem ekki eetti ad borda.
Jafnframt t6ldu peir ad pa geeti félk frekar bordad sinn uppahaldsmat an vandkveeda og
ennfremur nad fram &vinningi hreyfingar a efnaskipti likamans, en med aukinni
orkueydslu er audveldara ad neita fullnaegjandi magns af naeringarefnum. bar ad auki
vinna hreyfing og mataraedi saman til deemis ad pvi ad byggja upp og vidhalda sterkum
beinum, en kalkinntaka ein dugir ekki til (Fogelholm, 2001; Jackson o.fl., 1999).

Arid 1995 var gerd rannsoékn i Danmérku (Fogelholm, 2001) & pvi hvort félk sem
hreyfdi sig ad stadaldri bordadi hollari mat heldur en kyrrsetufélk. | ljos kom ad med
aukinni hreyfingu var neysla avaxta og trefja meiri hja kérlum og neysla greenmetis meiri
hja konum. Eins kom i ljés ad neysla fitu var i minna maeli medal karla sem hreyféu sig
reglulega, en medal kvenna var neysla fitu breytileg a milli aldurshépa. Karlar og konur,
sem 16gdu stund a hreyfingu neyttu auk pess kolvetna i meira magni en kyrrsetufolk.
Pad er pvi oheett ad fullyrda ad radleggingar vardandi hreyfingu og mataraedi aettu ad
vera O6adskiljanlegar, pvi i sameiningu studla hreyfing og hollt mataraedi ad betri

likamlegum og andlegum arangri og vellidan (Lydheilsustdd, 2006; Fogelholm, 2001).
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2.4. Heilsa, hreyfing og hreysti (fitness)

Pad aetti ekki ad koma neinum & 6vart ad hreyfing er stor hluti af heilsu og hreysti.
Mismunandi skilgreiningar fyrir hreyfingu, heilsu og hreysti hafa liti® dagsins ljés. Til ad
mynda ma skilgreina heilsu & marga vegu par sem hun snertir i raun allar hlidar lifsins,
pad er; hina likamlegu, andlegu, tilfinningalegu, félagslegu og salraenu. Margir halda ad
god heilsa sé adeins fjarvera sjukdoma og lasleika, en pad er einungis ad hluta til satt
par sem margt annad vidkemur godri heilsu. Samkvaemt Nieman (Jackson o.fl., 1999)
hefur heilsa medal annars verid skilgreind sem nezervera naegrar orku og lifspréttar til ad
afkasta daglegum viéfangsefnum og atorkusémum daegrastyttingum an pess ad preytast
eda drmagnast. Arid 1946 birti WHO (World Health Organisation) skilgreiningu sina &
heilbrigdi og hljédar hun svo: ,Health is a state of complete physical, mental and social
wellbeing and not merely absence of disease or infirmity. The enjoyment of the highest
attainable standard of health is one of the fundamental rights of every human being
without distinction of raze, religion, political belief, economic or social condition”
(Dieserud o.fl., 2000). GAd heilsa pydir pvi a einféldu mali ad haegt sé ad takast a vid
lifid & virkan og innihaldsrikan hatt (Jackson o.fl., 1999).

Hreyfing og pjalfun fela hvort tveggja i sér likamlega hreyfingu, védvasamdratt og
aukna orkueydslu, en hins vegar er gerdur greinarmunur & pessum tveimur hugtokum.
pjalfun er oft skilgreind sem prottmikil, fyrirfram skipuldégd hreyfing en i einféldum oréum
pydir hreyfing ad hreyfa sig um (moving about). Pa er ekki att vid einfold atridi eins og ad
standa upp og skipta um st6d i stad pess ad nota fjarstyringuna. b6 eru hins vegar til
mismunandi stig af hreyfingu, med 66rum ordum; einhver hreyfing er heilsunni betri
heldur en engin, nokkur er betri en litil og meiri er betri en nokkur. Vié aukna hreyfingu
eykst avinningur hreyfingar upp ad vissu marki en of mikil hreyfing getur hins vegar leitt
til alagsmeidsla, kulnunar og annarra vandamala. Samkvaemt ACSM (Jackson o.fl,,
1999) eettu fullordnir ad stunda hoflega hreyfingu (moderate physical activity) i ad
minnsta kosti 30 minutur & dag, helst alla daga vikunnar. Héfleg hreyfing er groflega
azetlud sem eyodsla 1000 hitaeininga a viku eda um pad bil 150 hitaeininga a dag. Pessu
er haegt ad aorka med annad hvort pjalfun af lagri akefd i langan tima eda harri akefd i
stuttan tima (Jackson o.fl., 1999; Whitney o.fl., 2005). Jafnframt maelir ACSM (Jackson
o.fl., 1999) med hdflegri pjalfun fimm daga vikunnar eda kraftmikilli pjalfun prja daga
vikunnar. Vert er ad nefna ad radleggingar ACSM eru tiltdlulega sambeerilegar islensku

radleggingum Lydheilsustodvar (2006) sem greint var fra hér adur.
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Hreysti (fitness) er enn eitt hugtakid sem erfitt er ad skilgreina, en almennt er
skilgreining pess svipud og skilgreiningin a heilsu. Likamleg hreysti felur i sér ad félk bui
yfir naegjanlegu uthaldi til ad framkvaema athafnir daglegs lifs med naegri orku og krafti,
auk pess sem minni aheetta er a préun sjukdéma. Enn fremur ma segja ad hreysti hafi
tvaer hlidar, onnur tengist heilsu (health—related fithess) og hin haefni (skill-related
fitness). Haefnistengd hreysti visar til getu okkar til ad framkvaema akvedna taekni sem
mismunandi athafnir og iprottir krefjast. baettir hennar na medal annars til snerpu, fimi,
samheefingar, hrada, krafts og jafnveegis. En par sem haefnistengd hreysti tengist liti®
heilsu og hefur litil ahrif & hana verdur ekki greint nanar fra henni hér. A hinn béginn,
eins og nafn pess gefur til kynna, tengist heilsutengd hreysti sterklega heilsu almennt.
peettir hennar na medal annars til hjarta- og 6ndunarpols (cardiorespiratory endurance),
vodva- og beinahreysti (musculoskelital fitness), likamspyngdar og -samsetningar auk
lidleika (Heyward, 2002; Jackson o.fl., 1999).

2.4.1. Likamspyngd og -samsetning

Skilgreiningin a likamspyngd a vid staerd eda massa einstaklings. Likamssamsetning a
hins vegar vid likamspyngd med tilliti til hlutfalls védéva, beina og fitu, pad er;
présentuhlutfall fitu annars vegar og fitulauss massa hins vegar. En eins og adur hefur
komid fram hefur holdafar mikil ahrif & heilsuna og pvi er likamssamsetning eitt af
lykilatridum heilsu og likamlegrar hreysti einstaklings. Rannséknir i Bandarikjunum syna
ad offita og yfirpyngd Bandarikjamanna vex med égnvekjandi hrada. Milli aranna 1991
og 1998 jokst offita ad stadaldri um 50% og 63% karla og 55% kvenna tilheyrdu annad
hvort offitu- eda ofpyngdarflokki (Howley og Franks, 2003; Heyward, 2002). A islandi
hefur einnig komid i ljés ad alltof stér hluti islendinga er yfir kjdrpyngd. Rannsékn sem
gerd var hér a landi (Sigridur Lara Gudmundsdéttir o.fl., 2004) leiddi i ljés ad um
helmingur islendinga & héfudborgarsvaedinu eru of pungir eda of feitir og var hlutfall
likamsfitu um 33% hja 30—45 ara konum og hja 30—45 ara kérlum um 22,9%.

Pegar folk safnar a sig umframfitu rada erfdir storum hluta hvar fitan sest a
likamann. Rannséknarmenn eru mjoég ahugasamir um hvernig fitudreifing hefur ahrif a
heilsuna og hafa verid gerdar margar rannsoknir i pvi skyni. ,,Android-type obesity” sem
pbekkt er a islensku sem eplalaga likamsvoxtur, lysir sér pannig ad fitan sest adallega a
buk og kvidsveedi. begar umframfita sest a leeri og mjadmir er talad um perulaga voxt,

eda a fraedimali ,,gynoid-type obesity”. Hvad vardar heilsufarsafleidingar virdist kvidfita
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ogna heilsunni hvad mest og er natengd hjarta- og sedasjukdomum (Howley og Franks,
2003).

Offitu ma flokka ut fra annad hvort fituprésentu eda sambandinu milli haedar og
pyngdar, kallast pad BMI. Sé tekid mid af BMI tilheyrir einstaklingur flokki offitu sé BMI
haerra eda jafnhatt 30 og ofpynd sé hann a bilinu 25-29,9, en einstaklingur er flokkadur i
kjorpyngd sé BMI & bilinu 18,5-24,9. P6 svo ad flokkunarkerfi séu breytileg er jafnan
midad vid ad folk tilheyri flokki offitu fari fituprosenta karla yfir 25% og kvenna yfir 38%.
Hins vegar telst edlilegt ad karlar hafi 3-5% fitu og konur 8-12% til ad vidhalda
heilbrigdri likamsstarfsemi (Howley og Franks, 2003; Lydheilsust6d, 2006).

Fjdldamargar adferdir hafa verid notadar a ahrifarikan hatt til ad meta
likamssamsetningu en engin peirra adferda meelir fituprosentuna beint, heldur er han
adeins azetlud eda maeld ébeint. Hver hinna ébeinu maelinga hafa sina kosti og galla,
eru misdyrar i framkvaemd og misnakvaemar. Eina leidin til pess ad raunverulega meaela
fituprosentuna veeri ad kryfja og efnagreina vefi likamans, en par sem vidfangsefnin eru
yfirleitt lifandi einstaklingar er sa valkostur ekki i bodi (Heyward, 2002; Howley og
Franks, 2003).

Allnokkrar ummalsmeelingar hafa verid notadar til ad meta likamssamsetningu og
einnig til ad lysa likamshlutféllum par sem paer gefa géda hugmynd um fitudreifingu i efri
og nedri likama. bPessar maelingar eru sterklega tengdar innyflafitu og lita at fyrir ad vera
asaettanlegir studlar a innri kvidfitu (intra- abdominal fat). Kostir ummalsmeelinga eru ad
paer utvega skjétar og areidanlegar upplysingar um einstaklinginn. Pessar adferdir hafa
oft verid notadar til ad spa fyrir um fituprésentu og auk pess til ad fylgjast med
likamlegum breytingum. Helsti 6kosturinn er hins vegar sa ad hun segir litid til um hlutfall
fitu og fitulauss massa (Howley og Franks, 2003).

Meelingar mittis- og mjadmabhlutfalls, asamt meaelingu a mittismali hafa verid
notadar til pess ad akvarda ahaettupeetti fitudreifingar a kvid- og buksvaedi og hafa verid
sett akvedin vidmidunarmdrk fyrir fullordna einstaklinga (sja kafla 3.2.5., bls. 30). Ef
fituhlutfall einstaklings er komid a pad stig ad um offitu sé ad reeda er hann liklegur til ad
hafa alvarlega heilsukvilla sem draga ur lifslikum og ogna lifsgaeedum verulega
(Heyward, 2002, Howley og Franks, 2003; Lydheilsustdd, 2006). (NCEP) The National
Cholesterol Education Program (Heyward, 2002) meelir med pvi ad nota mittisummal til
ad meta offitu sem aheettupatt fyrir kransaedasjukddéma og adra efnaskiptasjukdéoma.
Mittisummal meira en 102 cm hja kérlum og 88 cm hja konum er talid auka ahaettu

offitutengra sjukdéma umtalsvert (Heyward, 2002; Howley og Franks, 2003).
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2.4.2. Lidleiki

Lidleiki er skilgreindur sem geta lida og/eda lidaméta til ad hreyfast i gegnum fullan
hreyfiferil (range of motion) an meidsla. Enn fremur er lidleika skipt i kyrrstédu- og
hreyfilidleika, virkan og évirkan lidleika. Kyrrstodulidleiki felur i sér ad akvedinni stédu er
haldid, med 68rum ordum hreyfingin stdodvast a efstu mdrkum lidarins og er haldid
pannig um stund. Hreyfilidleiki felur yfirleitt i sér margar og oft taktfastar endurteknar
hreyfingar upp ad efstu mérkum lidarins en an pess p6 ad halda peim. Virkur lidleiki er
hreyfing lida og/eda lidambta par sem einungis er notast vid eigid vdédvaafl i teygjunni en
med oOvirkum lidleika er att vid pegar utanadkomandi adstod er fengin vid framkveemd
teygju (Gjerset o.fl., 1998; Heyward, 2002).

Lidleiki er akaflega mikilveegur pattur heilsutengdrar hreysti en pvi midur oft
vanreektur pattur. Neegilegur lidleiki er naudsynlegur til ad likaminn geti starfad edlilega
og til ad framkvaeema athafnir daglegs lifs. Jafnframt benda rannsoéknir til pess ad
einstaklingar sem hafa annad hvort of litinn eda of mikinn lidleika séu i meiri haettu en
adrir & ad verda fyrir vodva-/beinagrindarmeidslum (musculoskelital injuries). Ef likaminn
er vel liugur beetir pad likamsastandid, auk pess sem likamsbeiting og vinnutaekni
verdur betri. A medan slakur lidleiki hefur neikveed ahrif & hreyfingar likamans og getur
jafnvel hamlad peim eda orsakad erfidleika vid einféldustu storf, sem aftur getur leitt af
sér frekari kyrrsetur og likaminn hrérnar. Eins getur slaeemt likamsastand og/eda
hreyfingarleysi verid afleiding versnandi lidleika (gagnverkandi ahrif lidleika og
likamsastands) (Dieserud o.fl., 2000; Gjerset o.fl., 1998; Heyward, 2002).

Vanabundin hreyfingamynstur og hreyfing eru ad pvi er virdist mikilvaegari
akvordunarvaldar lidleika heldur en kyn, aldur og likamsgerd. Hreyfingarleysi er pvi ein
af staerstu orsbkum versnandi lidleika og er pad vel sannad ad folk sem hreyfir sig ekkert
virdist buaa yfir minni lidleika heldur en folk sem hreyfir sig reglulega, auk pess ad pjalfun
eykur lidleika. Litil notkun védva og lida vegna hreyfingar- eda notkunarleysis leidir il
styttinga & vodvapradum og bandvefjum sem aftur leidir til takmarkandi hreyfanleika lida
og/eda lidamota. Likamspjalfun og langar setur geta dregid umtalsvert ur lidleika ef ekki
eru framkvaeemdar teygjuzefingar reglulega. Lidleika- og slokunaraefingar auka
blédstreymi i vodvum og teygja a bandvefjum og vodvapradum, en pad er mikilvaegt il
ad koma i veg fyrir vodvaverki, alagsmeidsli, spennu i likamanum og stirdleika (Dieserud
o.fl., 2000; Heyward, 2002).
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Hvort tveggja kyrrstddu- og hreyfilidleika er haegt ad maela med margvislegum
adferdum, til deemis med ymsum gerdum af gradubogum og gradumeelum sem teljast til
beinna meelinga. Auk pess er haegt ad notast vid ébeinar maelingar, svo sem ,,Sit-and-
Reach” i mérgum ugafum og er su maeling hvad vinseelust pegar meela parf stéran hop

par sem hun er 6dyr og einféld i framkveemd (Howley og Franks, 2003).

2.4.3. Vodva- og beinahreysti (musculoskelital fitness)

i likamanum er meira en 600 vodvar og er vddvamassinn nzerri helmingur
likamspyngdar. Beinagrindin er hinn &virki hluti stodkerfisins en vodvarnir sa virki.
Védva- og beinahreysti visar til getu beinagrindar og védvakerfis til ad framkveema
vinnu/hreyfingu sem krefst vodvastyrks, védvapols og beinastyrks (Dieserud o.fl., 2000;
Heyward, 2002).

Beinastyrkur er sterklega tengdur ahzettu & beinbroti og akvardast af inntaki
steinefna og beinpéttni. Védvastyrkur er skilgreindur sem geta vodva eda vodvahodpa til
ad mynda hamarks samdrattarkraft gegn moétstédu i einum samdraetti. Samt sem adur er
krafturinn sem vodvi eda vodvahdpur myndar sterklega hadur hrada hreyfingarinnar, en
hamarkskrafti er nad pegar hradinn er enginn. Fer krafturinn par af leidandi minnkandi
med auknum hrada. VOdvapol er skilgreint sem geta vdodva eda vodvahodps til ad
framkvaema kraft undir hamarkskrafti (submaximal force) yfir lengri tima (Dieserud o.fl.,
2000; Heyward, 2002).

Enn fremur ma skipta vodvastyrk og vodvapoli i statiskan og dynamiskan
vddvasamdratt. Ef métstadan er dhreyfanleg er védvasamdratturinn statiskur, 68ru nafni
isémetriskur (is6 = sami, metriskur = lengd), er pa engin synileg hreyfing i lidnum. begar
styrkur er hins vegar dynamiskur er hreyfing i lidum synileg og er pa talad um lengjandi
(eccentric), styttandi (concentric) eda isdkinetiskan vddvasamdratt. Ef moétstadan er
minni en sa kraftur sem vddvarnir mynda er samdratturinn styttandi, en sé moétstadan
meiri er samdratturinn lengjandi. isokinetiskur samdrattur verdur hins vegar pegar
vodvahopur myndar hamarkssamdratt & sama hrada i gegnum allan hreyfiferil
lidamotsins (Heyward, 2002).

Védvastyrkur og -pol eru tveir mikilvaegir peettir likamlegrar hreysti og krefst lifid
lagmarksvodvahreysti til ad vidhalda sjalfsteedri starfsemi med haskkandi aldri. Auk pess
sem styrkur og pol védva er mikilvaegt svo heegt sé ad taka patt i fristundaidjum, an pess
ad ovideigandi streita og/eda preyta geri vart vid sig. Neegjanleg vodva- og beinahreysti

minnkar einnig ahaettu vodva- og beinaaverka auk heettu 4 vandamalum i nedra baki og
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beinpynningu. Védvastyrkur og -pol eru pvi pydingamiklir eiginleikar sem folk parf ad bua
yfir, par sem kréfur um styrk og pol védva er alls stadar i leik, tbmstundum, starfi og
iprottum. Allir hafa porf fyrir lagmarksafl til ad rada vid alagid sem a manni maedir
daglega, en fyrst og fremst er porf & uthaldsstyrk. bess konar vddvastyrkur er
naudsynlegur vid margs konar dagleg stoérf og athafnir, til deemis hjdlreidar, boltagreinar,
dans og ymis heimilisstorf. Samt sem adur geeti hamarksstyrkur komid ad gédum notum
vid vissar adstaedur, svo sem pegar porf er a ad lyfta bil ofan af manneskju (Dieserud
o.fl., 2000; Gjerset o.fl., 1998; Heyward, 2002).

