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Agrip

Veturinn  2010-2011 var unnin rannsokn um préun i hreyfingu, neringu og
heilsuvitund &samt &herslu & heilsufarslega &byrgd. Haustonnin var nytt til
gagnadflunar en vorénnin til arvinnslu gagnanna og skraningu nidurstadna. Markmid
rannsoknarinnar var ad fa upplysingar um préun og aherslur vardandi hreyfingu og
neringu undanfarin 30 &r. Markmidid var einnig ad reyna ad 0dlast betri skilning &
heilsuvitund almennings og hvernig hdn hefur proast & sama tima. | pvi augnamidi
var reynt ad fa fram visbendingar um alit almennings og tiltekinna sérfredinga a
heilsueflandi pattum og pvi hver abyrgd einstaklinga & eigin heilsu atti ad vera i
natima samfélagi. Vid rannsoknina var notud blondud adferdafreedi, par sem
megindlegum godgnum var safnad med spurningakénnun og eigindlegum gdgnum
med vidtélum vid sérfreedinga og rynihdpa almennings. Nidurstddur eigindlegrar
rannsoknar voru settar fram i fjorum meginatridum. Pau atridi voru helstu aherslur i
hreyfingu & sidustu arum og til dagsins i dag, asamt aherslum i naringu, par sem
einnig voru skodadar breytingar & neysluvenjum. Nidurstodur greina einnig fra
heilsuvitund fyrr og nG ad mati péatttakenda rannsoknarinnar og hver skodun peirra
var a heilsufarslegri abyrgd einstaklinga og samfélags. Nidurstédur eigindlegra og
megindlegra gagna syndu ad mikillar fjolbreytni geetir i hreyfingu og naeringu, par
sem proun hefur att sér stad smatt og smatt & sidustu 30 arum. Heilsuvitund
almennings hefur aukist med breyttum aherslum, aukinni pekkingu og
fjolskylduvaenni stefnu. Samkvaemt patttakendum rannséknarinnar er aukin krafa &
heilsufarslega abyrgd einstaklinga sem po atti ad vera had samfélagslegum adbunadi.

Lykilord: Likamsreekt, naering, heilbrigdi, heilsuvitund, heilsufarsleg &byrgd,
heilsuefling, lifsstil, sjalfsmynd.



,»Allt er breytingum had*

Abstract

During the school year 2010-2011 a study was performed of trends in physical
activity, nutrition, health awareness and health responsibility. The fall semester was
used to collect data and information but the spring semester was spent on data
processing and recording the results. The aim of this study was to gather information
of changes in physical activity and nutrition in recent years, how rapid these changes
have been, to gain a better understanding of the health awareness among participants
and how it has evolved through the changes that have occurred. The purpose was also
to provide an opinion of the public and health professionals on health related aspects
and how and to what degree individuals should be responsible for their own health in
modern society. Combined research methods were used, where quantitative data was
collected using questionnaires and qualitative data through interviews with experts
and focus groups. Qualitative research results were presented in four main themes.
The themes were the focus on physical activity in recent decades, the main ones today
along with the focus on nutrition and the change in consuming pattern. Results also
tell us about health awareness now and before according to the opinion of the
participants in the study and further more of their opinion on health and social
responsibility of individuals. The results of both qualitative and quantitative data
showed that high diversity remains, in physical activity and nutrition, where
development has taken place gradually over the past 30 years. Health awareness has
increased with changed priorities, increased knowledge and family-friendly policies.
According to the participants, in the study, there is an increased demand that
individuals should be more responsible for their own health but that should however
depend partly on social conditions.

Keywords: Physical activity, nutrition, health, health awareness, health

responsibility, health promotion, lifestyle, self-image.
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Formali