Haegt er ad efla vodvastyrk og -pol & ymsa vegu en i morg ar hafa lyftingar
(weight training) verid vidurkennd leid til ad byggja upp fitulausan vodvamassa (lean
body mass) og auk pess vidhalda og efla védvastyrk og vddvapol. Hins vegar hefur
adeins nylega verid synt fram & heilsufarslegan avinning lyftinga. Stigvaxandi
lyftingapjalfun eykur ekki adeins vodvastyrk og -pol heldur virdist hun medhdndla og
koma i veg fyrir ymsa alagssjukdoma, par @ medal hjarta- og eedasjukdéma, auk pess
sem hun eykur salraena vellidan. Eins getur han hjalpad til vid ad vidhalda og gera sem
mest ur beinmassa likamans (Whitney o.fl., 2005).

Til eru margbreytilegar leidir til pess ad maela likamlegan styrk, ymist uthaldsstyrk
eda hamarksstyrk, hvort tveggja dynamiskan og statiskan og eru slik préf mjég hentug til
ad meta vodvatenga hreysti. Haegt er ad notast vid ymisskonar utbunad og teeki vid
styrktarmaelingar sem yfirleitt eru mjoég dyr og adeins til a fullutbiunum rannséknarstofum.
Feestir hafa adgang ad slikum bunadi en pa er mégulegt ad notast vid vettvangsproéf
(field tests) til deemis par sem vidkomandi notar eigin likamspyngd og framkvaemir eins
margar endurtekningar og hann getur af tiltekinni aefingu. Framkveemd slikra préfa er
akaflega einféld og kostnadarliti. Hinn almenni borgari parf fyrst og fremst &
dynamiskum uthaldsstyrk ad halda og ma audveldlega maela hann i mismunandi

vodvahoépum likamans (Dieserud og fl., 2000; Heyward, 2002; Howley o.fl., 2003).

2.4.4. Hjarta- og ondunarpol (cardiorespiratory endurance)

Hjarta- og éndunarpol er geta hjarta, lungna og blddrasarkerfis til ad sja vinnandi
vodvum og liffeerakerfum likamans fyrir nsegjanlegu surefni og naeringarefnum. Med
6d6rum ordum, til ad manneskja geti vidhaldid dynamiskri hreyfingu stérra védvahodpa i
lengri tima af medal-til-harri akefd er naudsynlegt ad huan bui yfir gédu hjarta- og
ondunarpoli. bolpjalfun hjarta- og éndunarkerfis er ad mestu leyti lofhad pjalfun par sem

han eykur getuna til ad vidhalda kréftugum athéfnum eins og langhlaupi, rosklegri géngu
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og sundi. En pannig pjalfun eykur jafnframt getu hjarta, lungna og blédrasarkerfis til ad
flytja surefni til fruma likamans og ad fjarlaegja urgangsefni fra peim. Eftir pvi sem hjarta-
og 6ndunarkefid adlagast smam saman kréfum lofthadrar pjalfunar eykst geta likamans
til ad flytja surefni a hagstaedari hatt. Hjartad verdur sterkara og getur deelt meira blodi i
hverju slagi og par af leidandi getur hvildarpulsinn farid lsekkandi med aukinni pjalfun,
eins verda lungnavodvarnir sterkari og verdur éndunin pvi hagkveemari. Jafnframt veréur
blodflaedi greidara med leekkandi blodprystingi og harseedum fer fidlgandi (Dieserud o.fl.,
2000; Heyward, 2002; Howley og Franks, 2003; Whitney, 2005).

Ef hjarta- og 6ndunarkerfi anna ekki eftirspurn vinnandi vodva eftir sarefni gripur
likaminn til pess rads ad mynda orku an surefnis og kallast pad loftfirrt pol. Porf er &
loftfirrtu poli pegar alag er mjog mikid en stendur yfir i stuttan tima, til daemis i
spretthlaupi og -sundi, lyftingum og fleiru. Ekki verdur frekar fjallad um loftfirrt pol i
pessum skilningi par sem félk parf fyrst og fremst a lofthadu poli ad halda til ad takast a
vid athafnir daglegs lifs (Dieserud o.fl., 2000; Gjerset o.fl., 1998).

Hjarta- og dndunarstarfsemi er ekki adeins mikilvaeg heilsunni og ahzettupattum
hjarta- og sedasjukdéoma heldur er hun einnig mikilveeg til ad afkasta megi 66rum pattum
tengdum lifsgeedum. Til peirra patta telst til deemis ad ganga upp stiga, bera
innkaupapoka, taka til og prifa, vinna i garéinum og pess hattar. Auk pess sem aukid pol
aflar likamanum umframbirgdum af orku, dregur ur streitu og eflir sjalfsmynd og
sjalfstraust. Agodi polpjalfunar er po ekki adeins andlegur pvi allar frumur likamans,
medal annars heilafrumur, fa skjétt og aukid surefni svo baedi likami og hugur bera hag
af. Hjarta- og dndunarpol endurspeglar heilsu hjarta- og blédrasarkerfis sem &ll dnnur
kerfi likamans reida sig a (Dieserud o.fl., 2000; Heyward, 2002; Whitney, 2005).

Par sem hjarta- og o©ndunarpol (cardiorespiratory endurance) er einn af
mikilveegustu pattum likamlegrar hreysti aetti samkvaemt Heyward (2002) avallt ad meta
pann patt pegar verid er ad rannsaka likamlegt astand einstaklinga. Lifedlisfreedingar
telia ad bein meeling a hamarkssurefnisupptoku (VOomax) €da peak VO, séu
areidanlegustu meaelingarnar til ad meta starfandi afkastagetu hjarta- og éndunarkefisins.
Hins vegar eru pannig maelingar mjég dyrar i framkvaemd og krefjast flokins utbunadar
sem ekki allir hafa kost & ad nota. Odyrari kostur vaeri ad notast vid vettvangsprof (field
tests) sem er dbein meaeling a surefnisupptoku. Vettvangsprof eru flest mjog praktisk,
6dyr og einfold i framkvaemd og einn helsti kostur peirra er ad margir geta framkveemt
pau i einu (Heyward, 2002; Howley og Franks, 2003).
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2.4.4.1. Aimennt um prof og maelingar

., Prof er stadlad teeki til ad meela likamlega eda andlega eiginleika eda astand” (Gjerset
o.fl., 1998). Préfum ma skipta i almenn préf og sérheefd. Afkastagetu- og
ipréttameelingar/prof pjona tilgangi af ymsum toga og gera meelandanum kleift ad meta
alla paetti likamlegrar hreysti. Haegt er ad framkvaema prof og meaelingar annars vegar a
rannsoknarstofu og hins vegar a vettvangi (field tests). Almennt eru ymsar videigandi
meelingar/prof gerd & mismunandi stigum pjalfunarferlis einstaklinga og eru pau notud
vid ymsar adsteedur. Til ad mynda eru paer hvort tveggja notadar til ad akvarda hvar
einstaklingurinn stendur i samanburdi vid vinnukrofur ipréttagreina og janframt sem
samanburdartaeki a honum sjalfum & mismunandi timaeiningum/timabilum. Einnig er
notast vid meelingar til pess ad akvarda inntak pjalfunarinnar og pjalfunaralag, pegar
grunur er a ofpjalfun eda veikindum eda til pess ad hvetja eda vekja frekari dahuga
(Gjerset, o.fl., 1998; Gore, 2000; Heyward, 2002)

Meelingar og prof benda medal annars & styrkleika einstaklingsins sem og
veikleika hans og gefa upplysingar um heilsu og akvedinn skilning a afkastagetu og
likamsastandi vidkomandi. Meelingar gefa hins vegar ekki upp erféafraeedileg takmork
einstaklingsins né hvernig haegt sé ad adlaga melingarnar ad raunverulegum
keppnisadsteedum (par sem flestar meelingar fara yfirleitt fram inna rannséknarstofum)
(Gore, 2000; Heyward, 2002).

Til ad heegt sé ad taka mark a maelingum og préfum parf areidanleiki og gildi ad
vera til stadar og framkveemdin parf ad vera eins nakveem og mogulegt er med
st6dludum upplysingum og tilségn. Meelingarnar pufa jafnframt ad vera endurtakanlegar
og purfa pa adstedur eins og likamlegt astand einstaklingsins og umhverfi ad vera
nakveemlega eins i hvert skipti. Enn fremur er mikilveegt ad ganga ur skugga um ad

raunverulega sé verid ad maela pad sem til stendur ad meta (Gore, 2000).

2.4.5. Avinningur likamlegrar og andlegrar hreysti

Med pvi ad horfa & og efla alla paetti heilsutengdar hreysti er haegt ad vinna i att ad
alhlida likamshreysti i gegnum vel uppsetta efingaazetlun. Algengt er hins vegar ad folk
einbeiti sér adeins ad pvi ad efla sterku eiginleika sina og hunsi veikleikana. Sem daemi
ma nefna manneskju sem er sterk af nattirunnar hendi og hugsar pvi einungis um ad

efla styrk sinn enn frekar en gleymir pa 68rum pattum tengdum hreysti, svo sem uthaldi
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og lidleika. En best er ad veita 6llum pattum heilsutengdar hreysti jafnmikla athygli til ad
na fam sem mestum heilsufarslegum avinningi og arangri (Jackson o.fl. 1999).

Taki manneskja til vid ad stunda reglubundna hreyfingu og verdur likamlega
hraust og vel a sig komin, batnar likamleg og andleg heilsa hennar til muna. Almennt er
likamlega hraust folk adnjotandi eftirfarandi patta: (Whitney o.fl., 2005)

> Betri svefn: Hvild og svefn koma af sjalfsdadum eftir tarnir likamlegrar areynslu. A
medan a hvild stendur gerir likaminn ad meidslum og 68rum kvillum sem hrja hann,
einnig losar hann sig vid urgang sem myndast medal annars vid likamspjalfun og
endurnyjar sjalfan sig andlega sem og likamlega.

> Neering med tilliti til heilsu: Hreyfing krefst orkueydslu og par af leidandi getur félk
bordad meira. Sé faedan valin af kostgeefni er mdgulegt ad innbyrgda meira af
naeringarefnum og minni likur er pa a vannaeringu.

> Akjésanleg likamssamsetning: Vel Utildgd eefingadeetiun takmarkar likamsfitu og
getur aukid eda i pad minnsta vidhaldid védvamassa. Af peim sékum hefur félk sem
stundar reglulega hreyfingu hlutfallslega minni likamsfitu heldur en kyrrsetufélk sem
vegur hid sama.

> Akjoésanleg beinpéttni: bPungaberandi hreyfing byggir upp beinastyrk og hefur
vernandi ahrif gegn beinpynningu.

> Motstada gegn kvefi og 68rum kvillum: Hreysti eflir Snaemiskerfid.

» Minni ahaetta a nokkrum tegundum af krabbameini: Sé regluleg hreyfing stundud
eevilangt getur hun hjalpad til vid ad vernda likamann gegn ristilkrabba,
briéstakrabba, auk sumra annarra krabbameina.

> Sterkari blédras og lungnavirkni: Hreyfing sem reynir & hjarta og lungu styrkir
blédrasar- og dndunarkerfi.

> Minnkud aheaetta hjarta- og ®dasjukdoma: Hreyfing laekkar blédprysting, haegir a
hvildarpuls, leekkar kolesterdl i blédi og dregur par af leidandi ur ahesettupattum
hjartaafalla og heilablédfalls. Sumar rannsdknir benda til pess ad hreyfing dragi
jafnframt Ur ahaettu hjarta- og sedasjukdéoma a annars konar hatt med pvi ad minnka
innri kvidfitu.

> Minni dheaetta a sykursyki Il: Hreyfing eykur insulinnaemi. Regluleg hreyfing dregur
ur aheettu af pvi ad proa sykursyki Il en par ad auki bera peir sem hafa sjukdéminn

nu pegar hag af hreyfingu.
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» Minnkud ahezetta a gallblodrusjukdémi hja konum: Regluleg hreyfing dregur ur
aheettu a ad konur fai gallblédrusjukddma, hugsanlega med pvi ad audvelda
pyngdarstjornun og laekka bléofitu.

> Faerri tilfelli alvarlegs punglyndis og kvida: Hreyfing getur hugsanlega beett
lundarfar og aukid lifsgaedi med pvi ad draga ur punglyndi og kvida.

> Sterkari sjalfsmynd: Sjalfstraustid eykst vid ad na tilteknum afrekum eda arangri
likamlegra askorana.

> Lengir lifid og eykur lifsgaedi a sidari arum avinnar: Laegri danartidni er medal
folks sem stundar reglubundna hreyfingu. Jafnvel priggja kilbmetra ganga daglega
getur beett vid moérgum arum vid lifaldur vidkomandi. Samhlida langlifinu gerir
hreyfing pad ad verkum ad eldra félk getur verid sjalfstaedara og hreyfanlegra og par
med dregid ur fallhaettu. Skyldi pad falla er meidslahsettan auk pess i lagmarki

sokum betra likamlegs asigkomulags.

Sa a volina eda kvolina. Hver og einn getur valid annad hvort ad stunda reglubunda
hreyfinu eda lifa kyrrsetulifi og mun valid koma til med ad akvarda vellidan og langlifi.
Eins og heimurinn er i dag er alltof audvelt ad falla i pa gryfju ad lifa éheilbrigdu
kyrrsetulifi, en hinir 6teljandi heilsufarslegu avinningar hreyfingar gera fyrirh6fnina vel
pess virdi og med orlitilli prautseigju er ad auki haegt ad verda likamlega og andlega

hraustur og vel & sig kominn (Whitney o.fl., 2005).
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3. Adferdir og efni

Vid framkveemd pessarar rannsoknar var studst vid stéélud likamleg prof og meelingar,
auk spurningalista sem vid utbjuggum og for urvinnsla gagna fram i tolfraediforritinu
SPSS (Statistical Package for the Social Sciences). Spurningarnar vardandi mataraedid
midudust adallega utfra radleggingum Lydheilsustédvar. Hvad vardar spurningarnar um
hreyfingu tékum vid hvort tveggja mid af radleggingum Lydheilsustédvar og pvi sem
okkur pétti skipta mestu mali fyrir rannsékn okkar. Likamlegu meelingarnar voru til pess
tladar ad bera saman vid mataraedid til ad sja hvort fylgni veeri par a milli, en eins var
boridé saman sjalfsmat a likamsastandi og utkomu likamlegra préfa. Til pess bjuggum vid

til hollustu- og 6hollustuskor ur akvednum spurningum spurningalistans i SPSS:

Hollustuskor: Samtals gildi ut fra tidnisvorun a vatni, fituminni drykkjarmjolk, kolsyrdu
vatni, fersku greenmeti, matreiddu greenmeti, ferskum avéxtum og berjum,
hydishrisgrionum, hveilhveitipasta, fiski, gréfu braudi, fituskertum mjdlkurmat, skyri,
0saetu morgunkorni og korngrautum.

Ohollustuskor: Samtals gildi ut fra neyslutidni skyndibita, pakkastpu/nudla, saelgaeti,

kexi/kbkum, sykrudum gosdrykkjum og sykrudu morgunkorni.

patttakendur rannséknarinnar voru nemendur vid Fjolbrautaskdlann i Breidholti
(FB) & nitjanda og tuttugasta aldursari. Megin astaedan a bakvid val okkar er su ad FB er
fidlbreyttur skoli med margar dlikar brautir og pvi veentanlega moguleiki a ad na
fidlbreyttum einstaklingum i drtak umfram pad sem fengist hefdi ur hefdbundnum
hverfisskéla. Préfin og meelingarnar midudust uat fra pvi ad meta likamssamsetningu,
likamlegan styrk, pol og li6leika einstaklinganna, en spurningalistarnir kénnudu
matarvenjur og hreyfingu almennt.

Framkveemd préfanna, meaelinganna og utlistun spurningalista for fram & sama
tima og vettvangsnam okkar vid FB a timabilinu 19.-23. febrdar auk 13. mars 2007.
Urdum vid pvi pess adnjétandi ad fa adstod fra leidsdgukennurum okkar vid framkvaemd
préfanna og maelinganna auk pess sem peir hvottu nemendur sina til patttoku. Alls toku
72 nemendur patt, par af 38 drengir og 34 stulkur. Upphaflega stefndum vid a ad taka
100 manna urtak en pvi midur gekk erfidlega ad fa nemendur til patttoku pratt fyrir tilkall

leidsdgukennaranna.
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3.1. Framkvamdin

Préfin og maelingarnar sem vid tokum fyrir eru eftirfarandi og tekin i peirri r6d sem pau

birtast:

Haedarmaeling

Pyngdarmaeling

BMI (reiknad ut fra nidurstddum haedar- og pyngdarmaelinga)
Fitumeeling

Ummalsmeeling um mitti

,,Sit-and-Reach”

Hnébeygjuprof

Armbeygjupréf

Uppsetuproéf

YV V. V V V V V V V VY

Polprof (Cooper’s test)

3.2. Nanari utlistun a préfum og malingum

3.2.1. Haedéarmaeling

Haedarmaeling er ekki mjog flokin meaeling og krefst ekki kostnadarmikils utbunads. Oftast
naer ber meelendum ad nota stadladan haedarmeeli (stadiometer) undir venjulegum
kringumstaedum en pvi midur hofdum vid ekki adgang ad sliku teeki. Vié utbjuggum pvi
okkar eiginn haedarmeeli med pvi ad nota stadlad malband sem vid festum & vegg. Best
er ad framkvaema haedarmeaelingar ad morgni til par sem edlilegt er ad haed folks lsekki
um allt ad 1-2 cm eftir daginn vegna sampjéppunar a lidpéfum i hryggsulunni.

Vid meelinguna gafum vid fyrirmeeli i samreemi vid pad sem eeskilegt pykir:
Standa med feetur saman og heela, rass og herdar upp ad veggnum og horfa beint fram
(h6fudid stillt i ,frankfort plane”), hendur & mjadmir og anda djupt inn (og halda nidri

andanum) um leid og lesid er af meelistikunni (Gore, 2000).
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3.2.2. byngdarmeaeling

Likt og heedarmaling er pyngdarmeling tiltdlulega einféld og heldur ekki dyr i
framkvaemd. Akjosanlegast veeri ad nota vikt med vogarstdng (beam balance) med
nakvaeemni upp a 0,1 kg, en vid vettvangsrannsoknir er hagsteedara ad nota fjadrandi
vikt. Notkun télvuvikta er hins vegar ad aukast og er nakveemni peirra samsvarandi
vogarstangar vikt. Vid pessa meaelingu notudum vid pvi télvuvikt af gerdinni Soehnle par
sem peer eru taldar alika nakveemar og vogarstagar viktin en hins vegar mun audveldari
i notkun.

par sem pyngd er had deegurlegum sveiflum er nakvaemast ad maela hana likt og
med haedina, ad morgni til og pa a fastandi maga eftir teemingu pvags og saurs. Vid
meelinguna gafum vid fyrirmeeli i samraemi vid pad sem zeskilegt pykir: Standa jafnt i

badar feetur & midri viktinni med allan fétinn uppa henni (Gore, 2000).

3.2.3. Likamspyngdarstudull - BMI

ACSM (Heyward, 2002) meelir med pvi ad nota BMI til ad dkvarda offitu sem aheettupatt
fyrir kransaedasjukdoma, en pvi laeegra sem BMI er pvi minni heetta er a préun hjarta- og
z&dasjukdoma.

BMI (Body Mass Index) eda likamspyngdarstudull er fundinn ut med pvi ad deila
byngd i kilégrdmmum med haed i sentimetrum i &dru veldi (pyngd/haed?). Utkoman ur

bvi er tala sem borin er saman vid stadlada vidmidunartofiu.

Tafla 1.

Flokkur BMI gildi
Of léttur <18,5
Edlilegt 18,5-24,9
Ofpynd 25,0-29,9

Offita

Stig | 30,0-34,9
Stig Il 35,0-39,9
Stig Ill > 40,0

Taflan synir vidmidunargildi fyrir BMI (Heyward, 2002)
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3.2.4. Fitumeaeling

Fitumaelingin sem vid notudumst vid var framkvaemd med par til gerdu fitumaelingataeki
af gerdinni OMRON BF306 body fat monitor. betta teeki er byggt a rafleidnividnams-
greiningu (bioelecrical Impedance Analysis - BIA) og er einfdld, fljétleg og kostnadarlitil
adferd sem vid tdldum ad hentadi adstaedum hvad best. Taekid er mjog einfalt i notkun,
par parf adeins ad sla inn upplysingar um haed, pyngd, aldur og kyn og meelir teekid svo
sjalft fituprosentuna med straumleidni sem fer ad visu adeins i gegnum efri hlut
likamans. Halda parf teekinu med utréttum héndum med axlarbreidd a milli féta an
skofatnadar og ma gripid hvorki vera of fast né of laust (Gore, 2000; Heyward, 2002;
Howley og Franks, 2003).

Mynd 4.

Myndin synir fitumaelingateekid OMRON BF306 body fat monitor (Black Cat Watches, e.d.)

Tafla 2.
Aldur
Kyn (ar) Oflagt Lagt Midlungs  Hatt Offita
Karlar ~ 18-34 <8 8 13 22 > 22
Konur  18-34 <20 20 28 35 > 35

Taflan synir vidmidunargildi fituprésentu karla og kvenna & aldrinum 18-34 ara (Heyward, 2002)

Tafla 3.
Aldur
Kyn (ar) Lagt Midlungs Hatt
Karlar 18-34 5 10 15
Konur 18-34 16 23 28

Taflan synir vidmidunargildi fituprésentu karla og kvenna
a aldrinum 18-34 fyrir iprottafélk (Heyward, 2002)
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3.2.5. Ummalsmaeling um mitti

Asamt fitumaelingunni notudum vid ummalsmeelingu til ad fa enn frekari
visbendingar um likamsastand nemendanna. Vidé maelinguna var notast vid 6teygjanlegt
stadlad malband og maelt samkvaemt stédludum og areidanlegum adferdum: Mittid er
skilgreint sem grennsti hluti buksins milli flagbrjésks (ziphoid process) og nafla
(umbilicus), eda grennsti parturinn milli riffa og mjadmakambs (iliac crest). Maelt er eftir
venjulega uténdun, og skal malbandid lagt hornrétt og pétt uppad likamanum an pess ad
pressa (Gore, 2000; Howley og Franks, 2003).

Tafla 4.
Sjukdémsahatta Konur Karlar
Litil 7ocm eda minna g3 cmeda minna
Aukin 8o-87 cm 94-101Cm
Mikil BB cmedameira 102 cm eda meira
Taflan synir vidmidunargildi ummalsmeelinga (Lydheilsustdd, 2006)
Mynd 5.

Myndin synir framkvamd ummalsmaelingar (Gore, 2000)

3.2.6. ,,Sit-and-Reach”

pratt fyrir ésamreemi og olikar skodanir margra visindamann er ,Sit-and-Reach”
lidleikaprofid, eins og adur sagdi eitt hvad mest notada lidleikaprofid sokum pess ad pad
er odyrt, einfalt i notkun og godar vidmidunartoflur eru til stadar. Vid notudumst pvi vid

hefdbundna ,,Sit-and-Reach” préfid par sem notadur er hefdbundinn og stadladur ,,sit-
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and-reach” kassi. Til ad arangur préfsins sé sem areidanlegastur verdur videigandi
upphitun ad hafa att sér stad adur er profid er framkvaeemt. Vid framkvaemd proéfsins situr
viokomandi a golfinu med faetur beina, hnésbaetur i snertingu vid golf og iljar upp ad
kassanum an skofatnadar. Vidkomandi hallar sér sidan fram eins langt og hann getur
um leid og hann blaes fra sér eftir ad hafa dregid djupt inn andann. Naudsynlegt er ad
halda teygjunni i ad minnsta kosti prjar sekundur svo meelandinn geti lesid rétt af
meelistikunni vi® enda fingurgéma I6ngutangar. Nidurstddurnar eru sidan bornar saman
vid st6dlud vidmid (Gore, 2000; Heyward, 2002; Howley og Franks, 2003).

Mynd 6.
Ty
Myndin synir framkvaemd ,,Sit-and-Reach” proéfs (Heyward, 2002)
Tafla 5

| | Score (cm)

|Superior | >+ 28
|Exce|lent | +17t0 + 27
|Good |+6to+16
|Average | Oto+5
Fair |-8to-1
|Poor |-19to-9
|Very Poor |< -20

Taflan synir vidmidunargildi fyrir ,Sit-and-Reach” lidleikaprofid (Games Development, e.d.)

3.2.7. Hnébeygjuprof

Tilgangur hnébeygjuprofsins er ad meta Uthaldsstyrk i nedri likama, pa helst laervédvum
(quadriceps) og beygjuvodvum mjadma (adallega gluteus maximus og minimus).
Vid framkveemd hnébeygjuprofsins er yfirleitt notast vid stdl en par sem stdlar eru

mishair og henta pvi ekki mishaum einstaklingum notudum vid aerobic palla sem vid
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stéfludum upp ofana hvern annan og stilltum i rétta haed midad vid haed nemendanna
hverju sinni. Rétt haed pallana midast vid ad hnélidur sé i um pad bil 90° beygju pegar
vidkomandi tyllir rassinum a pallinn.

Vid framkvaemd préfsins purfa einstaklingarnir ad snua baki i pallana og standa i
haefilegri fjarleegd med axlarbreidd a milli féta. Peir framkveema sidan eins margar
hnébeygjur og peir geta par til peir gefast upp. Ein hnébeygja telst gild pegar vidkomandi
hefur tyllt sér nidur a pallana og stadid upp aftur, naudsynlegt er ad rétta alveg ur fétum,
ogildar hnébeygjur eru ekki taldar med. Fjoldi hnébeygja er sidan skradur sem
nidurstada préfsins sem sidan er midad vid stadlada vidmidunartoflu til ad arskurda um
arangur (Games Development, e.d.)

Mynd 7 og mynd 8.

Myndirnar syna framkvaemd hnébeygjuprofs

Tafla 6.
| Rating  [Age18-25 |
[Excellent | > 49 I
'Good (44-49 |
/Above Average 39 -43 |
/Average 35-38 |
Below Average [31-34 |
Poor 125-30 |
Very Poor <25 I

Taflan synir vidmidunargildi fyrir hnébeygjuprof (Games Development, e.d.)
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3.2.8. Armbeygjuprof

The American College of Sports Medicine (ASCM) (Heyward, 2002) meelir med
armbeygjuprofi til ad meta styrk vodva i efri likama, pa adallega styrk brjéstvodva
(pectoralis maijor), prihéfda (triceps) og fremri axlarvédva (deltodeus anterior). Profid er
mjog einfalt og odyrt i framkvaemd og eina sem til parf er dyna og adstodarmadur til ad
telja endurtekningar.

Profid fer pannig fram ad vidkomandi framkveemir eins margar armeygjur og
hann getur annad hvort & tam (normal) eda hnjam (modified). Yfirleitt er midast vid ad
stulkur framkvaemi profid & hnjanum en drengir & tam, en po er leyfilegt ad gera hvoru
tveggja. Halda verdur beinni likamsstodu ut i gegnum profid, pad er; bein lina fra hnakka
og nidur ad hnjam eda tam og hafa axlarbreidd & milli handa. Vid framkvaemd hverrar
armbeygju verdur vidkomandi ad beygja olnbogalid par til 90° beygju hefur verid nad til
ad armbeygjan teljist gild. Ein gild armbeygja telst pegar viokomandi hefur beygt fulla
beygju og rétt aftur ur olnbogum, dgildar armbeygjur eru ekki taldar med. Fjoldi
armbeygja er sidan skradur sem nidurstada préfsins sem sidan er midad vid stadlada
vidmidunartoflu til ad urskurda arangur. Ekki eru til vidmidunartoflur fyrir einstaklinga
undir tvitugu og pvi purfum vid ad stydjast vid vidmidunartolur fyrir einstaklinga a
aldrinum 20-29 ara (Heyward, 2002; Howley og Franks, 2003).

Mynd 9 og mynd 10.

Myndirnar syna framkvaemd armbeygjupréfs & tdm (Howley og Franks, 2003)
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Mynd 11 og mynd 12.

Myndirnar syna framkvaemd armbeygjupréfs a hnjam (Howley og Franks, 2003)

Tafla 7 og Tafla 8

| Normal Push Up Test | Modified Push Up Test

| Rating | Age 20 - 29 | | Rating | Age20-29 |
| Excellent | > 54 | | Excellent | > 48 [
| Good | 45— 54 B Good | 34 - 48 [
| Average | 35-44 !_ | Average | 17 - 33 ’_
| Fair | 20— 34 B Fair | 6-16 [
| Poor | <20 ] Poor ‘ <6 [

Toflurnar syna vidmidunargildi fyrir armbeygjuproéfin a tam (Normal) og a hnjam (modified)

(Games Development, e.d.)

3.2.9. Uppsetuprof

Uppsetupréf er eins og armbeygjuprofid tiltdlulega einfalt, fljétlegt og kostnadarlitid i
framkveemd og krefst adeins dynu og adstodarmanneskju og meelir ASCM (Heyward,
2002) jafnframt med pvi. Tilgangur uppsetuprofsins (bent—knee curl-up test) er ad meta
uthaldsstyrk kvidvodva (abdominals). Uppsetupréf sem krefjast pess af viokomandi ad
setjast alveg upp eru ekki god par sem pau eru talin skadleg neéra mjébaki. Auk pess
taka mjadmavodvar of mikinn patt i hreyfingunni og par af leidandi naest ekki ad
einangra matid a peim vodvum sem eetlad er ad profa, pad er: kvidvodva. Vid notudumst
pvi vid uppsetupréf par sem vidkomandi parf adeins ad fara halfa leid upp.

Framkvaemd proéfsins fer pannig fram ad einstaklingurinn leggst a bakid med hné
beygd i ca. 90° med hendur a leerum og reynir sidan ad teygja fingurna upp ad
hnéskeljum med pvi ad krulla upp (curl up) likamann med kvidvodvunum. Ekki er

leyfilegt ad halda fétum nidri med einhverjum heetti og verdur einstaklingurinn ad
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framkvaema hverja uppsetu a yfirvegadan hatt og alltaf ad leggjast alveg nidur med bak
og hnakka i golf eftir hverja endurtekningu. Ein endurtekning telst gild pegar vidkomandi
hefur baedi reist sig upp og lagst nidur aftur, égildar uppsetur eru ekki taldar med. Fjéldi
uppseta er sidan skradur sem nidurstada profsins sem sidan er midud vid stadlada

vidmidunartoflu til ad urskurda um arangur (Heyward, 2002; Howley og Franks, 2003).

L LLLEL

Mynd 13 og mynd 14.

Myndirnar syna framkveemd uppsetuproéfs

Tafla 9.

Age Excellent | Good |Fair | Poor

Up to 35 60 45 |30 | 15

Taflan synir vidmidunargildi fyrir uppsetupréf (Games Development, e.d.)

3.2.10. bolproéf (Cooper’s prof)

Cooper’s proéf er ein tegund vettvangsmeelinga og akvadum vid ad notast vid pad par
sem vid téldum pad henta adstaedum hvad best. Préfid fer pannig fram ad hlaupid eda
gengid er i 12 minutur. Kosturinn vid petta préf er ad hvort tveggja ma framkveema pad a
hlaupabretti og hlaupabraut. Vidkomandi ma auk pess hvort tveggja hlaupa/skokka
og/eda ganga ad vild. Markmidid er ad reyna ad komast eins langa vegalengd og haegt

er innan pessara 12 mindtna. Nidurstadan sem mun vera metrafidldinn sem
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einstaklingurinn for er sidan sett inn i formudlu til ad reikna ut azetlada hamarks-

surefnisupptoku (VO,max). Formulan er pessi:

Heildarvegalengd minus 504,9 = utkoma sem deilt er i 44,73

= aaetlad VO,max ml/kg/min.

Su nidurstada er sidan borin saman vid stadlada vidmidunartoflu til pess ad finna ut
hversu haa surefnisupptoku vidkomandi hefur i ml/kg/min. (Games Development, e.d.;
Heyward, 2002; Howley og Franks, 2003)

Par sem vid purftum ad maela marga einstaklinga & sama tima urdum vid ad
framkveema préfid & hlaupabraut og var notast vid handboltavéll (20x40 metrar) i stad
hefédbundinnar 400 metra hlaupabrautar par sem ekki var adgengi ad slikri braut. Vi®
asamt leidsogukennurum okkar skiptum med okkur nemendunum og tdldum og skradum
nidur fjdlda peirra hringja sem peir hlupu. Til ad audkenna brautina betur var keilum

komid fyrir & 6llum hornum vallarins sem og a midju langhlidanna.

Tafla 10

Age Very Poor Poor Fair Good Excellent Superior
13-19 <35.0 35.0-38.3 384-451 452-50.9 51.0-559 >559
20-29 <33.0 33.0-36.4 36.5-424 425-464 465-524 >524
30-39 <315 315-354 355-409 41.0-449 450-494 >494

Taflan synir vidmidunartdlur fyrir asetlada hamarkssurefnisupptoku (VOomax)
(Games Development, e.d.)
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4. Nidurstodur rannsoknarinnar

Kynjaskipting patttakenda i rannsékninni var nanast j6fn par sem munurinn Ia einungis i
6% og voru piltar par i meirihluta. Flestir patttakendanna voru a félagsfreedabraut eda
um 28%, par a eftir kom listnamsbraut, en um 17% nemenda voru & peirri braut. Einnig
voru pé nokkrir a natturufraedi- , iprétta- og snyrtibraut eda alls um 23 patttakendur af 72.
Langflestir patttakendanna ségdust vera reyklausir, en um 82% sdgdust ekki reykja og
fannst marktaekur munur & milli kynja (P=0,004). Langtum fleiri drengir s6gdust ekKki
reykja midad vid stulkur, eda 95% a moéti 68%. Adeins einn patttakenda sagdist ekki taka

patt i ipréttatimum i skélanum.

4.1. Naering

Mynd 15.

Hugsar pu um hollustugildi matvaela sem pu
bordar?

M alltaf

[l oftast

[ stundum
M sjaldan
[ aldrei

Myndin synir hvort patttakendur hugsi um hollustugildi matveela

Eins og mynd 15 synir hugsa neer flestir, eda um 69% péatttakenda oftast eda stundum
um hollustugildi peirra matveela sem peir borda en einungis sjo einstaklingar sdgdust
alltaf hafa pad i huga. Athyglisvert pétti okkur ad einungis fjérdungur patttakenda

s6gdust hugsa sjaldan eda aldrei um hollustugildi matveela sem peir borda.
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Mynd 16.

Hversu oft bordar pu ad stadaldri a dag?

M 2 sinnum
[ 3 sinnum
[ 4 sinnum

m 5 sinnum
eda oftar

Myndin synir hversu oft patttakendur borda ad stadaldri & dag

Svo virdist sem lang algengast medal patttakenda sé ad borda prjar til fiorar maltidir a
dag, eins sést a mynd 16 hér ad ofan. Einungis 13 einstaklingar af peim 72 sem patt

toku i rannsékninni ségdust borda fimm sinnum eda oftar & dag.

Mynd 17.

Hversu oft tekur pu inn lysi eda annan D-vitamin
gjafa?

[ aldrei
nokkrum

M sinnum i
manudi
1-2 daga
vikunnar
3-4 daga
vikunnar
5-6 daga
vikunnar

[ daglega

Myndin synir hversu oft patttakendur taka inn lysi eda annan D-vitamin gjafa

Slaandi pétti okkur ad flestir patttakendanna, eda um 40% taka aldrei inn lysi eda annan
D-vitamingjafa. Adeins sbgdust 17 einstaklingar af 72 gera pad daglega og sj6
patttakendanna taka lysi eda annan D-vitamingjafa fimm til sex daga vikunnar (mynd
17). Einnig leiddi rannsdknin i ljos ad rumlega helmingur patttakenda tekur ekki inn
onnur vitamin reglulega. En peir sem sdgdust taka inn vitamin a annad bord taka pa

helst C-vitamin (alls 17 einstakl.) og fidlvitamin med A- og D-vitamini (alls tiu einstakl.).
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Mynd 18.

Hefur verd matvaela ahrif a faeduval pitt?

W alltaf

[ oftast

[ stundum
M sjaldan
[ aldrei

Il vantar

Myndin synir hvort patttakendum finnist verd hafa ahrif a faeduval sitt

Eins og myndin hér ad ofan synir er algengast ad patttakendur telji ad verd matvaela hafi
stundum ahrif a faeeduval sitt. Hinn helmingurinn virdist p6 hafa afar skiptar skodanir a

pessu. Athyglisvert pétti okkur ad adeins tveir patttakenda ségdu ad pad hefdi alltaf ahrif.

Mynd 19.

Telur pu faeduvalid hafa ahrif & astundun pina eda
arangur i ipréttum?

W alltaf

[ oftast

[ stundum
M sjaldan
[ aldrei

veit ekki/a
B ki vio

Myndin synir hvort patttakendur telji faeduval hafa ahrif a arangur i ipréttum

Afar skiptar skodanir eru medal patttakenda hvort peir telji faeduval sitt hafa ahrif a
astundun sina og arangur i ipréttum eins sést hér & mynd 19. Pad kom okkur mjog a
Ovart ad einungis 14% patttakenda téldu ad faeduval heféi alltaf ahrif a arangur i ipréttum
en po voru adeins 7% sem sdgdu ad svo veeri aldrei. Helmingurinn er samt sem adur a

pvi mali ad feeduvalid hafi stundum eda oftast ahrif.
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Mynd 20.

Hversu oft bordar pu ferskt gra&enmeti?

M aldrei
nokkrum
M sinnum i
manudi
1-2 daga
vikunnar
3-4 daga
vikunnar
5-6 daga
vikunnar
M daglega
[ oft &4 dag

Myndin synir hversu oft patttakendur borda ferskt graenmeti

Merkilegt potti okkur hversu fair borda ferskt greenmeti daglega eda oft a dag, en
einungis 10% patttakenda s6gdust borda ferskt greenmeti svo oft. Algengast virdist vera
ad patttakendur bordi ferskt greenmeti nokkrum sinnum i manudi og einn til tvo daga

vikunnar, en eins og sja ma a mynd 20 er pad naestum helmingur patttakenda.

Mynd 21.

Hversu oft bordar pu matreitt graanmeti?