Til pess ad atta sig a peim &hrifum sem nyjungar og breytingar i hreyfingu og
neringu hafa haft, er ekki adeins naudsynlegt ad skilgreina &hrifapeetti heilbrigdis,
heldur einnig ad skoda hver préun heilsuvitundar almennings hefur verid & sama
tima. Med pvi ad skoda pessa peetti geeti verid audveldara ad skilja betur samhengid a
milli lifsstilstengdra sjukdéma og abyrgdar einstaklinga & eigin heilsu. pad hjalpar
sidan til vid skilgreiningu & peim lydheilsulegu &hrifum sem heilsutengdar sveiflur
hafa & almenning. Med tilliti til lydheilsulegra ahrifa framkveemdum vid rannsékn um
ba préun sem ordid hefur i heilsueflingu einstaklinga vardandi badi hreyfingu og
neringu. Umraeda um abyrgd einstaklinga & eigin heilsu og pa petti sem ad
samfélaginu snua til heilsueflingar hefur verid 16gd til grundavallar i rannsokninni.
Pessi ritgerd var unnin i tengslum vid rannsokn til fullnustu & MPH-gradu i
lydheilsufredum fra Haskolanum i Reykjavik. Vid sem ad pessari ritgerd stondum
héfum badar mikinn ahuga a malefnum sem tengjast heilsu og heilbrigdi, hvernig
heegt er ad efla heilsu og styrkja heilsuvitund i formi réttrar naeringar og hreyfingar.
Stddugt spretta upp nyjungar & svidi heilsueflingar sem ymist na fotfestu eda dvelja
stutt vid. Pad er pvi forvitnilegt ad skoda ségu pessara nyjunga og athuga hvort og pa
hvernig slikar ,,heilsubylgjur hafa ahrif & heilsufar pjodarinnar. Vid teljum ad meo
aukinni pekkingu & ahrifum hreyfingar og neringar i kjolfar rannsokna, praist
heilsuvitund almennings og jafnframt su 4byrgd sem einstaklingar bera a eigin heilsu.
I pessu lokaverkefni fjéllum vid um peer breytingar i hreyfingu og naringu
sem hafa ordid hér & landi sidustu 30 arin. Kannad var hvada proun hefur att sér stad
og hvad helst er vid lydi i dag. I kjolfarid var leitast eftir vidhorfi og breytingum sem
ordid hafa & heilsuvitund almennings. Skodad var hver abyrgd einstaklinga & eigin
heilsu @tti ad vera, baedi Ut fra sjénarhorni patttakenda ur rédum almennings og
sérfredinga a tilteknum svidum. Vegi ritgerdarinnar er 30 ETCS einingar og byggist
han baedi & eigindlegri og megindlegri rannsokn. Leidbeinendur voru pau Erlingur
Birgir Richardsson og Margrét Lilja Gudmundsdottir og pokkum vid peim karlega
fyrir samstarfid og goda leidsogn. Einnig viljum vid pakka 6llum patttakendum
rannsoknarinnar fyrir ad gefa okkur af tima sinum og innsyn i upplifanir peirra a

vidfangsefninu. Ad lokum viljum vid pakka fjolskyldum okkar beggja fyrir
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studninginn og polinmadina sem paer syndu okkur & medan & vinnu ritgerdarinnar
stod. bad er okkar von ad nidurstédur rannsoknarinnar geti gefid mynd af peim
nyjungum sem hafa verid badi i hreyfingu og neringu sidustu 30 arin, &samt pvi ad
velta upp hugmyndum um hver abyrgd samfélagsins og einstaklinga & heilsu &tti ad

vera.

Reykjavik, 22. mars 2011
Arna Bjorg Kristmannsdottir
Telma Kjaran
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1. Inngangur

Heilbrigoi reedst af floknu samspili einstaklings, umhverfis og adstedna, par sem
medal annars félagsleg stada, efnahagur og menntun eiga sinn hlut ad mali
(Beaglehole og Bonita, 2004; Lock, 2000; Seabrook, 2003). Ahrifapeettir heilbrigdis
radast sidan ad miklu leyti af erfoum hvers einstaklings og lifsstil (Tessier o.fl.,
2007). bad sem einstaklingur temur sér, i gegnum neysluvenjur og hreyfingu, getur
haft bein ahrif & heilsu hans. Lifsstill getur pvi verid annadhvort jakveaedur eda
neikvaedur (Tessier o.fl., 2007; World Health Organisation [WHO], 2003). Tengja ma
neikvaedan lifsstil, eins og kyrrsetu, vid ymsar heilsufarsognir sem proud 16nd eru ad
glima vid i dag. per heilsufarsognir syna pegar litid er yfir heiminn, ad um 1,6
milljardur einstaklinga eru of pungir og ad minnsta kosti 400 milljonir peirra eiga vid
offitu ad strioa (WHO, 2006).