M aldrei
nokkrum

[ sinnum i
manudi
1-2 daga
vikunnar
3-4 daga
vikunnar
5-6 daga
vikunnar

[ daglega

Myndin synir hversu oft patttakendur borda matreitt greenmeti

Eins og mynd 21 synir borda flestir patttakendur, eda um pad bil pridjungur peirra
matreitt greenmeti nokkrum sinnum i manudi, en sldandi pétti okkur ad téluvert stér hluti
peirra, eda um fjordungur bordar aldrei matreitt greenmeti og adeins niu einstaklingar

so6gdust borda pad fimm til sex daga vikunnar eda oftar (par af adeins prir daglega).
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Mynd 22.

Hversu oft bordar pu ferska avexti og ber?

M aldrei
nokkrum
M sinnum i
manudi
1-2 daga
vikunnar
3-4 daga
vikunnar
5-6 daga
vikunnar
M daglega
[ oft &4 dag
[ vantar

Myndin synir hversu oft patttakendur borda ferska avexti og ber

Eins og sja ma a mynd 22 er mjog misskipt hversu oft patttakendur borda ferska avexti
og ber en 41% bpeirra sdgdust borda ferska avexti og ber prja til sex daga vikunnar.
Merkilegt potti okkur ad adeins einn patttakendanna sagdist aldrei borda avexti og ber
og einungis prir einstaklingar ségdust gera pad oft a dag. Um pad bil fjordungur

patttakenda sagdist pé borda avexti ad minnsta kosti daglega.

Mynd 23.

Hversu oft bordar pu nidursodna eda purrkada
avexti?

M aldrei
nokkrum
[ sinnum i
manudi
1-2 daga
vikunnar
3-4 daga
vikunnar
5-6 daga
vikunnar
[ daglega
[ vantar

Myndin synir hversu oft patttakendur borda nidursodna eda purrkada avexti

Naestum pvi pridjungur patttakenda bordar aldrei nidursodna eda purrkada avexti, en
eins er toluvert stér hluti peirra, alls 39% sem bordar slikar vorur nokkrum sinnum i viku.
Athyglisvert po6tti okkur ad einungis tveir patttakendanna ségdust borda nidurstodna eda

pburrkada avexti dag hvern (mynd 23).
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Mynd 24.

Hversu oft bordar pu kartoflur?

M aldrei
nokkrum
M sinnum i
manudi
1-2 daga
vikunnar
3-4 daga
vikunnar
5-6 daga
vikunnar
W daglega
[ oft & dag
O vantar

Myndin synir hversu oft patttakendur borda kartoflur

Eins og myndin hér ad ofan synir borda neer allir patttakendurnir kartéflur en adeins fjorir
einstaklingar s6gdust aldrei borda paer. Flestir virdast p6é borda kartdflur ad jafnadi prja til

fiéra daga vikunnar.

Mynd 25.

Hversu oft bordar pu hafragraut eda adra
korngrauta?

W aldrei
nokkrum
M sinnum i
manudi
1-2 daga
vikunnar
3-4 daga
vikunnar
5-6 daga
vikunnar
W daglega
@ vantar

Myndin synir hversu oft patttakendur borda hafragaut eda adra korngrauta

Hafragrautur eda adrir korngrautar virdast ekki algengir & bordum unglinganna miéad vid
nidurstédur & mynd 25. Okkur kom & évart ad adeins fjorir einstaklingar ségdust borda
grauta fimm til sex daga vikunnar eda oftar en p6 var um pad bil sextungur patttakenda

sem sagdist borda grauta einn til tvo daga vikunnar.
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Mynd 26.

Hversu oft bordar pu hvit hrisgrjon?

7

Préosent

aldrei  nokkrum 1-2 daga 3-4 daga 5-6 daga daglega
sinnum i vikunnar vikunnar vikunnar
manudi

Neysla hvitra hrisgrjéona

Myndin synir hversu oft patttakendur borda hvit hrisgrjon

Ahugavert er ad bera saman neyslu patttakenda & hvitum hrisgrjonum annars vegar og
hydis eda branum hrisgjonum hins vegar. En eins og sja ma af myndum 26 og 27 eru
hvit hrisgrjén langtum vinseaellli, par sem taepur helmingur patttakenda bordar aldrei hydis
eda brun hrisgrjon. b6 virdist sem fleiri einstaklingar bordi brun eda hydis hrisgrjon
nokkrum sinnum i manudi heldur en hvit hrisgrjon. En ekki nema 11% péatttakenda borda
brun eda hydis hrisgrjon einu sinni til tvisvar i viku eda oftar.

Mynd 27.

Hversu oft bordar pu hydis eda brun hrisgrjon?

50—
45—
40—
35—
30—
25—
20—
154

Présent

0,

aldrei  nokkrum 1-2 daga 3-4 daga 5-6 daga oft a dag
sinnum i vikunnar vikunnar vikunnar
manudi

Neysla hydis eda brinna hrisgrjéna

Myndin synir hversu oft patttakendur borda hydis eda brun hrisgrjon
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Mynd 28.

Hversu oft bordar pu hvitt pasta?

Présent

aldrei  nokkrum 1-2 daga 3-4 daga 5-6 daga daglega
sinnum i vikunnar vikunnar vikunnar
manudi

Neysla a hvitu pasta

Myndin synir hversu oft patttakendur borda hvitt pasta

Ef vid berum saman neyslu patttakenda & hvitu pasta annars vegar og heilhveiti eda
spelt pasta hins vegar ma sja ad hvorugt er neitt afskaplega vinszlt ad borda.
Langsteestur hluti patttakenda neytir beggja tegunda nokkrum sinnum i manudi, en
téluvert steerri hluti segist aldrei borda heilhveiti eda spelt pasta. Tveir patttakendur
svorudu ekki pessum spurningum (myndir 28 og 29).

Mynd 29.

Hversu oft bordar pu heilhveiti eda spelt pasta?

60—
51
50—
40—
€ 31%
»
0 30—
o
20—
11%
ha 1%
0 T T T T =T
aldrei nokkrum 1-2daga 3-4daga 5-6 daga
sinnum | vikunnar vikunnar vikunnar
manudi

Neysla a heilhveiti eda spelt pasta

Myndin synir hversu oft patttakendur borda heilhveiti eda spelt pasta
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Mynd 30.

Hversu oft bordar pu fisk?

M aldrei
nokkrum
M sinnum {
manudi
1-2 daga
vikunnar
3-4 daga
vikunnar
5-6 daga
vikunnar
M oft & dag
@ vantar

Myndin synir hversu oft patttakendur borda fisk

Afar anzegjulegt pétti okkur ad sja hversu stor hluti patttakenda bordar fisk einu sinni til
tvisvar sinnum i viku, eins og sést @ myndinni hér ad ofan. Eins er p6 nokkud stér hluti
sem bordar fisk nokkrum sinnum i manudi, eda 32%. Hins vegar potti okkur midur ad um
11% patttakenda borda aldrei fisk.

Mynd 31.

Hversu oft boréar pu egg?

M aldrei
nokkrum
M sinnum {
manudi
1-2 daga
vikunnar
3-4 daga
vikunnar
5-6 daga
vikunnar
M oft & dag
@ vantar

Myndin synir hversu oft patttakendur borda egg

Hér a mynd 31 ma sja ad langsteestur hluti patttakenda eda riflega pridjungur peirra
borda egg nokkrum sinnum i manudi og um fjérdungur peirra borda egg einn til tvo daga
vikunnar. P6 fannst okkur frekar stor hluti patttakenda aldrei borda egg sem alls voru 12

einstaklingar af 72 patttakendum.
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Mynd 32.

Hversu oft bordar pu nauta-, svina- eda lambakjot?

M aldrei
nokkrum

M sinnum i
manudi
1-2 daga
vikunnar
3-4 daga
vikunnar
5-6 daga
vikunnar

M daglega

Myndin synir hversu oft patttakendur borda nauta-, svina- eda lambakjét

Séu myndir 32 og 33 bornar saman ma sja ad paer eru mjog svipadar. Algengast virdist
vera ad patttakendur séu ad borda kjot hvort sem um raedir rautt eda hvitt ad jafnadi
nokkrum sinnum i manudi. b6 eru nokkrir sem segjast aldrei borda kjot og syna par
badar myndirnar svipadar télur. brem présentum fleiri segjast borda hvitt kjoét daglega
midad vid rauda kjotid, fyrir utan pad er annars mjog litill munur a prosentutélum beggja
myndanna. Vert er ad nefna ad einhver munur fannst & milli kynja varéandi neyslu a

fuglakjoti en var samt ekki marktaekur (P=0,072)

Mynd 33.

Hversu oft bordar pu fuglakjot?

M aldrei
nokkrum

[ sinnum |
manudi
1-2 daga
vikunnar
3-4 daga
vikunnar
5-6 daga
vikunnar

[ daglega

Myndin synir hversu oft patttakendur borda fuglakjot
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Mynd 34.

Hversu oft bordar pu groft braudé?

M aldrei
nokkrum
M sinnum i
manudi
1-2 daga
vikunnar
3-4 daga
vikunnar
5-6 daga
vikunnar
M daglega
[ oft &4 dag

Myndin synir hversu oft patttakendur borda gréft braud

Hversu oft patttakendur borda groft og fint braud er mjog misjafnt, en eins og myndir 34
og 35 syna dreifast svor patttakenda tiltlulega jafnt a prja af svarméguleikunum, pad er;
nokkrum sinnum i manudi, einn til tvo daga vikunnar eda prja til fjora daga vikunnar.
Athyglisvert potti okkur ad fleiri patttakendur ségdust ekki borda fint braut midad vid groft
braud og munadi par helmingi. En aftur @ méti voru fleiri einstaklingar ad borda fint braud
daglega og oft & dag eda alls um 15%, midad vid ad adeins um 9% patttakenda sdgdust

borda groft braud svo oft.

Mynd 35.

Hversu oft bordar pu fint braué?

M aldrei
nokkrum
M sinnum i
manudi
1-2 daga
vikunnar
3-4 daga
vikunnar
5-6 daga
vikunnar
[l daglega
[ oft & dag

Myndin synir hversu oft patttakendur borda fint braud
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Mynd 36.

Hversu oft bordar pu skyndibitamat?

M aldrei
nokkrum
M sinnum {
manudi
1-2 daga
vikunnar
3-4 daga
vikunnar
5-6 daga
vikunnar
M oft & dag
@ vantar

Myndin synir hversu oft patttakendur borda skyndibitamat

Mjég ahugavert pétti okkur ad rumlega helmingur, eda alls 32 patttakendur af heildinni
borda skyndibitamat ad jafnadi adeins nokkrum sinnum i manudi, en pé borda allmargir,
eda teeplega fjoréungur peirra skyndibitamat einn til tvo daga vikunnar. Eins fannst okkur
frekar slaandi ad poé nokkud stor hluti patttakenda, eda um 24% peirra borda
skyndibitamat prisvar til sex sinnum i viku og ad einn einstaklingur sagdist borda
skyndibitamat oft & dag. Akaflega litill hluti patttakenda sagdist aldrei borda

skyndibitamat en pad voru adeins prir einstaklingar (mynd 36).

Mynd 37.

Hversu oft bordar pu pakkasupur eda nadlur?

W aldrei
nokkrum
M sinnum i
manudi
1-2 daga
vikunnar
3-4 daga
u vikunngr
[ daglega

Myndin synir hversu oft patttakendur borda pakkasupur eda nudlur

Eins og sja ma & mynd 37 voru mjdég margir, eda um helmingur patttakenda sem
s6gdust borda pakkasupur eda nudlur nokkrum sinnum i manudi. P6 voru allmargir, eda

um fjérdungur sem sdgdust aldrei borda pakkasupur eda nudlur. Einn einstaklingur
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sagdist borda nudlur eda pakkasupur daglega en um 15% patttakenda sdgdust gera pad

einn til fjora daga vikunnar.

Mynd 38.

Hversu oft bordar pu salgeeti?

M aldrei
nokkrum
M sinnum i
manudi
1-2 daga
vikunnar
3-4 daga
vikunnar
5-6 daga
vikunnar
M daglega
[ oft &4 dag

Myndin synir hversu oft patttakendur borda saelgeeti

Langsteestur hluti patttakenda, eda um pad bil pridjungur peirra segjast borda saelgaeti
einn til tvo daga vikunnar og peir sem sd6gdust borda pad nokkrum sinnum i manudi
fylgdu par fast & eftir. Athyglisvert potti okkur ad 10% patttakenda sagdist borda seetindi
oft & dag eda daglega og einungis prir einstaklingar sdégdust aldrei borda saelgaeti (mynd
38).

Mynd 39.

Hversu oft bordar pu kex og kokur?

M aldrei
nokkrum

M sinnum i
manudi
1-2 daga
vikunnar
3-4 daga
vikunnar
5-6 daga
vikunnar

[l daglega

Myndin synir hversu oft patttakendur borda kex og kdkur

Af mynd 39 ma sja ad rumlega pridjungur patttakenda ségdust borda kex og kokur
nokkrum sinnum i manudi. Eins virtist pé nokkud stér hluti eda um 41% patttakenda

borda kex og kokur einu sinni til fjiorum sinnum i viku. Frekar fair s6gdust aldrei borda
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kex og kokur en pad voru ekki nema sj6 patttakendur af 72 og niu einstaklingar sdgdust

borda kdkur og kex fimm til sex daga vikunnar eda oftar.

Mynd 40.

Hversu oft bordar pu is?

M aldrei
nokkrum
M sinnum i
manudi
1-2 daga
vikunnar
3-4 daga
vikunnar
5-6 daga
vikunnar
W daglega
[ oft & dag

Myndin synir hversu oft patttakendur borda is

A myndinni hér ad ofan ma sja ad langflestir gaeda sér a is nokkrum sinnum i manusi,
eda um helmingur patttakenda, einnig bordar stér hluti peirra, eda taeplega fjéréungur
patttakendanna is einu sinni til tvisvar sinnum i viku. Einungis tveir einstaklingar sdgdust

fa sér is oft 4 dag eda daglega og adeins atta s6dgust aldrei borda is.

Mynd 41.

Hversu oft bordar pu skyr?

M aldrei
nokkrum
M sinnum {
manudi
1-2 daga
vikunnar
3-4 daga
vikunnar
5-6 daga
vikunnar
W daglega
@ vantar

Myndin synir hversu oft patttakendur borda skyr

Adspurdir ad pvi hvort patttakendurnir bordudu skyr (mynd 41) svorudu flestir
patttakendur, eda um fjérdungur peirra ad peir bordi pad nokkrum sinnum i manudi.

Athyglisvert er potti okkur ad sja hversu stér hluti peirra ségdust borda skyr prja til sex
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daga vikunnar, eda um 34% péatttakenda. P6 voru nokkrir, alls niu einstaklingar sem

aldrei s6gdust borda skyr en einungis fimm patttakendur ségdust borda pad daglega.

Mynd 42.

Hversu oft bordar pu mjélkurmat?

M aldrei
nokkrum
[ sinnum i
manudi
1-2 daga
vikunnar
3-4 daga
vikunnar
5-6 daga
vikunnar
[ daglega
@ oft &4 dag

Myndin synir hversu oft patttakendur borda mjolkurmat

Af myndum 42 og 43 ad deema er mjog misjafnt milli patttakenda hversu oft peir boréa
mjolkurmat og fituskertan mjolkurmat. En svo virdist sem algengast sé ad peir bordi
hann fra nokkrum sinnum i manudi allt til prja eda fjéra daga vikunnar hvort sem um
raedir fituskertan mjolkurmat eda ekki. Athyglisvert potti okkur hversu margir ségdust
aldrei borda fituskertan mjolkurmat, eda um pad bil fimmtungur patttakenda og voru peir
fleiri en peir sem aldrei s6gdust borda venjulegan mjolkurmat. Annars er 6haett ad segja

ad dreifingin sé tiltélulega svipud séu myndirnar bornar saman.

Mynd 43.

Hversu oft bordar pu fituskertan mjélkurmat?

W aldrei
nokkrum
[ sinnum i
manudi
1-2 daga
vikunnar
3-4 daga
vikunnar
5-6 daga
o vikunngr
M daglega
[ vantar

O

Myndin synir hversu oft patttakendur borda fituskertan mjélkurmat
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Mynd 44.

Hversu oft bordar pu saltad nasl eda medlaeti?

M aldrei
nokkrum
M sinnum {
manudi
1-2 daga
vikunnar
3-4 daga
vikunnar
5-6 daga
vikunnar
W daglega
@ vantar

Myndin synir hve oft patttakendur borda saltad nasl eda medleeti

Mjog stér hluti patttakenda, eda rumlega helmingur peirra sagdist borda saltad nasl eda
medleeti nokkrum sinnum i manudi. Nokkud stor hluti peirra bordar pad einnig einu sinni
til fjorum sinnum i viku eda um 36%. Adeins fjorir einstaklingar af 72 patttakendum
s6gdust borda saltad nasl/medleeti fimm til sex daga vikunnar eda oftar, einnig voru

einungis fjorir einstaklingar sem ségdust aldrei borda pad (mynd 44).

Mynd 45.

Hversu oft bordar pu 6satt morgunkorn?

W aldrei
nokkrum
M sinnum i
manudi
1-2 daga
o vikunngr
3-4 daga
vikunnar
5-6 daga
o vikunngr
W daglega
@ oft a dag
O vantar

Myndin synir hve oft patttakendur borda ésaett morgunkorn

Sja nanari umfjollun um mynd 45 a naestu sidu i samanburdi vid myndir 46 og 47.
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Eins og mynd 45 synir er mjég misjafnt milli patttakenda hversu oft peir borda Oseett
morgunkorn. En pad sem okkur poétti vekja hvad mesta athygli par, er hversu stoér hluti,
eda um pad bil fimmtungur patttakenda sagdist aldrei borda ésaett morgunkorn. En ef
myndir 46 og 47 eru skodadar kemur samt sem adur i ljé6s ad mjég margir borda heldur
ekki milliseett morgunkorn med trefjum né sykrad morgunkorn, eda riflega pridjungur i
badum tilfellum. Eins eru frekar margir, eda naestum pvi pridjungur sem borda pau tvo
sidastnefndu morgunkorn einungis nokkrum sinnum i manudi. Ahugavert pétti okkur ad
adeins 10% patttakenda sd6gdust borda sykrad morgunkorn fimm til sex daga vikunnar
eda oftar, og ad einungis prir einstaklingar ségdust borda millisaett morgunkorn svo oft.

Mynd 46.

Hversu oft bordar pu milliseett morgunkorn med
trefjum?
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Myndin synir hversu oft patttakendur borda millisaett morgunkorn med trefjum

Mynd 47.

Hversu oft bordar pui sykrad morgunkorn?
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Myndin synir hversu oft patttakendur borda sykrad morgunkorn
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Mynd 48.

Hversu oft bordar pu protein- eda orkustangir?
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Neysla prétein- og orkustanga

Myndin synir hve oft patttakendur borda protein- eda orkustangir

Mjog ahugavert potti okkur ad sja hve fair ségdust borda prétein- eda orkustangir (mynd
48), en meirihluti patttakendanna, eda alls 48 einstaklingar af 72 s6gdust aldrei leggja
sér pad til munns. Pad sama ma segja um faedubodta- eda préteindrykki (mynd 49), en
alls 56 patttakendur ségdust aldrei drekka pa.

Mynd 49.

Hversu oft drekkur pu faedubéta- eda proéteindrykki?
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Neysla fa2dubéta- eda préteindrykkja
Myndin synir hve oft patttakendur drekka feedubdta- eda proteindrykki
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Mynd 50.

Hversu oft drekkur pu kranavatn?

1-2 daga
vikunnar
3-4 daga
vikunnar
5-6 daga
vikunnar
M daglega
[ oft & dag

Myndin synir hve oft patttakendur drekka kranavatn

Pad kom okkur mjég a ovart ad ekki skyldu flestir patttakendanna drekka kranavatn oft &
dag eins og sja ma a mynd 50, par sem vatn aetti ni ad vera helsti svaladrykkurinn. En
teeplega helmingur patttakendanna ségdust drekka vatn oft & dag og um pad bil
pridjungur peirra sagdist drekka kranavatn daglega. Merkilegt potti okkur ad sjo
patttakendanna sdgdust adeins drekka vatn einn til fijéra daga vikunnar. Sé hins vegar
litid @ mynd 51 sést ad staesti hluti patttakenda eda um 57% segjast annad hvort aldrei
drekka kolsyrt vatn eda adeins nokkrum sinnum i manudi. Vert er ad nefna ad einhver
munur var a milli kynja hvad drykkju a kranavatni vardar en ekki munadi miklu ad sa
munur veeri marktaekur (P=0,065), en pa virtust stulkurnar ad® mestu leiti drekka
kranavatn oftar. Sama ma segja um kynjamun og kolsyrt vatn, en enn minnu munadi par

a milli (P=0,054) og voru pad drengirnir sem virtust drekka kolsyrt vatn oftar.

Mynd 51.

Hversu oft drekkur pu kolsyrt vatn?
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Myndin synir hve oft patttakendur drekka kolsyrt vatn
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Mynd 52.

Hversu oft drekkur pu nymjolk?
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Myndin synir hve oft patttakendur drekka nymjolk

Ahugavert fannst okkur ad sja hversu fair patttakenda ségdust drekka nymjélk daglega
eda oft &4 dag eins og sja ma a mynd 52, en pad voru einungis ellefu einstaklingar. Svo
sagdist rimlega helmingur patttakenda aldrei drekka nymjélk og teepur sextungur
nokkrum sinnum i manudi. En ef vid skodum hins vegar mynd 53 ma sja ad svarhlutfallid
er heldur dreifdara midéad vid6 mynd 52 en magrari mjolkurvorur virdast mun vinsaelli
kostur medal patttakendanna. Par segjast um 29% patttakenda drekka fituminni mjélk
daglega og oft a dag. Okkur fannst p6 ad allmargir patttakendur segdust aldrei eda
nokkrum sinnum i manudi drekka léttmjolk, dreitil, fjormjolk eda undanrennu en peir voru
22 talsins af 72 patttakendum. Restin dreifdist hins vegar tiltdlulega jafnt & hina
valkostina i badum tilfellum. Vert er ad nefna ad markteekur munur (P=0,004) fannst a

milli kynja vardandi neyslu & nymjolk, en mun fleiri drengir en stulkur drekka nymjoélk.

Mynd 53.

Hversu oft drekkur pu léttmjolk, dreitil, fjormjoélk
eda undanrennu?
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Myndin synir hve oft patttakendur drekka Iéttmjolk, dreitil, fjormjélk eda undanrennu
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Mynd 54.

Hversu oft drekkur pu hreinan avaxtasafa?
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Myndin synir hve oft patttakendur drekka hreinan avaxtasafa

Eins og sja ma af myndinni hér ad ofan er mjoég misjafn hversu oft patttakendur drekka
hreinan avaxtasafa. Flestir drekka hann einn til fjéra daga vikunnar, eda hér um bil
helmingurinn (43%). En einungis 10 einstaklingar af 72 patttakendum sdgdust drekka

hann oft & dag eda daglega.

Mynd 55.

Hversu oft drekkur pu lifstilsdrykki?
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Myndin synir hve oft patttakendur drekka lifsstilsdrykki

Eins og mynd 55 synir segist rimlega pridjungur patttakenda aldrei drekka lifsstilsdrykki
en flestir sem gera pad segjast pa einungis drekka pa nokkrum sinnum i manudi eda
einn til tvo daga vikunnar. Ahugavert pétti okkur ad einungis prettan einstaklingar

so6gdust drekka slika drykki prja til fjéra daga vikunnar eda oftar.
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Mynd 56.

Hversu oft drekkur pu sykrada gosdrykki?
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Myndin synir hve oft patttakendur drekka sykrada gosdrykKki

Mikill munur er a pvi hvort folk sé ad drekka sykrada gosdrykki eda sykurlausa
gosdrykki, en ef vid skobum mynd 57 er afar dahugavert sja ad helmingur patttakenda
drekkur aldrei sykurlausa gosdrykki og jafnframt er stor hluti peirra, um 23% sem drekkur
pa einunigs nokkrum sinnum i manudi. Hins vegar ef vid skodum mynd 56 ma sja ad félk
drekkur mun oftar sykrada gosdrykki, oftast nokkrum sinnum a manudi en mjég margir,
eda 34% patttakenda drekka pa einu sinni til figrum sinnum i viku ad jafnadi. Ahugavert
fannst okkur ad ekki munadi miklu a ad marktaekur munur (P=0,077) greindist milli kynja
hvad vardar drykkju & sykrudum gosdrykkjum, en par drukku drengirnir slika drykki oftar

midad vid stulkurnar.

Mynd 57.

Hversu oft drekkur pu sykurlausa gosdrykki?
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Myndin synir hve oft patttakendur drekka sykurlausa gosdrykki
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Mynd 58.

Hversu oft drekkur pu sykrada avaxtadrykki?
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Myndin synir hve oft patttakendur drekka sykrada avaxtadrykki

Anzegjulegt pétti okkur ad sja hversu margir patttakendanna ségdust aldrei eda einungis
nokkrum sinnum i manudi drekka sykrada avaxtadrykki, samtals 44 einstaklingar af 72
patttakendum. P6 er nokkud stor hluti, eda um 27% patttakenda sem sagdist drekka
sykrada avaxtadrykki einu sinni til fjdorum sinnum i viku (mynd 58). bratt fyrir pad er
langtum steerri hluti patttakenda sem segist aldrei eda sjaldan drekka sykurskerta
avaxtadrykki, midad vid sykrada, eda samtals 56 patttakendur. Ahugavert potti okkur ad
einungis fjorir einstaklingar sdgdust drekka sykurskerta avaxtadrykki fimm til sex daga
vikunnar eda oftar, par af adeins einn daglega (mynd 59).

Mynd 59.

Hversu oft drekkur pu sykurskerta avaxtadrykki?
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Myndin synir hve oft patttakendur drekka sykurskerta avaxtadrykki
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Mynd 60.

Hversu oft drekkur pu kaffi?
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Myndin synir hversu oft patttakendur drekka kaffi

Mjég anaegjulegt potti okkur ad sja hversu margir drekka ekki kaffi, en 52 patttakendur
s6gdust aldrei drekka pad og adeins sdgdust niu einstaklingar drekka pad einungis
nokkrum sinnum i manudi (mynd 60). Pad sama ma segja um te, par sem langflestir eda
um 83% patttakenda s6gdust aldrei eda nokkrum sinnum i manudi drekka te (mynd 61).
Athyglisvert potti okkur ad adeins sex einstaklingar s6gdust drekka kaffi daglega eda oft
a dag og einungis tolf patttakendur ségdust drekka te einn til tvo daga vikunnar eda

oftar.

Mynd 61.

Hversu oft drekkur pu te?
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Myndin synir hve oft patttakendur drekka te
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Mynd 62.

Hversu oft drekkur pu pilsner eda 1étt61?
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Myndin synir hve oft patttakendur drekka pilsner eda Iéttdl

Eins og mynd 62 synir, segjast langflestir pattakenda aldrei drekka pilsner eda |éttdl.
Einungis 10% peirra s6gdust drekka pilsner/Iéttdl og pa var pad ekki oftar en fimm til sex
daga vikunnar. Ef vid skodum hins vegar mynd 63 sagdist um 65% patttakendanna
drekka afenga drykki nokkrum sinnum i manudi. b6 kom okkur & évart ad um pad bil
fiordungur patttakenda sagdist aldrei drekka afengi, og otrulegt fannst okkur ad tveir

peirra segdust drekka pad prja til fijora daga vikunnar.

Mynd 63.

Hversu oft drekkur pu afenga drykki?

W aldrei
nokkrum

M sinnum i
manudi
1-2 daga
vikunnar
3-4 daga
vikunnar

Myndin synir hve oft patttakendur drekka afenga drykki
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Mynd 64.

Hversu oft drekkur pu iprottadrykki?
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Myndin synir hve oft patttakendur drekka iproéttadrykki

Mjég margir eda meira en helmingur patttakenda ségdust aldrei drekka ipréttadrykki og
fiorédungur peirra drekka pa einungis nokkrum sinnum i manudi (mynd 64). Ef vid litum
sidan a mynd 65 ma sja ad neysla a orkudrykkjum er mjég svipud og munar adeins
orfaum prosentum. Athyglisvert fannst okkur ad adeins prir einstaklingar ségdust drekka
ipréttadrykki fimm til sex daga vikunnar og & sama vid um orkudrykkina. Vert er ad nefna
ad marktaekur munur (P=0,002) fannst milli kynja & neyslu orkudrykkja, en par voru

drengirnir i miklum meirihluta.

Mynd 65.

Hversu oft drekkur pu orkudrykki?
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Myndin synir hve oft patttakendur drekka orkudrykki
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4.2. Hreyfing

Mynd 66.

Hve oft stundar pu likams eda heilsuraekt med
ipréttafélagi?
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Myndin synir hversu oft patttakendur stunda ipréttir med ipréttafélégum

Riflega helmingur pétttakendanna stundar aldrei likams-

eda heilsuraekt med

iprottafélagi. P6 sdgdust 19 patttakendur stunda ipréttir med félagi fijorum til fimm

sinnum i viku eda oftar og um 23% einu sinni til prisvar i viku (mynd 66).

Mynd 67.

Hvada iproétt stundar pu pa?
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Myndin synir hvada ipréttir patttakendur stunda

Eins og mynd 67 synir, pa aefa flestir sem stunda likams- og heilsuraekt med ipréttafélagi

adra iprétt en valmoguleikarnir hafa uppa ad bjéda en af peim moéguleikum sem i bodi

voru var fétboltinn i broddi fylkingar.
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Mynd 68.

Hve oft stundar pu likams- eda heilsurakt med
iprottafélagi?
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Myndin synir hve oft patttakendur stunda ipréttir utan skola og ipréttafélaga

Ef vid skodum hins vegar mynd 68 hér ad ofan ma sja ad téluvert fleiri stunda likams-
eda heilsureekt sem ekki er & vegum skéla eda ipréttafélaga. En par af stunda flestir
hreyfingu tvisvar til prisvar sinnum i viku eda alls 26 einstaklingar og naest flestir, eda um
pad bil fjérdungur adeins einu sinni i viku. Hinsvegar stundudu adeins 18% patttakenda

likams- eda heilsuraekt fjorum til fimm sinnum i viku eda oftar.

Mynd 69.

Hve oft stundar pu likams- eda heilsuraekt sem er
ekki & vegum skéla eda ipréttafélaga?
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Myndin synir hversu oft patttakendurnir svitha eda maedast af likamlegri areynslu

Nanast allir eda um 99% pattakenda reyna likamlega & sig ad minnsta kosti einu sinni i
viku pannig ad peir svitni eda maedist. En steerstur hluti peirra, alls 29 einstaklingar reyna
a sig tvisvar til prisvar sinnum i viku. Einungis 18% péatttakenda svitna eda maedast sex

til sjo sinnum i viku eda oftar (mynd 69).
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Mynd 70.

Hefur pu gaman af pvi ad hreyfa pig?

W ja
[ hvorki né

Myndin synir hvort patttakendum finnist gaman ad hreyfa sig eda ekki

Hér & myndinni ad ofan ma glégglega sja ad langflestir, eda um 72% patttakenda hafa
gaman af pvi ad hreyfa sig og fannst okkur mjég ahugavert ad sja ad enginn svaradi pvi

neitandi.

Mynd 71.

Hvernig myndir pu meta eigid pol ?
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Myndin synir hvernig patttakendur meta eigi® pol

Mat a eigin poli hja patttakendum var frekar blendid eins og mynd 71 synir. Flestir, eda
um pridjungur peirra t6ldu eigid pol vera seemilegt en p6 var nokkud stér hluti peirra, eda
riflega fijordungur sem toldu eigid pol vera Iélegt. Adeins voru prir einstaklingar sem

so6gdu eigid pol vera mjog gott og ma sama segja um pa sem tdldu pad vera mjog lélegt.
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Mynd 72.

Hvernig myndir pui meta eiginn likamlegan styrk?
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Myndin synir hvernig patttakendur meta eiginn styrk

Athyglisvert er ad sja ad nakveemlega helmingur patttakenda meta eiginn styrk sem
samilegan. b6 eru téluvert margir, eda rumlega fjérdungur patttakenda sem telja sinn
eiginn styrk vera gdédan en einungis tiu einstaklingar téldu styrk sinn vera lélegan eda
mjog lélegan (mynd 72).

Mynd 73.

Hvernig myndir pi meta eigin lidleika?
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Myndin synir hvernig patttakendur meta eigin lidleika

Eins og med pol og styrk meta flestir sinn eigin lidleika sem saemilegan, eda riflega
pridjungur patttakenda, en midad vid styrk og pol eru mun fleiri, eda alls 26 patttakendur
sem telja ad lidleiki sinn sé lélegur eda mjog lélegur (mynd 73). Vert er ad nefna ad
einhver munur fannst & milli kynja i mati a eigin lidleika og var frekar nalaegt pvi ad teljast
markteekur (P=0,075). Voru flestar stulkurnar pa ad meta sinn eigin lidleika sem gédan

eda mjog gddan, drengirnir téldu hins vegar eigin lidleika yfirleitt 1élegan.
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4.3. Likamleg préf og maelingar

Mynd 74.

Skor samkvaemt vidmidunartélum fyrir "Sit-
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Myndin synir skor patttakenda samkvaemt vidmidunartélum fyrir ,,Sit-and-Reach” profid

Eins og sja ma a mynd 74 eru flestir patttakenda med tiltdlulega godan lidleika, en
naestum allir patttakendurnir eru yfir medallagi (average) og enginn undir pvi. Neestum
pvi helmingur patttakenda eda um 42% peirra flokkast i hép ,,superior” sem pydir ad
frammistada peirra var framurskarandi samkveemt vidmidunargildum. Vert er ad nefna
ad marktaekur munur (P=0,001) fannst & milli kynja i lidleikaprofinu, en stulkur nadu

betra skori en drengir.

Mynd 75.

Skor samkvamt vidmidunartélum fyrir
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Myndin synir skor patttakenda samkvaemt vidmidunartélum fyrir hnébeygjuprof
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Eins og sést &4 mynd 75 standa flestir patttakenda sig afbragds vel (excellent) a
hnébeygju préfi, en 56 patttakendur af 72 nadu pvi skori. Einungis sex einstaklingar voru

med laka (poor) eda mjog laka (very poor) frammistodu.

Mynd 76.
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Myndin synir skor patttakenda samkvaemt vidmidunartdélum fyrir ,,Modified” armbeygjuprof

Myndin hér ad ofan synir ad langdflestir, eda alls 22 einstaklingar sem framkveemdu
armbeygjuproéfid a hnjam féllu i flokkinn ,,average” sem pydir ad frammistada peirra var i
medallagi. Langflestir peirra sem téku profid a hnjam voru stulkur. En um pad bil
helmingur patttakenda framkvaemdi préfid a hnjam eda um 46%.

Mynd 77.
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Myndin synir skor patttakenda samkvaemt vidmidunartélum fyir ,,Normal” armbeygjuprof
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Eins og mynd 77 synir er skor patttakenda a pessu profi samkvaemt vidmidunargildum
nokkud misjafnt, en um pad bil pridjungur peirra sem tok armeygjuproéfié a tam voru undir

medallagi (average). En einungis atta einstaklingar voru med géda (good) eda afbragds
(excellent) frammistodu.

Mynd 78.
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Myndin synir skor patttakenda samkvaemt vidmidunartdélum fyrir uppsetuprof

Eins og sja ma a mynd 78 er tiltdlulega jo6fn dreifing a skori patttakenda ur uppsetuprofi,
en po eru flestir med pokkalegt (fair) skor ur pessu profi, eda 24 einstaklingar af 72
patttakendum. Merkilegt fannst okkur p6 ad naestum pvi helmingur patttakenda nadi
framuarskarandi (excellent) arangri eda gédum (good), eda samtals 32 einstaklingar af
heildinni.

Mynd 79.
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Hér a mynd 79 ma sja ad hamarkssurefnisupptaka patttakenda er afar slok midad vid
vidmidunargildi en 53 einstaklingar af 72 patttakendum eru med mjog laka (very poor)
hamarkssurefnisupptoku. Einungis tveir patttakenda voru med afbragds (excellent) eda
framuarskarandi (superior) hamarkssurefnisupptoku. Vert er ad nefna ad marktaekur
munur (P=0,014) fannst & milli kynja a aaetladri hamarkssurefnisupptoku, en drengirnir

nadu haerra skori midad vid stulkurnar.

Tafla 11
Lysandi tolfraedi
N Spoénn Laggildi Hagildi Medaltal Stadal fravik

Azetlud
hamarkssurefnisupptaka 72 62,15 4,81 66,96 30,1010 10,36643
ut fra nidurstédum
Coopers profs
Niburstada r Coopers 72 2,780 720 3,500  1,84908 463683
polprofi
Nidurstada ur uppsetuprofi 72 187 13 200 49,88 31,815
Niburstada dr 72 54 8 62 27,64 12,586
armbeygjuprofi
Nidurstada dr 72 505 10 515 120,50 107,258
hnébeygjuprofi
L|6Ie|kask’o.r ur Sit and 72 47 0 47 23.18 10,229
Reach profi
Mittismal patttakanda 72 52,0 61,0 113,0 80,625 10,3218
Fituprésenta patttakanda 72 41,4 6,9 48,3 24,842 10,8580
bPyngd patttakanda 72 88,0 36,0 124,0 68,792 13,8419
Heaed patttakanda 72 47,0 148,0 195,0 173,853 9,4819
BMI skor patttakanda 72 19,5 16,3 35,8 22,603 3,5066

Taflan synir lysandi tolfraedigildi allra préfanna og meaelinganna

Eins og sja ma a toflunni hér ad ofan var utkoman ur préfunum og meelingunum afar
misjofn, par sem munurinn milli haestu og laegstu utkoma var téluvert mikill. En mestur
var munurinn a milli 1aggildis og hagildis ur lidleikaproéfi, en par var munurinn 100%. Pa
var munurinn milli haesta og laegsta gildis ur hnébeygjuprofi um 98%, uppsetupréfi um
94%, aeetladrar hamarkssurefnisupptoku (ml/kg/min) um 93% og sama ma segja um
Cooper’s profid, par sem surefnisupptakan var reiknud ut fra peirri nidurstédu. Einnig var
munurinn mikill ar armbeygjupréfinu eda um 87%, fitupréosentu um 86%, pyngd um 71%,
BMI um 54% og mittismali um 46%.
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4.4. Samanburdur a huglaegu mati patttakenda og utkomu

profa/meaelinga

Tafla 12.