Island er engin undantekning hvad vardar pyngdaraukningu, pvi pratt fyrir ad
talid sé ad Islendingar séu betur medvitadir en &dur um heilbrigdan lifsstil, pa eykst
tidni ofpyngdar og offitu (Tinna Laufey Asgeirsdéttir, 2007). Islendingar eru taldir
vera pyngri en nagrannapjodir peirra, samkvaemt rannsokn sem gerd var & holdafari
Reykvikinga & arunum 1975-1994. par segir ad allt ad 70% karla og 60% kvenna &
aldrinum 45-64 ara séu annad hvort of pung eda eiga vid offitu ad strida (HOImfridur
borgeirsdottir, Laufey Steingrimsdéttir, Orn Olafsson og Vilmundur Gudnason,
2005). Islenskt samfélag hefur breyst mikid i gegnum arin og einkennist daglegt lif nG
meira af aukinni kyrrsetu (Tinna Laufey Asgeirsdéttir, 2007). Med aukinni kyrrsetu
eykst tioni ofpyngdar og offitu sem po er einnig afleiding 6hdflegs mataraedis.
Haefileg hreyfing, sem snidin er ad porfum einstaklings, getur studlad ad betri heilsu
og dregid Ur peim heilbrigdisvandamalum sem skapast af 6hollum lifsstil (LePage og
Crowther, 2010; Olafur Gunnar Seemundsson, 2007; Tessier o.fl., 2007). Rannsoknir
benda til pess (Haslam og James, 2005; Lobstein, Baur og Uauy, 2004) ad jakveedur
lifsstill, sem felur i sér baedi radlagda hreyfingu og neysluvenjur a hollum matvérum,
skili sér i beettri heilsu og betri lidan. Pad & einnig vid hér & Islandi par sem frambod &
pbjalfunaradferoum hefur aukist mikid og akvedin vakning hefur ordid i neyslu
hollustuvara og helst pad i hendur vid aukna heilsuvitund almennings (Lydheilsustdd,

2006). Heilsurektarmarkadurinn virdist vera serstaklega mottekilegur fyrir
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nyjungum, hvort sem er utan Ur heimi eda innanlands (Omar Agustsson, 2009).
Einstaklingar hafa verid fljotir ad tileinka sér breytingar og nyjungar sem eiga ad
teljast & svidi heilsueflingar, eins og likamsraektarkerfi og pjalfunaradferdir eda
heilsufedi og neringarmedferdir (Olafur Gunnar Samundsson, 2007). Slikir
heilsueflandi peettir hafa pd ekki alltaf verid studdir visindalegum rékum, par sem
hver nyjungin af annarri hefur horfid nanast jafnskjott og han birtist. Til ad mynda
baer aherslur i neeringu sem hafa Utilokad akvedna feeduflokka og einblint & adra, eins
og margir neringarkarar sndast um, eda pjalfunaradferdir sem taldar eru
heilsubzetandi fyrir alla, 6had likamsformi, aldri og fyrri reynslu (Ludwig Arni
Gudmundsson, 2004; Olafur Gunnar Semundsson, 2007). Med tilliti til
lydheilsulegra ahrifa er vert ad skoda pa préun sem ordid hefur i heilsueflingu
einstaklinga, baedi i hreyfingu og naeringu, dsamt pvi ad vekja upp umraedur um
abyrgd einstaklinga & eigin heilsu og pad petti sem ad samfélaginu snda til
heilsueflingar.

Verkefni petta er priskipt. Fyrsti hluti felur i sér greiningu & fraedilegum
pattum sem tengjast efni rannsoknarinnar. Annar hlutinn fjallar um adferdir
rannsoknarinnar, gogn og nidurstédur. | pridja hluta eru umraedur, fjallad um
tengingu rannséknarinnar vid fraedilegan bakgrunn og lokaord. Markmidid med
framkveemd rannsoknarinnar var ad fa upplysingar um hvad hefur breyst undanfarin
ar i hreyfingu og naeringu og hversu oOrar pessar breytingar hafa verid. Reynt var ad
odlast skilning & heilsuvitund almennings, hvernig han hefur proast i takt vido peer
breytingar sem hafa att sér stad og ad fa visbendingar um alit almennings og
tiltekinna sérfreedinga. Pad veitir okkur moguleika & ad skilja betur samhengid a milli
lifsstilstengdra sjukddéma og abyrgdar einstaklinga a eigin heilsu. Lifsstilstengdir
sjukdémar eru tengdir neikveedum lifsstil og geta medal annars valdid ofpyngd,
hjarta- og @dasjukdomum, sjukdomum i stodkerfi og andlegum kvillum og par af
leidandi haft margvisleg ahrif, a einstaklinginn sjalfan og samfélagid i heild (Gjerset,
Haugen og Holmstad, 2001; Swinburn og Egger, 2002). Leitad var eftir aliti og
reynslu einstaklinga Ur rédum almennings, asamt faglegu mati sérfreedinga um helstu
breytingar sem ordid hafa i hreyfingu, neysluvenjum og neringu. Mat var lagt & alit