Fjoldi Meadaltal Stadal-
Huglaegt mat 4 lidleika einstakl. endurtekn.  fravik
Mjog goédur 2 39 1,4
Godur 13 29,4 9,7
Saemilegur 31 25,9 7,2
Lélegur 20 16 9,1
Mjog Iélegur 6 15 9,8
Samtals 72 23,2 10,2

Taflan synir hugleegt mat patttakenda a eigin lidleika i
samanburdi vid utkomu ur ,,Sit-and-Reach” profi

Eins og tafla 12 synir er marktaeekur munur a milli huglaegs mats patttakenda a eigin
lidleika og utkomu peirra ur ,,Sit-and-Reach” profi (P<0,001).

Tafla 13.
Fjoldi Medaltal Stadal-
Huglaegt mat a styrk (hnéb.) einstakl. Endurtekn. fravik
Mjog godur 4 81,8 30
Godur 22 173,4 122,1
Saemilegur 36 104,5 99,6
Lélegur 7 81,6 98
Mjog lélegur 3 67 7,9
Samtals 72 120,5 107,3
Taflan synir hugleegt mat patttakenda a eiginn styrk i
samanburdi vid utkomu ur hnébeygjuprofi
Tafla 14.

Fjoldi Medaltal Stadal-
Huglaegt mat a styrk (armb.) einstakl. Endurtekn. fravik

Mjog godur 4 43,5 15,4
Godur 22 35,2 13,3
Saemilegur 36 23,7 9,1

Lélegur 7 18,9 6,5
Mjog lélegur 3 18,7 7,8
Samtals 72 27,6 12,6

Taflan synir hugleegt mat patttakenda a eiginn styrk i
samanburdi vid utkomu Ur armbeygjuprofi

72



Tafla 15.

Fjoldi Medaltal Stadal-
Huglaegt mat a styrk (upps.) einstakl. Endurtekn. fravik

Mjog godur 4 68,8 38

Godur 22 66,6 42,3
Saemilegur 36 414 20,9
Lélegur 7 34,6 17,3
Mjog lélegur 3 39,3 18,8
Samtals 72 49,9 31,8

Taflan synir hugleegt mat patttakenda a eiginn styrk i
samanburdi vid utkomu ur uppsetuprofi

Eins og téflur 13, 14 og 15 syna eru patttakendur einnig tiltdlulega medvitadir um eigin
getu hvad vardar styrk og eru ad meta sig i samraemi vid raunverulega getu. Marktaeknin
a milli hugleegs mats & styrk og hnébeygjuprofi er pé ekki marktaek. En armbeygjuprof og
hugleegt mat a styrk skilar sterkri marktaekni (P<0,001), pad sama ma segja um fylgnina

milli huglaegs mats a styrk og utkomu uppsetuprofs (P=0,014).

Tafla 16.

Huglaegt mat a poli Medaltal Stadal-
(4zetlad Vo2max) Fjoldi  (ml/kg/min) fravik
Mjog gott 3 32,0 6,4
Gott 15 37,0 8,6
Saemilegt 30 31,3 9,9
Lélegt 21 24,6 10
Mjog lélegt 3 20,8 6,8
Samtals 72 30,1 10,4

Taflan synir hugleegt mat patttakenda a eigin poli i samanburdi
vid aaetlada hamarkssurefnisupptoku

Eins og taflan hér ad ofan synir eru patttakendur einnig tiltélulega medvitadir um eigin
getu hvad vardar pol og virdast vera ad meta sig i samraemi vid raunverulega getu og er
fannst par marktaekur munur (P=0,002). Eins og sja ma eru peir sem meta pol sitt sem

gott eda mjog gott med haestu daetludu hamarkssurefnisupptdkuna.
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4.5. Fylgni
Mynd 80.
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Myndin synir samhengi milli ttkomu Cooper’s préfs og 6hollustuskors

Merkilegt fannst okkur ad jakveed linuleg tengsl fundust & milli frammistédu i Cooper’s
profi og ohollustu hja badum kynjum med veikri, markteekri fylgni (r=0,247, P=0,038).

Hins vegar var ekki marktaek fylgni sé litid a kynin i sitthvoru lagi (mynd 80).

Mynd 81.

Samhengi milli itkomu hnébeygjuprofs og pyngdar
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Myndin synir samhengi milli utkomu hnébeygjupréfs og pyngdar

Likt og kemur fram a mynd 81 er nokkud sterk neikvaed fylgni milli utkomu hnébeygju-
profs og pyngdar patttakendanna (r=-0,245, P=0,038). Eins er marktaekni sé litid a drengi
sér (r=-0,324, P=0,047), en hja stulkum var engin marktaek fylgni.
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Mynd 82.

Samhengi milli fituprésentu og 6hollustu
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Myndin synir samhengi milli fituprésentu og 6hollustu

Eins og sja ma a myndinni hér fyrir ofan fer fituprosenta kvenna haekkandi med auknu
Ohollustuskori en ekki var marktek fylgni par a milli sé adeins skodud fylgnin hja
stulkunum. Hins vegar fer fituprosenta karla laekkandi med aukinni 6hollustu og var su
fylgni ekki heldur markteek sé adeins litid a drengina. Medaltalid synir einnig gagnstaed

linuleg tengsl milli fituprosentu og 6hollustu sem kom okkur mjég a évart og var fylgni
pbegar litid var & hépinn i heild (r=-258, P=0,03).

Mynd 83.

Samhengi milli fituprésentu og utkomu armbeygjuproéfs
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Myndin synir samhengi milli fituprésentu og Utkomu armbeygjuprofs
Eins og sést @ mynd 83 eru marktek, gagnsted linuleg tengsl milli fituprésentu og

utkomu i armbeygjuprofi (r=-498, P<0,001). Eins er markteek fylgni pegar kynin eru
skodud i sitthvoru lagi, (kvk: r=-0,588, P<0,001) og (kk: r=-0,455, P=0,004).
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Mynd 84.

Samhengi milli fituprésentu og utkomu uppsetuprofs
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Myndin synir samhengi milli fituprésentu og Utkomu uppsetuproéfs

Eins og mynd 84 synir eru marktaek, gagnsted linuleg tengsl milli fituprésentu og
utkomu uppsetupréfs (r=-0,357, P=0,002). Eins er marktaek fylgni pegar drengir eru
skodadir sér, en par var marktekni sterk (r=-0,517, P=0,001). En hja stulkum fundust
hins vegar engin marktaek tengsl.

Mynd 85.

Samhengi milli fituprésentu og utkomu Cooper’s profs
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Mynd 85 synir markteek, gagnstaed linuleg tengsl milli fituprésentu og utkomu Cooper’s
profs (r=-0,492, P<0,001). Ekki var markteek fylgni ef drengir voru skodadir sér, en
markteek fylgni var hja stulkunum (r=-0,369, P=0,034).
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Mynd 86.

Samhengi milli fituprésentu og BMI
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Myndin synir samhengi milli fituprésentu og BMI

Eins og gefur ad kynna sést a mynd 86 ad jakvaed tengsl eru milli fitupréosentu og BMI
6had kynjum (r=0,400, P<0,001). Ef drengir og stulkur eru skodud i sitthvoru lagi fannst
adeins marktaek fylgni hja drengjum (r=0,671, P<0,001).

Mynd 87.

Samhengi milli BMI og mittismals
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Myndin synir samhengi milli BMI og mittismals

Eins og sja ma & mynd 87 eru afar sterk jakvaed linuleg tengsl milli BMI og mittismals
(r=0,867, P<0,001), og pad sama ma segja ef kynin eru skodud i sitthvoru lagi (kvk:
r=0,897, P<0,001) og (kk: r=0,897, P<0,001).
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Mynd 88.

Samhengi milli ttkomu hnébeygjuprofs og armbeygjupréfs
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Tengslin milli atkomu hnébeygjupréfs og armbeygjupréfs sina markteek, jakvaed linuleg
tengsl (r=0,320, P=0,006) eins og sést a mynd 88, en einungis var sterk marktzek fylgni
hja drengjum séu peir skodadir sér (r=0,486, P=0,002).

Mynd 89.
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Myndin synir samhengi milli ttkomu hnébeygjuproéfs og Cooper’s profs

Markteek fylgni var a milli utkomu hnébeygjupréfs og Cooper’s profs (r=0,317, P=0,007).
Séu kynin skodud i sitthvoru lagi er fylgnin einnig marktek, en hja drengjunum var
fylgnin 6rlitid sterkari (r=0,383, P=0,018) heldur en hja stulkunum (r=0,372, P=0,030)
(mynd 89).
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Mynd 90.

Samhengi milli ttkomu armbeygju- og uppsetuprofs
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Myndin synir samhengi milli ttkomu armbeygju- og uppsetuprofs

Mjog sterk jakveed linuleg tengsl voru milli utkomu armbeygjuprofs og uppsetuprofs
(r=0,474, P<0,001). Séu kynin skodud i sitthvoru lagi var fylgnin sterkari hja drengjunum
(r=0,549, P<0,001) heldur en hja stulkunum (r=0,367, P=0,033) (mynd 90).

Mynd 91.

Samhengi milli dtkomu armbeygju- og Cooper’s profs
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Myndin hér ad ofan synir marktaek, jakveed linuleg tengsl milli atkomu armeygjuprofs og
Cooper’s profs (r=0,278, P=0,018). Ef kynin eru skodud i sitthvoru lagi kom hins vegar
adeins fram marktaekur munur hja stalkum (r=0,371, P=0,031).
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Mynd 92.

Samhengi milli atkomu uppsetu- og Cooper’s préfs
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Myndin synir samhengi milli ttkomu uppsetu- og Cooper’s profs

Jakvaed og marktzek linuleg tengsl eru milli dtkomu uppsetuprofs og Cooper’s proéfs
(r=0,352, P=0,002). Ef kynin er skodud i sitthvoru lagi ma einnig sja marktaeka fylgni, en

p6 var adeins sterkari fylgni hja stulkum (r=0,360, P=0,036) heldur en hja drengjum
(r=0,327, P=0,045) (mynd 92).

Mynd 93.

Samhengi milli hollustu- og éhollustuskors
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Myndin synir samhengi milli hollustu- og 6hollustuskors

Eins og sést a myndinni hér fyrir ofan eru gagnsteed linuleg tengsl milli hollustu- og
ohollustuskors, en fylgnin nadi p6é ekki marktaekni en var nalaegt pvi (r=-0,228, P=0,068).

Eins var hun ekki marktek pegar kynin voru skodud i sitthvoru lagi.
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5. Umraedur og alyktanir

5.1. Naering og hreyfing til samanburdar vio radleggingar

Eins og vid var ad buast sdgdust flestir patttakenda ekki hugsa miki® um hollustugildi
feedunnar sem peir borda og lata feestir peirra feeduval sitt stjornast af verdi matveela,
sem kom okkur svolitid a ovart pvi aetla maetti ad unglingar vaeru ekki sérlega efnadir.
Enn fremur toldu fair ad faeduval sitt hefdi ahrif & astundun eda arangur sinn i ipréttum,
sem vid teljum ad geeti bent til pess ad patttakendurnir séu ekki mjog frédir um mikilvaegi
matareedis hvad vardar arangur og frammistodu i iprottum.

Ef vid litum pa & nidurstédur rannsdknarinnar i samanburdi vid radleggingar
Lydheilsustédvar kom i ljés ad a heildina litid voru patttakendur yfirleitt ekki ad framfylgja
radleggingum Lydheilsustédvar almennt. Til ad mynda voru patttakendur yfirleitt ekki ad
borda neegilega oft, par sem algengast var ad peir bordudu prjar til fijorar maltidir & dag
midad vid ad radlagt er ad borda alls fjorum til sex sinnum a dag, pad er; prjar
adalmaltidir og einn til prja millibita (Ly&heilsustod 2006).

Hvad vardar D-vitamin inntdku, voru patttakendur langt fra pvi ad fylgja
radleggingum sé a heildina litid. Voru paer nidurstddur medal annars i samraemi vid
rannsokn & mataraedi islendinga sem gerd var arid 2002, en par téku adeins 8% stulkna
og 14% ungra karlmanna a aldrinum 15-24 ara inn lysi daglega (Laufey Steingrimsdottir
o.fl., 2002). Eins ma nefna ad meiri hluti patttakenda sagdist heldur ekki vera ad neyta
annarra vitamina og ma hugsanlega draga pa alyktun miéad vié mataraedi margra ad
peir séu ekki ad fa naegilegt magn vitamina og steinefna ar feedunni einni. Samkvaemt
nylegri, erlendri rannsokn (Reaves o.fl., 2006) sem gerd var @ ungmennum hvad vardar
vitamininntoku i tengslum vid mataraedi og hreyfingu, kom i ljos ad unglingar sem taka
fidlvitamin borda yfirleitt hollari mat og adhafast heilbrigdari lifsstilsvenjur. Bendir pad til
pess ad vitaminneysla sé almennari hja peim unglingum sem eru medvitadir um
mikilveegi heilbrigdra lifshatta.

Hér a landi hefur neysla avaxta og graenmetis almennt aukist fra arinu 1990, en
samt sem adur er neyslan enn ekki nzegilega mikil samkvaemt radleggingum par sem
hdn naer varla helmingnum af pvi sem maelt er med. En kartoflur virdast hins vegar ekki
eins vinsaelar og 4adur, par sem neysla peirra hefur minnkad téluvert (Laufey

Steingrimsdéttir o.fl., 2002). Ef skodud er neysla graenmetis og avaxta hja patttakendum
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rannsoknar okkar er meirihluti peirra einnig langt undir radleggingunum og ekki virtust
kartoflurnar vera ad aukast i vinsaeldum. Hvad petta vardar synist okkur ad astandid hafi
liti® breyst & undanférnum fjérum arum og teljum vid pad vera mikid ahyggjuefni.
Pverskurdarrannsokn sem gerd var a ungum stulkum i Bandarikjunum (Lloyd o.fl., 1998)
syndi fram a ad med minnkandi neyslu avaxta jokst hlutfall likamsfitu til muna.

Eins og med avextina og graeenmetid hefur neysla allra kornvara aukist umtalsvert
hér a landi a sidasta aratug og er hun nu i sambeerilegu magni og hja morgum
nagrannapjoédum okkar. islendingar virdast pé borda mun meira af kdkum, kexi og
morgunkorni midad vid nagrannaléndin (Laufey Steingrimsdéttir o.fl., 2002). Hins vegar,
hvad vardar rannsokn okkar, pa var minnihluti patttakendanna ad neyta kornvara ad
einhverju radi, 6had pvi hvort um raedir hafra-/korngrauta, pasta, hrisgrjon, braud eda
adrar kornvorur. En sér i lagi bordudu patttakendur ekki miki® af kexi og kékum og af
pessum nidurstddum ad deema finnst okkur peer stangast a vid kdnnunina sem gerd var
& matareedi islendinga arid 2002 (Laufey Steingrimsdattir o.fl., 2002). Athyglisverdur
potti okkur munurinn a vali patttakenda vardandi pasta og hrisgrjon par sem hvitt pasta
og hrisgrjén var mun vinseella en spelt eda heilhveiti pasta og bran/hydishrisgrjén, en
petta hefur hins vegar ekkert verid rannsakad adur hér a landi.

Samkvaemt rannsékninni sem gerd var 4 mataraedi islendinga arié 2002 (Laufey
Steingrimsdéttir o.fl., 2002) hefur fiskneysla Islendinga minnkad um 30% fra arinu 1990
og er ekki lengur meiri en gerist i nagrannaldndum. En par var mesta breytingin medal
ungs félks sem bordar prefalt minna af fiski midad vid elstu aldurshopa. betta kemur
heim og saman vid rannsokn okkar par sem um helmingur patttakenda sagoist aldrei
eda mjog sjaldan borda fisk. PO sagdist frekar stér hluti borda fisk einu sinni til tvisvar
sinnum i viku. Gerum vid po6 rad fyrir ad par af séu flestir adeins ad borda fisk einu sinni i
viku, pvi samkvaemt rannsokn & mataraedi islendinga Laufey Steingrimsdottir o.fl., 2002)
reyndist fiskneyslan akaflega litii medal unglinga. Er pvi greinilegt ad fiskneysla flestra
patttakenda er af skornum skammti og stenst ekki samanburd radlegginganna.

Vardandi neyslu kjots og kjotafurda fannst okkur athyglisvert hversu margir
patttakendur s6gdust sjaldan eda aldrei borda kjotmeti, en pd er um fjérdungur peirra
sem bordar kjotmeti nokkrum sinnum i viku. En af kjétvérunum virtist fuglakjot vera orlitiéd
vinseella midad vid annad kjotmeti. Nidurstédur okkar hvad petta vardar eru i samraemi
vi® rannséknina sem gerd var 4 mataraedi islendinga ari® 2002 (Laufey Steingrimsdottir
o.fl., 2002), en hun syndi fram a ad ungt félk bordar almennt kjétmeti i mun minna magni

heldur en eldra folk.
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Ef vid litum pa & mjélk og mjolkurvorur hefur neysla a drykkjarmjolk i heild hér a
landi minnkad um pridjung sidan arid 1990, en astaeda pess er fyrst og fremst su ad
neysla nymjolkur hefur minnkad hja éllum aldurshépum (Laufey Steingrimsdottir o.fl.,
2002). En i rannsékn okkar kom fram ad neysla mjolkur og mjélkurvara a heildina litid
var heldur i minni kantinum og neyttu feestir mjélkurvara daglega eda oft a dag, en par af
voru fitumeiri mjolkurvorur heldur vinseelli. Hins vegar var nymjolkin ekki mjog vinseel par
sem neysla hennar var mun minni en neysla fituminni mjolkur og var su utkoma pvi
sambeerileg fyrrgreindri rannsokn Laufeyjar Steingrimsdaéttur o.fl. (2002). En samkvaemt
radleggingum &etti ad draga ur feitum mjolkurmat og borda frekar fituminni mjélkurvérur.
Auk pess sem eeskilegt pykir ad drekka tvé mjolkurglos & dag, en feestir patttakenda eda
rétt um fjoréungur fer eftir peim radleggingum um daglega neyslu mjélkur, sé gert rad
fyrir pvi ad peir séu ad drekka tvd mjélkurglés a dag.

Eins og adur sagdi eetti vatn ad vera helsti svaladrykkurinn og samkveemt
radleggingum aetti ad drekka vatn oft & dag, eda sem samsvarar 1-1,5 litrum a dag. pad
sem okkur poétti einna helst merkilegt og jafnframt undarlegt i rannsdkn okkar er ad ekki
nema helmingur patttakenda sagoist drekka vatn oft & dag og teeplega pridjungur
daglega. bar med er haegt ad aetla ad meirihluti patttakenda drekki ekki nzegilega mikid
vatn eins og zeskilegt er, en pad er pd adeins gréflega alyktad par sem vid vitum ekKki
hversu miki® magn patttakendur voru ad innbyrda yfir daginn. bad sem kom hins vegar
fram i rannsokn okkar og er sambaerilegt vid rannséknina & matareedi islendinga (Laufey
Steingrimsdottir o.fl.,, 2002) er ad stulkur virdast drekka vatn i meira meaeli en strakar.
Eins er kolsyrt vatn gédur valkostur til vidboétar vid kranavatn, en medal patttakenda
rannsoknar okkar var sa kostur ekki mjoég vinseell, par sem faestir sdgdust drekka pad og
voru drengir par i miklum meirihluta. Hugsanlega veeri haegt ad draga pa alyktun ad peir
drengir sem eru a annad bord ad drekka kolsyrt vatn séu peir adilar sem sogdust
sjaldnast drekka kranavatn.

Hvad ohollustuna vardar virtist fremur algengt medal patttakenda ad neyta feedu
a bord vid seelgeeti, skyndibitamat, saltad nasl, is og sykrada gos- og avaxtadrykki oft i
viku, eins og vid var ad buast. Samkveemt pvi sem segir i rannsékninni & mataraedi
islendinga (Laufey Steingrimsdéttir o.fl., 2002) er gos- og sykurneysla unglinga i dag
veegast sagt ohofleg og pa sérstaklega @ medal drengja, en peir fa hatt i 21% orkunnar
ar vidbaettum sykri. bar ad auki er hord fita i faedi alls porra islendinga allt of stor hluti af
heildar fituneyslu samkvaemt radleggingum, p6 svo ad heildarfita sé ad nalgast seskileg

mork. Af nidurstédum okkar ad deema teljum vid ad haegt sé ad draga pa alyktun ad
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neysla mettadrar fitu, sykurs og salts sé 6héfleg medal patttakenda rannséknar okkar
begar a heildina er litid. Par af leidandi ma hugsanlega segja ad tdluvert margir
patttakendur framfylgi ekki radleggingum Lydheilsustédvar hvad vardar neyslu hardrar
fitu, sykurs og salts. Auk pess sem beir virdast ekki vera ad studla ad heilsusamlegu
holdafari. Ohéfleg neysla & mettadri fitu, sykri og skyndibitamat er allt talid eiga patt i
offituvandamalum almennt (Whitney o.fl., 2005).

Erlend rannsékn (Niemeier o.fl., 2006) kannadi tengsl milli offitu og medal annars
skyndibitaneyslu sem syndi frama ad med haekkandi aldri jokst skyndibitaneysla
unglinga. Auk pess sem peir bordudu sjaldnar morgunmat sem aftur leiddi af sér
pyngdaraukningu fra unglingsaldri til fullordinsara. Nylega fér fram rannsokn vid
haskolann i Calgary, Bandarikjunum (Jakulj, Fabijana, 0.fl.,2007) sem komst ad peirri
nidurstodu ad ,skyndibitasvindlid” er ekki ad borga sig. En par voru tveir 15 manna hopar
bornir saman og fékk annar hépurinn kornvorur og fitulausar mjoélkurvérur i morgunmat,
a medan hinn fékk McDonalds morgunverd og kom i ljos ad peir sem bordudu hollari
morgunverdinn komu betur ut dr O6llum profum sem 16gd voru fyrir hépana. En
samkveemt forsvarsménnum rannsoknarinnar er po porf a frekari rannséknum adur en
endanleg nidurstada verdur 16gd fyrir. Erlend rannsékn (Forshee, 2004) kannadi ahrif
gosdrykkjaneyslu auk kyrrsetu og hreyfingar a BMI og kom i ljés ad sterk tengsl voru
milli gosdrykkjaneyslu og BMI, en med aukinni gosdrykkju for BMI studullinn haekkandi.
Eins voru tengsl milli kyrrsetu og BMI og hreyfingar og BMI, en med vaxandi hreyfingu
var BMI minna og 6fugt.

Samkveemt islenskri rannsokn (Sigridur Lara Gudmundsdottir o.fl.,, 2004) sem
gerd var a arunum 2001-2003 kom i ljés ad fjérdi hver karlmadur og fimmta hver kona a
aldrinum 30-45, 50-65 og 70-85 stunda enga reglulega likamspjalfun. Auk pess var
medaltalsastundun pjalfunar folks a pessum aldursbilum adeins prju til fjidgur skipti a
viku. Eins kom fram i rannsékninni ,Heilsa og lifskjor skolanema 2006” (Péroddur
Bjarnason o.fl., 2006) ad hreyfing grunnskdélanemenda minnkar talsvert eftir pvi sem peir
eldast, eins eykst sjonvarpsahorf, og med aldrinum fer einnig avaxtaneysla minnkandi og
um leid eykst seelgaetisneyslan. Eins og adur sagdi hefur aldurshépurinn sem vid
rannsokudum hins vegar litid verid® rannsakadur hér & landi, en likt og ofangreindar
rannsoknir leiddi rannsékn okkar einnig i ljos ad flestir patttakendur virtust heldur ekki
hreyfa sig mikid almennt, 6had kyni. En pratt fyrir pad ségdust langflestir ad peir heféu
gaman af pvi ad hreyfa sig. Samkvaeemt radleggingum Lydheilsustdédvar zettu bérn og

unglingar ad hreyfa sig i ad minnsta kosti 60 minutur & dag vid midlungs- eda mikla
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akefd, en einungis fimmtungur patttakenda hreyfdi sig dag hvern. Pad var hins vegar
ekki haegt ad sja af nidurstédum hve lengi i senn patttakendur hreyfdu sig, en pratt fyrir
pad getum vid ekki séd a nidurstédum rannsoknar okkar ad patttakendur séu ad
framfylgja radleggingunum um hreygingu, séu nidurstédurnar heimfzerdar uppa allan
hopinn.

Ekki virdist einungis vera vandamal & islandi ad radleggingum sé ekki framfylgt,
en nidurstddur uar erlendri pverskurdarrannsékn (Kim o.fl., 2003) syndu fram & ad
radleggingum vardandi mataraedi og hreyfingu er heldur ekki framfylgt i Bandarikjunum
eda i Kina. Auk pess ma nefna ad i peirri rannsokn eru adal astaedur offitu pessara

tveggja landa taldar vera aukin fita og vidbeettur sykur i mataraedi.

5.2. Fylgni

Eins og adur hefur komid fram var megin markmi® rannsoknar okkar ad komast ad pvi
hvort mataraedi unglinga hefdi ahrif a likamlegt astand peirra, og leiddi rannsdkn okkar i
lj6s ad par a milli er markteek fylgni. En hins vegar ekki su fylgni sem vid bjuggumst vid
ad yrdi, par sem patttakendur stédu sig almennt betur a polproéfinu eftir pvi sem peir
bordudu meira ohollt. Hér er audvitad erfitt ad gera sér grein fyrir hvad er orsdk og hvad
afleiding par sem um pversnidsrannsokn er ad raeda sem ekki bydur upp ad ad greina
annad en tengsl milli pattanna tveggja. Vid teljum ad alykta megi ad peir einstaklingar
sem nadu betri utkomu ur Cooper’s profinu leyfi sér ad borda meira ohollt af pvi peir eru
hugsanlega i gédu likamsastandi fyrir. Eins gaetu hinir sem nadu lakari arangri verid peir
einstaklingar sem voru fyrir i verra likamsastandi og jafnvel i yfirpbyngd eda offitu og pa
annad hvort verid ad halda i vid sig eda jafnvel ekki gefid upp allt sem peir borda. Auk
pess geetu peir hugsanlega hafa verid ad fegra raunveruleikann pegar peir svorudu
spurningalistanum um mataraedi® og sagst vera ad borda hollari mat en peir
raunverulega gera. Samkveemt fraedilegum ihugunum og nokkrum pverskurdar-
rannsoknum virdist fegrun a sannleikanum vera nokkud algeng (Anna Sigridur
Olafsdéttir, 20086).

Onnur tilgata geeti verid ad peir sem verr komu Gt ur likamlegu préfunum séu
einstaklingar sem fremur en adrir eru ad reyna ad borda hollari mat og minna af éhollum
til deemis til pess ad létta sig og komast i betra form. En pratt fyrir ad peir eru ad borda

hollari mat na pessir einstaklingar ef til vill ekki betri arangri a préfinu sokum pess ad peir
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eru ekki i godu likamlegu astandi vegna hreyfingarleysis. Vid teljum pvi ad ohaett sé ad
draga pa alyktun ad pad sé i raun ipréttafélkid sem er ad na bestum arangri og peir I6ku
séu peir sem litla hreyfingu og likamsraekt stunda, hvort sem peir eru ad reyna ad baeta
astand sitt med fegrun a sannleika edur ei, hvernig svo sem mataraedid er.

Ari® 1995 gerdu Danir pverskurdarrannsékn (Fogelholm, 2001) til ad kanna hvort
ad folk sem stundadi hreyfingu bordadi hollari mat, eins og adur greindi fra leiddi pessi
rannsokn i ljos ad karlar og yngri konur sem hreyfa sig borda meira af avéxtum og minna
af fitu midad vid kyrrsetufdlk. Ekki gatu forsvarsmenn rannséknarinnar p6 svarad pvi
hvort aukin hreyfing leidi af sér hollara mataraedi eda 6fugt, en pratt fyrir pad virdist vera
samhengi parna a milli. Petta samhengi virdist p6 ekki eiga vid hvad okkar rannsokn
vardar, par sem patttakendur voru yfirleitt ad na betri arangri med aukinni 6hollustu a
Cooper’s profinu, en vid teljum ad akaflega liklegt sé ad peir einstaklingar séu ad hreyfa
sig meira heldur en peir sem nadu verri arangri.

P6 svo ad tilgata okkar hafi ekki stadist hvad vardar mataraedi og likamsastand
pa kom i ljos i rannsékninni ad lakari arangur a likamlegum préfum fylgdi aukinni
fituprésentu. Pad er pvi heegt ad draga pa alyktun ad eftir pvi sem patttakendurnir i
pessari rannsdkn eru feitari eru peir almennt i Iélegra formi. En par a bakvid liggja eflaust
einhverjar astaedur, folk fitnar yfirleitt ekki af astzedulausu og geta par medal annars
erféir, umhverfi, hreyfing og mataraedi haft ahrif (Whitney, 2005). bPad geeti pvi verid
haegt ad alykta ad pessir einstaklingar hafi adur fyrr stundad 6heilbrigdar lifsstilsvenjur
og kyrrsetulif og pess vegna fitnad, en vilji nu snua vid bladinu og eru pvi ad borda
minna af 6hollari mat. Jafnfamt teljum vid ad peir patttakendur sem grennri eru leyfi sér
hugsanlega ad svindla meira og borda 6hollari mat oftar pvi peir fitha yfirleitt ekki af
honum, hvort sem pad geeti stafad af mjog hradri grunnorkubrennslu eda vegna pess
hve mikid pessir einstaklingar hreyfa sig.

Eins og var ef til vill vid ad buast var alltaf sterk, marktaek fylgni milli einstakra
likamsprofa. Vid teljum jafnframt ad peir einstaklingar sem voru ad na besta arangrinum
i flestum préfum, hljoti yfirleitt alltaf ad vera peir sému. Pad gefur til kynna ad peir
einstaklingar sem nadu hvad bestum arangri ur profunum bua yfir gédum, allsherjar styrk
og poli. Einnig kom i lj6s ad samraemi var milli hugleegs mats patttakenda og utkomu
peirra ar préfum sem bendir pad til pess ad peir séu tiltdlulega medvitadir um eigin
likamlega getu.

Rannsokn (Singh, o.fl., 2006) sem gerd var a eldra folki syndi frama tengsl hja

badum kynjum milli flest allra likamlegra préfa og maelinga sem pau gengu i gegnum.
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Medal annars kom i ljés ad konurnar sem stédu sig vel a stdlupprisuprofi gatu einnig
audveldlega tekid upp penna, par ad auki gatu paer gengid hradar. Hja korlum var
gbnguhradi sterklega tengdur ,dorsiflexion” styrk i 6kklalid og auk pess attu peir
audveldara med ad taka upp penna.

Meé tilliti til pess hve urtakid i rannsokninni okkar var liti® og adeins bundid vid
einn framhaldsskola gefur pad ef til vill ekki rétta mynd af 6llum unglingum i pjodfélaginu
og pvi ekki haegt ad heimfaera nidurstddurnar & pydid. Eins gaeti hugsanlega verid erfitt
ad fullyrda ad urtakid endurspegli alla nemendur i FB par sem flestir patttakendurnir
komu adallega af premur brautum. Pbratt fyrir ad rannsoknin hafi veri® bundin vid
akvedinn skola teljum vid ad hun gefi okkur p6 ageetis visbendingu um hvernig likamlegt
astand unglinga er i dag og hvernig matarvenjum peirra er hattad. Frekari rannsokna er
b6 hins vegar porf med auknum patttakendafjdlda og meiri breidd i patttoku til pess ad
haegt sé ad yfirfeera nidurstédur yfir a pydid.

5.3. Takmarkanir likamlegra profa og malinga

Til pess ad meta almennt likamsastand patttakendanna gengum vid utfra stodludum,
areidanlegum og vidurkenndum préfum og meelingum svo ad vid hefdum pann
mdguleika ad bera nidurstédur okkar saman vid st6olud gildi og vidmid. P6 urdu ymsar
skekkjur @ sumum profunum og meelingunum vegna medal annars o6akjésanlegra
adstaedna, 6fullneegjandi teekjabunads og smaveegilegra mistaka, en i upphafi gleymdist
ad tilgreina hvort patttakendur framkveemdu armbeygjuprofid a tam eda hnjam. Vard pvi
ad nota huglaegt mat a pvi hvort profid veeri um ad raeda i einstaka 6ljésum tilfellum.
Vardandi pyngdar- og haedarmeelinguna geeti verid um ad raeda smavaegilegar
skekkjur vegna ovidradanlegra adstaedna, til deemis par sem patttakendur okkar voru
yfirleitt & mismunandi tima i ipréttatimum i FB og héféu pvi sumir hverjir neytt matar eda
drykkjar fyrr um daginn sem geeti skekkt viktunina og hugsanlega ummalsmeelingu. Eins
og adur var greint fra er eeskilegt ad hvort tveggja haedar- og pyngdarmeela félk snemma
ad morgni til og a fastandi maga til ad fa sem réttmaetastar nidurstédur (Gore, 2000).
Upphaflega hoféum vid hugsad okkur ad boda alltaf patttakendurnar i meelingarnar og
préfin @ sama tima dags og i littum hopum a rannséknartimabilinu. En iprottakennarar
FB toldu pad ekki radlegt par sem pad hafdi adur synt sig ad su adferd bar litinn arangur.
Ut fra haed og pyngd er haegt ad reikna ut likamspyngdarstudul (BMI) og er pad

talin akaflega hentug maeling i stérum rannsdknum sem einstaklingsbundi® mat a
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likamssamsetningu. Hins vegar getur BMI verid mjog villandi par sem pad segir ekki il
um hlutfall fitulauss massa (FFM) og fitumassa (FM). bannig getur mjég voédvamikill
einstaklingur flokkast sem of feitur samkvaemt BMI stadli, eins getur manneskja sem litur
ut fyrir ad vera edlileg en er med litinn védvamassa og mikla fitu (skinny-fat person) verid
flokkud i kjorpyngd eda jafnvel sem vannaerd/undir kjérpyngd (underweight) (Jackson
o.fl., 1999; Heyward, 2002; Howley og Franks, 2003).

Hvad vardar teekjabunadinn i fitumaelingunni er BIA teeknin byggd a peirri
forsendu ad rafmagn a greidari leid um vefi sem hafa meira vatnsmagn heldur en minna.
En s6kum pess ad fituvefur er mjog vatnslitill vefur eetti pad ad vera torveldara fyrir
rafleidnina ad leidast i gegnum hann. Adal gallinn er hins vegar sa ad likamsastand
einstaklingsins getur haft mikil ahrif & nidurstéduna, svo sem hafi vibkomandi neytt matar
eda drykkjar eda stundad hreyfingu rétt fyrir meaelinguna, pvi pad hefur ahrif &
vatnsmagnid i likamanum og getur skekkt nidurstodur. bPessi adferd er pvi ekki eins
nakveem og sumar adferdir dbeinna fitumaelinga eins og til deemis klipumaelingar, pad er
ad segja sé kliparinn reyndur. BIA fitumaelingateeki getur p6 gefid agaetis hugmynd um
hvar madur er staddur. Best er p6é ad nota nidurstédurnar til ad fylgjast med framférum,
en passa verdur upp a ad meela alltaf & sama tima sdlarhringsins, i svipudu
likamssastandi og med sama teekinu, faest pa yfirleitt nidurstada med hér um bil +4%
stadalvillu (Gore, 2000; Heyward, 2002; Howley, og Franks. 2003).

Rannsokn okkar leiddi po i ljos ad sterk, jakveed fylgni var a milli BMI og
fituprosentu, sem pydir ad alykta megi ad fitumeaelingateekid hafi ekki verid svo
onakveemt pratt fyrir ad sumir patttakenda hefdu neytt matar og drykkjar adur en
meelingin for fram. Heimildir herma jafnframt ad BMI sé almennt gott vidmid fyrir
venjulegt folk og ad sterk tengsl séu milli pess og fituprésentu (Anna Sigridur Olafsdattir,
2006).

,,Sit-and-Reach” préfid er sennilega ekki talid besta leidin til ad maela lidleika
sOkum skiptra skodanna visindamanna (Heyward, 2002). Til ad mynda samkveemt
Heyward (2002) er ,,Sit-and-Reach” profid talid seemilega tengt lidleika hamstrings védva
en hins vegar litid tengt lidleika i nedra baki. Samkveemt Gore (2000) meelir ,,Sit-and-
Reach” préfid hvort tveggja lidleika i hamstrings vodvum og nedra baki en adgreinir ekKki
hvort lidleikinn sé i nedra baki, hamstrings- eda kalfavodvum. Enn fremur segir
samkvaemt Gore (2000) ad profid taki heldur ekki til greina taugaspennu og mismunandi
likamshlutféll einstaklinga. Samkvaeemt Howley og Franks (2003) er talad um ad ,,Sit-

and-Reach” profid meeli einungis lidleika i mjodm en ekki lidleika i nedra baki. En pratt
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fyrir skiptar skodanir visindamanna akvadum vid samt sem adur ad notast vid
hefdbundna ,,Sit-and-Reach” préfid par sem vid téldum pad henta adstaedum hvad best.