patttakenda & pvi hvort, og pa hverju, pessar breytingar hafi skilad sér i heilsueflingu
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almennt & Islandi. Reynt var ad 6dlast skilning & pvi til hvada abyrgdar veeri haegt ad
atlast af einstaklingum svo vidhalda megi godri heilsu og hvert hlutverk samfelagsins

atti ad vera i pvi samhengi.
1.1 Heilbrigdi og lifsstill

Samkvaemt skilgreiningu  Alpjodaheilbrigdismalastofnunarinnar  (World Health
Organisation [WHOQ], 1946) felst heilbrigdi i fullkominni likamlegri, andlegri og
félagslegri vellidan, en ekki einungis i pvi ad fyrirbyggja sjukdéma og vanheilsu.
Heilbrigoi er breytilegt jafnvaegi med sveigjanleika sem kemur p6 i veg fyrir ad
umhverfid nai ad yfirbuga einstaklinginn (Weil, 1997). Samkvemt peirri
skilgreiningu er algert heilbrigdi hvorki til né varanlegt heilbrigt astand. Alltaf er heett
vid ad pad glatist ad einhverju leyti um tima en getur svo nadst aftur (Weil, 1997). i
heilbrigdi felst pvi flokid samspil marga pétta, eins og segir i Ottawa yfirlysingunni
frd arinu 1986, og akvedna grunnpetti parf til ad studla ad heilsu. Samkveemt Ottawa
yfirlysingunni er folk hvatt til ad taka abyrgd a eigin heilsu, par sem heilsuefling er &
abyrgd heilbrigdiskerfisins og einstaklinganna sjalfra (Denier, 2005; Labonte og
Schrecker, 2006; WHO, 1986). Abyrgd yfirvalda felst i ad skapa umhverfi sem
verndar heilsu pegnanna og ad veita peim naga pekkingu til pess ad eiga kost & ad
lifa heilsusamlegu lifi (Burkhalter, 2007; Minkler,1999; Seabrook, 2003; Wikler,
2004). Misjafnt er pd eftir 16ndum hver aherslan er & heilsufarslega abyrgd
einstaklinga. Margar tillogur pessa efnis eru umdeildar i 1jési 6joéfnudar i heilsu,
stéttarstodu, efnahags, menntunar og lifsstils (Buse, Mays og Walt 2005; Chapman,
2009; Li, McMurray og Stanley 2008; Mackenbach 0.fl.,2008; Schmidt, 2007).
Stéttarstada og menntun eru peettir sem liklegir eru til ad hafa ahrif & heilsuhegdun,
samkveemt finnskri rannsokn (Kestild o.fl., 2009), sem hefur bein ahrif & lifsstil og
heilbrigdi einstaklingsins. Einkenni heilbrigds lifsstils eru heilsuhvetjandi atferli, par
sem mikilveegt er ad pekkja hvada pattir hafa jakvaed og neikvaed ahrif og hverju er
haegt ad breyta til batnadar (Vallgarda, 2007; Wynia, 2009). Heilsusamlegur lifsstill
er tengdur neyslu a hollu fedi og hreyfingu, en skilningur & heilsuhugtaki fer eftir
aldri, kyni, busetu og tima (Lydheilsustdd, 2007; Resnik, 2009; Turoldo, 2009). beir