Hvad vardar hnébeygju-, armbeygju- og uppsetupréfin badum vid patttakendur
oft um ad vinna tvo og tvo saman og téldu peir pa endurtekningarnar hja hvor 6&rum.
Var pad naudsynlegt pegar héparnir voru storir til pess ad allar maelingarnar og profin
geetu farid fram innan peirra timamarka sem vid héféum, en hver ipréttatimi er um 80
minutur. Hugsanleg skekkja geeti pvi verid i pessum préfum ef ske skyldi ad
patttakendur teldu évart vitlaust eda ef um svindl veeri ad raeda par sem profin voru
notud til einkunnar hja sumum ipréttakennurunum, en taka verdur alla peetti til greina
sem haft geta skekkjandi ahrif & nidurstodur.

Hvad vardar hnébeygjuprdéfid sér i lagi, finnst okkur helsti gallinn vera hversu
audvelt er ad na goédum arangri samkveemt vidmidunartdlum, en ekki parf ad
framkvaema nema >49 hnébeygjur til ad na besta skorinu, pad er; ,.excellent”. par ad
auki fannst okkur leidbeiningunum um framkvaemd profsins 6rlitid abotavant, en ekki var
pess getid neinstadar hvernig hagraeda zetti handleggjum, @ medan framkvaemd profsins
stendur. Vid kusum pvi ad nota pa adferd ad rétta handleggina fram um leid og beygt er
i hnjam og lata pa sidan siga aftur nidur med sidum pegar stadid er aftur upp.
Samkveemt edlis- og hreyfingarfraedinni ma segja ad par sé orlitill galli & ferdinni, en
pessa armhreyfingu er audveldlega haegt ad nota til ad audvelda sér hnébeygjurnar. Ef
han er framkvaeemd med sma krafti gefur hun aukna hrédun a likamann auk tilfeersiu a
pyngdarpunkti sem audveldar pannig hnébeygjuna (Ann-Helen Odberg, 2006).

Edlisfreedin segir okkur pad ad hugsanleg skekkja geeti verid i nidurstddum
Cooper’s profsins par sem brautin var ferkdntud en ekki hringlaga, og par af leidandi um
ad raeda lengri vegalengd sem patttakendurnir voru ad hlaupa en ella. Eins hlupu
patttakendur oft inn fyrir keilurnar pratt fyrir itrekud fyrirmaeli um ad halda sig a réttri
braut og hlaupa alltaf ut fyrir keilur. Hlupu peir pa hugsanlega styttri vegalengd, en pé
ekki a heildina litid, pvi yfirleitt kom pad adeins einstaka sinnum fyrir hja hverjum og
einum patttakanda. Helsti gallinn ad okkar mati vid Cooper’s profid er ad hvort tveggja er
leyfilegt ad hlaupa og ganga eftir hentisemi og par af leidandi gefst ekki réttmaet mynd af
aztladri hamarkssurefnisupptoku sem reiknud er ut fra vegalengdinni sem farin er. En
margir gengu meirihlutann af peim 12 mindtum sem profid tekur, og teljum vié pad einna
helst vera vegna pess ad pau nenntu ef til vill ekki ad reyna of mikid & sig. Flestir voru
pvi ad na mun lzegra surefnisupptdkuskori heldur en peir raunverulega geta nad, sdkum

pess hve stutta vegalengd peir foru a pessum 12 minatum.
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Samkveemt erlendri rannsokn (Jaguaribe de Lima o.fl.,, 2005) sem gerd var a
innanhuss foétboltaménnum kom i ljés ad sterk fylgni var a milli ébeinna og beinna
melinga a hamarkssurefnisupptoku  (VOomax). Jafnframt  dréogu  forsvarsmenn
rannsoknarinnar pa alyktun ad vettvangsmeelingar (field test) gaetu par af leidandi

urskurdad lofthada afkastagetu ipréttamanna.
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6. Lokaoro

Hreyfing og mataraedi skipta augljéslega hofudmali hvad vardar heilsu og lifsgaedi, og a
unglingsarunum er lagdur grunnur ad peim lifstiisvenjum sem fylgja munu
einstaklingnum ut i gegnum lifid (Fogelholm, 2001; Marlow, 2007). bvi er afar mikilvaegt
ad temja sér hollt og naeringarikt mataraedi og leggja stund & markvissa hreyfingu alveg
fra upphafi, en hreyfingarleysi getur ad dllum likindum leitt til 6heilbrigdis og jafnvel
heilsubrests sidar & @aevinni. Eins getur Oheilbrigt liferni auki® haettu a offitu,
hjartasjukdomum, of haum bloédprystingi, auk fleiri sjukdéma sem a unglingsarum getur
byrjad ad grafa um sig og aukid til muna likurnar & pessum heilsukvillum (Carroll, 1992).

Midad vid peer tilgatur sem vid [6gdum upp med i upphafi pessarar rannséknar
finnst okkur heldur alvarlegt hve illa rannsoknarhépurinn kom ut. En eins og
nidurstédurnar leiddu i ljés er mataraedi unglinganna afar fjarri radleggingum
Lydheilsustédvar og ber einna helst a litilli neyslu lysis og annarra vitamina, auk pess
sem grofar kornvorur og fituminni mjoélkuvérur virtust [itid vinseelar. Eins var mikid um
neyslu oOheilsusamlegra matveela a bord vid skyndibitamat, sykrada gos- og
avaxtadrykki, seelgeeti og 6nnur saetindi. Teljum vid pvi ad unglingarnir neyti ekki
naegilegra hollrar og neeringarikrar feedu, auk pess sem peir hreyfa sig yfirleitt ekki négu
mikid. Sérstakt ahyggjuefni verdur ad telja hversu hatt hlutfall patttakenda kom illa ut a
polprofinu, en til ad betri nidurstdédur faist parf regluleg hreyfing ad aukast. Vid teljum ad
nidurstdédurnar gefi ageetis visbendingu um hvernig likamlegt astand og matarvenjur
unglinga eru i dag og ad peer gefi auk pess til kynna ad adgerda og hvatningar til
heilbrigdari lifshatta & medal pessa aldurshops sé porf.

Eins og fram hefur komi® var megin markmid rannsoknar okkar ad svara peirri
spurningu hvort mataraedi unglinga heféi ahrif a likamsastand peirra og komumst vid ad
peirri nidurstédu ad meira var um éhollar vorur hja peim sem best héféu polid, sem kom
okkur mjog a ovart. pratt fyrir pad syndi pad sig ad med aukinni likamsfitu er likamleg
afkastageta og astand yfirleitt verra. Af peim s6kum maetti hugsanlega alykta ad tilgatan
hafi stadist ad hluta til par sem hreyfingarleysi og matareedi eiga hvad steerstan patt i
aukinni likamsfitu.

Rannsokn pessi var téluvert vidamikil og pvi i rauninni haegt ad skoda mun fleiri
paetti utfra nidustédunum heldur en hér hefur verid gert og vonumst vid eftir ad haegt

verdi ad vinna afram med hana sidar meir.
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Kennarahaskali islands, iproéttafraedi, 2.mai. 2007

Ragnhildur Gyda Magnusdéttir

Svandis Hreinsdottir
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8. Fylgiskjol
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Fylgiskjal 1

Likamlegt astand og faeduvenjur framhaldsskélanema
Upplyst sampykki fyrir pattoku 1 visindarannsékn

Vid erum tveir utskriftanemar vid Kennarhaskola Islands og erum ad vinna ad B.S.
lokaverkefni sem felst 1 a0 rannsaka likamlegt astand og feduvenjur 18 ara
framhaldsskolanema. Vonumst vid eftir ad pessi rannsokn varpi frekara 1j0si & mataraedi
og hreyfingu pessa hops par sem faar rannsoknir hérlendis hafa beinst ad pessum
aldurshopi sérstaklega. Ollum 18 ara nemendum vid Fjdlbrautarskolann i Breidholti er

bodin patttaka en nafn pitt er fengio ur skram skolans.

Hvad felst i pattoku?

Rannsoknin byggir 4 ad svara stuttum spurningalista um hreyfingu og matarvenjur, auk
pess ad framkvema nokkur einfold likamleg prof og maelingar (styrktarmaelingar -

hnébeygjur, armbeygjur, uppsetur — lidleiki — pol — fitumaeling - mittismal).

Hvenaer er melt?

Mzelingarnar verda framkvamdar dagana 19.- 23. febriar en spurningalistarnir lagdir
fyrir 1 lok ipréttatimanna 1 vikunni 4 undan (12.- 16. februar) i iprottahtsinu

(Austurbergi). Timasetning profa og malinga mun verda auglyst sidar.

Ahztta og dvinningur: Med patttoku ferdu upplysingar um eigid likamshreysti hvad

vardar fituprosentu, styrk, lidleika og hdmarkssuretnisupptoku pér ad kostnadarlausu.
Auk pess veitum vid friar radleggingar um hreyfingu og mataradi sé pess dskad.
Engin bein dhatta fylgir rannsokninni en minnihattar haetta gati verid 4 tognunum. Med

pvi ad fylgja leidbeiningum og hita upp eru likur 4 pvi p6 hverfandi.
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Til hvers er a&tlast af patttakendum?

Med pvi ad sampykkja patttoku 1 rannsdkninni ertu um leid ad sampykkja ad pu munir
leitast vi0 ad svara spurningunum af algjorri hreinskilni og leggja pig fram i profum og

melingum til a0 fa sem réttmaetasta nidurstodu.

Ekki upplysingar um einstaklinga

Fyllstu nafnleyndar verdur geett vid urvinnslu upplysinga par sem notast verdur vid dulkédun.
Spurningalistar verda merktir med nimeri og adeins framkvamdaradilar hafa upplysingar um hvada
patttakandi tilheyrir nimerinu. Med nimerum er haegt ad tengja upplysingar sem fast ur spurningalistunum
vid nidustodur maelinganna. Malingarnar verda jafnframt skradar undir nimeri & partilgerd eydubld en
ekki med nafni. Ollum gdgnum verdur eytt ad rannsokn lokinni. Rannsoknin hefur verid tilkynnt til

Personuverndar.

Réttur til ad hafna og heetta pattoku: Rétt er ad taka fram ad pér ber engin skylda til ad taka patt i

rannsokninni og eins getur pu dregio tilbaka sampykki pitt og heett patttoku hvenaer sem er an eftirmala.

Vid vonum ad pu sjair pér fert ad taka patt svo rannsoknin verdi sem marktaekust.

Abyrgdaradili: Dr. Anna Sigridur Olafsdéttir, Rannsoknaradilar:
lektor i naeringarfraedi KHI Ragnhildur Gyda Magnusdottir,
S. 5633915. Tolvupostfang: annasigga@khi.is 3.4rs nemi iprottafradi.

S. 6965507. Tolvupostfang: rmagnusd@khi.is
Svandis Hreinsdottir, 3. ars nemi iprottafraoi.

S. 8499241. Tolvupostfang: svahrein@khi.is

Likamlegt astand og faeduvenjur framhaldsskolanema
Upplyst sampykki fyrir pattoku i visindarannsokn

Undirritud/adur sampykkir patttoku i rannsokninni:
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Fylgiskjal 2

(N

Spurningalisti fyrir 18 ara nemendur FB
-hreyfing og naering-

ATH ! Merkid adeins vid einn moguleika nema annad sé tekid fram.

A hvada braut ert pu? (ma merkja vid fleiri en einn méguleika ef svo & vid)

o Almennt nam

]

Félagsfreedabraut

o Grunnnam bygginga- og mannvirkjagreina
o Grunnnam rafiéna

o Handidabraut

o Handmenntabraut

o Husasmidabraut

o ipréttabraut

o Listnamsbraut

o Malabraut

o Nattarufreedibraut

o Rafvirkjabraut

O

Sjukralidabraut
o Snyrtibraut

o Starfsbraut
Uppeldisbraut

O

O

Upplysinga- og taeknibraut
Vidskiptabraut

Vidskipta- og hagfreedibraut
Skrifstofubraut

O

O

O

Reykir pu ad stadaldri?
o Jja

o nei
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Hreyfing
Tekur pu patt i ipréttatimum i skélanum?
o ja

o nei

Ef ekki, hvers vegna?

Hve oft stundar pu likams- eda heilsuraekt (afingar eda keppni) med ipréttafélagi?
o aldrei
a 1 sinniiviku
o 2-3 sinnum i viku
o 4-5 sinnum i viku
o 6-7 sinnum i viku

o oftar en 1 sinni a dag

Ef pu stundar likams- eda heilsuraekt med ipréttafélagi, hvers konar iprétt stundar pu?
(ma merkja vid fleiri moéguleika en einn)

o fotbolti

o handbolti

o kérfubolti

o blak

o golf

o frialsar

o fimleikar

o sund

o dans

O Skidi

o annad
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Hve oft stundar pu likams- og heilsuraekt sem er ekki & vegum skoéla eda ipréttafélaga?
(t.d. & likamsraektarst6d, boot-camp, a eigin vegum p.e. sund, géngutura, skokk og svo
framvegis)

o aldrei

o 1 sinniiviku

o 2-3 sinnum i viku

o 4-5 sinnum i viku

o 6-7 sinnum i viku

o oftaren 1 sinni a dag

Hve oft reynir pu & pig likamlega pannig ad pu maedist eda svitnir?
o aldrei
o 1 sinni i viku
o 2-3 sinnum i viku
o 4-5 sinnum i viku
o 6-7 sinnum i viku

o oftar en 1 sinni a dag

Hefur pu gaman af pvi ad hreyfa pig?
o ja
o hvorki né

o nei

Hvernig myndir pu meta eigid pol?
o mjég gott
o gott
o Semilegt
o lélegt
o  mjég lélegt
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Hvernig myndir pu meta eiginn likamlegan styrk?
o mjég gédur
o gbédur
o saemilegur
o lélegur

o mjog lelegur

Hvernig myndir pu meta eigin lidleika?
o mjég godur
o godur
o Seemilegur
o lélegur

o mjég lélegur

Mataraedi

Hugsar pu um hollustugildi matveela sem pu bordar?
o alltaf
o oftast
o stundum
o Sjaldan

o aldrei

Hversu oft bordar pu ad stadaldri a dag?
o 1 sinni
o 2 sinnum
o 3 sinnum
o 4 sinnum

o 5 sinnum eda oftar
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Hversu oft tekur pu inn lysi eda annan D-vitamingjafa (t.d. lysishylki/perlur eda
fidlvitamin sem inniheldur D- vitamin)?

o aldrei

o nokkrum sinnum i manudi

o 1-2 daga vikunnar

o 3-4 daga vikunnar

o 5-6 daga vikunnar

o daglega

Tekur pu einhver af eftirfarandi baetiefnum/vitaminum reglulega? (ma merkja vid fleiri
moguleika en einn)

o Fjélvitamin med A + D -vitamini

o Fjélvitamin an A + D -vitamins

o Kalk

o C-vitamin

o Jarn

o Folasin

o Annad:

Hefur verd matvaela ahrif a faeduval pitt?
o alltaf
o oftast
o stundum
o Sjaldan

o aldrei

Telur pu faeduvalid hafa ahrif a 4stundun pina eda arangur i ipréttum?
o alltaf

o oftast

o stundum
o Sfaldan
o aldrei

O a ekki vid/veit ekki
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Hversu oft bordar pu eftirfarandi matvaeli? (merktu x vid videigandi reiti)

Aldrei

Nokkrum
sinnum i
manudi

1-2 daga
vikunnar

3-4 daga
vikunnar

5-6 daga
vikunnar

Daglega

Ofta
dag

Hratt/ferskt greenmeti p.e. ekki hitad

Matreitt greenmeti p.e. t.d. steikt, sodid, gufusodid, bakad

Ferskir avextir og ber (hér ma lika telja med frosnar vorur)

Adrir avextir og ber, s.s. nidursodnar eda purrkadar vérur

Kartoflur

Hyvit hrisgrjén

Hydishrisgrjon eda bran hrisgrjon

Hvitt pasta

Heilhveiti-/eda speltpasta

Fiskur, allar tegundir; s.s. lax, ysa, 1Uda, porskur og fl. (lika sem alegg)

Egg, matreidd & hvada mata sem er

Nauta- lamba- eda svinakjot

Fuglakjét, s.s. kjuklingur, kalkinn og é6nd

Groft braud s.s. heilkorna-, spelt-, rug-, Fitty- og Orkubraud (>6g trefjar)

Fint braud s.s. fransk-, heimilis-, samlokubraud (<6g trefjar)

Skyndibitamatur s.s. hamborgarar, pylsur, steiktur kjuklingur og pizzur

Pakkasupur og/ eda nudlur, p.e. pakkanudlur

Selgeaeti

Kex og kokur

Is, allar tegundir; rjéma-, j6gurt og mjélkuris

Mjolkurmatur s.s. AB-mjolk, surmjolk, jégurt, rjdmi og ostur (>17%)

Fituskertur mjélkurmatur s.s. Iétt AB-mjolk, Iétt jogurt, ostur (<17%)

Skyr, hvort tveggja drykkjar eda venjulegt

Saltad nasl og medleeti, s.s. kartofluflégur, franskar kartéflur eda poppkorn

Oseett morgunkorn s.s. Kornflex, Cheerios og 6sykrad musli

Milliseett morgunkorn m. trefjum s.s. Special K, Fitness, All-bran

Sykrad morgunkorn s.s. Lucky Charms, Coco puffs, Rice krispies

Hafragrautur og adrir korngrautar

Proétein-/naeringar-/orkustangir s.s. Crunch fit, Promax/Mega mass bars
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Hversu oft drekkur pu eftirfarandi drykki? (merktu x vid videigandi reiti)

Aldrei

Nokkrum
sinnum i
manudi

1-2
daga
vikunnar

3-4
daga
vikunnar

5-6
daga
vikunnar

Daglega

Ofta
dag

Vatn — kranavatn

Nymjolk

Léttmjolk, Dreitill, fiormjolk eda undanrenna

Hreinn avaxtasafi - 100% safi, s.s. tropi, fléridana, rynkeby, nattira

Kolsyrt vatn s.s. toppur og kristall

Sykradir gosdrykkir s.s. kok, sprite, pepsi og fanta

Sykurlausir gosdrykkir s.s. allt diet/light gos

Sykradir avaxtadrykkir s.s. Svali, Frissi, Hi-C, Egilspykkni og fl.

Sykurskertir avaxtadrykkir - par sem stendur sykurskert a umbudum

Kaffi, allar tegundir med/an koffins

Te, allar tegundir, s.s. graent te, berjate, svart te, med/an koffins

Pilsner eda léttdl med minna en 2,2,5% alkdhali

Afengir drykkir s.s. bjor, léttvin, afengt gos, likjorar, sterk vin

Lifstilsdrykkir s.s. T2, Kristall plus og Kristall Sport

ipréttadrykkir s.s. Aquarius, Gatorade, Powerade og Leppin

Orkudrykkir s.s. Magic, Burn, Cult og Egils orka

Prétein/feedubodta drykkir s.s. Mega Mass, Myoplex, Whey protein
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Fylgiskjal 3

Nr.
Likamlegt astand 18 ara nemenda i FB
-Utkomur ar préfum/maelingum-
byngd= kg
Hao = cm
Fitumeling = %
Ummalsmealing um mitti = cm
Sit and reach = cm
Hnébeygjur = stk. (fjoldi)
Armbeygjur = stk. (fjoldi)
Uppsetur = stk. (fjoldi)
Polprof (Cooper's test) = km
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