sem njota heerri félagslegrar stodu eru 6liklegri til pess ad neita tbaks, drekka afengi
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og liklegri til ad hreyfa sig meira og borda hollari mat en peir sem eru i legri
félagslegri stodu pjodfélags (Kestila o.fl., 2009; Shaw, Dorling og Smith, 2006).
Einstaklingar sem telja sig vera med laka heilsu eru 6liklegri til ad stunda likamsraekt
en peir sem alita sig heilsug6da (Bandura 1994; Pyszczynski, Greenberg, Solomon,
Arndt og Shimel, 2004). bannig er sjalfsmat folks & eigin heilsu vida i Evropu talid
tengjast menntunarstigi eda tekjum, par sem folk af legri félagslegum og
efnahagslegum stigum metur heilsu sina lakari en peir sem eru i herri stigum
(Kestild, Martelin, Rahkonen, Harkénen og Koskinen, 2009; Marmot, 2005). A mati
kemur ad peir sem hafa mikla tra & eigin getu eru liklegri til pess ad setja ser markmid
i lifinu sem eflir edlisleegan dhuga og eykur likur & g6dri frammistédu (Diener og
Diener, 2009). Haegt er ad segja ad sjalfstraust hafi pvi jakveed ahrif 4 andlegan lidan
og auki vellidan (Bandura 1994; Diener og Diener, 2009; Niles og Harris-Bowlsbey,
2002; Pyszczynski o.fl., 2004). Einstaklingar styra pvi lifsstil sinum eftir umhverfinu
eda menningarlegum pattum (Bartley, 2004; Braveman, og Barclay, 2009; Resnik,
2009; Turoldo, 2009). Akvardanir stjérnvalda purfa pess vegna ad midast vid ad gera
folki kleift ad ioka heilsusamlega lifshatti pegar pad er tilbaid til pess og hafa pannig
ahrif til ad beeta lifsstil almennings (Denier, 2005; Heilbrigdisraduneytid, 2009;
Yoder, 2002). Markmidid atti ad vera ad skapa heilnemar félagslegar og
efnahagslegar adsteedur asamt menningarlegu umhverfi sem gerir einstaklingum og
samfélagi kleift ad efla vitund og vilja til ad vidhalda heilbrigdi (Johnson, 2007;
Yoder 2002). Ppétting byggdar getur verid Oheilsusamleg vegna mengunar og
matarskattur a heilsufaedi getur leitt til meiri neyslu & 6hollustu. Med pvi ad efla og
hvetja til heilbrigdari lifstils og auka framlag til peirra méla og med skyrri
umhverfisstefnu getur pjodfélagio skapad meiri veromaeti til lengri tima litid med
beattu heilbrigdi pegna sinna (Braveman og Barclay, 2009; Buse o.fl., 2005;
Trenberth, 2005; Wynia, 2009). Heilsuefling er pvi félagslegt og politiskt framtak
(Blane, 2006; Lydheilsustod, 2007). Framtak stjornvalda til heilsueflingar geeti verid
med heilbrigdismati en pad er matsteeki sem vida er farid ad nota i heiminum (Anna
Elisabet Olafsdéttir, 2005). Tilgangur heilbrigdismats er ad fa pa adila sem vinna ad
stefnumotun til ad huga ad heilbrigdi almennings og pattum sem framkvaemdin getur

haft i for med sér & heilsu og lidan einstaklinga og pjodar (Mindell, Boaz, Joffe,
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Curtis og Birley, 2003; Petticrew, Macintyre og Thomson, 2004). Gott heilbrigdismat
parf ad byggjast a heildreenni syn sem tekur mid af pjodfélaginu i heild og peim
efnahagslegum adsteedum sem par eru (Shaw o.fl.,, 2006; Steinman, 2000).
Alpjédaheilbrigdismalastofnunin og Alpjodabankinn (World Bank) mala med notkun
heilbrigdismats, par sem pad getur verid kostur ef mismunandi I6nd vinna
stefnumoétun & svidi heilbrigdisméla & svipadan hatt (World Bank, 2003; WHO,
1999). pannig ytir heilbrigdismat undir aukinn jofnud i heilsu, par sem fagadilar
vinna sameiginlega ad pvi markmidi ad mota stefnu til beettrar heilsu pjédar og
einstaklinga med almenning sér vid hlid (Bezrucka, 2009; Kemm, 2006; Steinman,
2000).

A Tslandi er efnahagur gédur, hatt menntunarstig og jofnudur almennt talinn
meiri en vida annars stadar (Forsetisraduneytid, 2011). bvi er heilsa almennt alitin
g6d hérlendis midad vid per pjodir sem vid berum okkur gjarnan saman vid. Vid
baum vid gbda og adgengilega heilbrigdispjonustu og vel menntad fagfélk par sem
margar stofnanir taka patt i forvornum til pess ad efla heilsu, medhondla vandamal og
endurhaefa folk til ad takast a vid lifid (Alpydusamband islands, 2005;
Forsetisraduneytid, 2011). Heilbrigt liferni studlar ad beettum lifsstil, par sem g6d og
holl naering, matuleg hreyfing, naegileg hvild og vellidan einkenna daglegt Iif (Bjerva,
Haugen og Stordal, 2003). bessir pettir tengjast allir og stydja hvern annan, en
samskKipti vid annad folk, samfélag og menning, skapa peer adstedur sem vellidan
fylgir (Bjerva o.fl., 2003; Blane, 2006; Gjerset o.fl., 2001). pad er pvi hdd umhverfi
og samfélagslegum pattum hvada neysluvenjur og lifsstil hver einstaklingur temur

Sér.
1.2 Neering og neysluvenjur

Til eru radleggingar um mataraedi sem Lydheilsustdd gaf at arid 2006 og eru etladar
Ollum fra tveggja ara aldri (Lyoheilsustdd, 2006). Slikar radleggingar byggja a
visindalegum gognum par sem naringarfraedileg pekking er hofd ad leidarljosi. par
kemur medal annars fram hvert askilegt hlutfall af proteini, fitu, kolvetni og trefjum i
feedu eetti ad vera (Lydheilsustod, 2003). Vid erum pad sem vid bordum ad pvi leyti

ad pau neringarefni og magn vokva sem vid latum ofan i okkur vidhalda
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likamsstarfssemi og hafa ahrif a virkni okkar og hafni (Kussmann og Fay, 2010;
Olafur Gunnar Seemundsson, 2007; Vorster, 2009). Likaminn polir matarleysi en ekki
vokvaleysi, par sem tveir pridju hlutar hans eru vatn og @skileg dagleg vatnsdrykkja
er einn og halfur til tveir litrar. Vatn er uppistadan i og a milli hverrar frumu og sér
um flutning neringar- og Urgangsefna, dsamt pvi ad tempra likamshita (Gjerset of.l.,
2001; Olafur Gunnar Saemundsson, 2007). bvi er naudsynlegt ad huga vel ad
mataraedi og fordast ohof til pess ad vidhalda eda auka styrk og heilbrigdi (Bjerva
o0.fl. 2003). Orkuporf einstaklinga er afar mismunandi og fer til demis eftir kyni,
aldri, likamspyngd og hreyfingu (Olafur Gunnar Saemundsson, 2007). Orkuporf
kvenna sem hreyfa sig litid er ad medaltali i kringum 2000 hitaeiningar & dag, par
sem hitaeining visar til peirrar orku sem fengin er ur fedu, en hja kérlum um 2500
hitaeiningar & dag (Insel, Turner og Ross, 2004; Olafur Gunnar Seemundsson, 2007).
Til pess ad vidhalda kjorpyngd og koma i veg fyrir pyngdaraukningu parf jafnveegi ad
rikja & milli daglegrar inntoku hitaeininga og pess sem likaminn brennur i formi
daglegra starfa og idju (Olafur Gunnar S@mundsson, 2007; Rolfes, Pinna og
Whitney, 2006; Wood, o.fl., 2010). Rannsoknir hafa synt fram & (HéImfridur K.
Gunnarsdottir, 2005; HOoIlmfridur Porgeirsdéttir o.fl., 2005; Tinna Laufey
Asgeirsdottir, 2006) ad islenska pjodin pyngist stédugt, po gifurlegar breytingar hafi
ordid & matareedi okkar undanfarin ar. Notkun & hardri fitu hefur minnkad en aukning
hefur ordid & neyslu greenmetis og avaxta, sem po er enn of litil, midad vid
radleggingar um ad lagmarki fimm avextir eda 500 gréomm af greenmeti 4 dag
(Lydheilsustod, 2003). Samkvaemt konnun Manneldisrads & mataraedi islendinga, pa
er talsvert mikill sykur i faedunni en aukin sykurneysla getur leitt til
byngdaraukningar og offitu sem getur haft sleemar heilbrigdislegar afleidingar
(Brownell, o.fl., 2009; Johnson, o.fl., 2007). Radlagdur dagskammtur af vidbaettum
sykri i feedu etti ad vera ad hamarki 10% af orku neyttrar faeedu. bessar radleggingar
eru svipadar hérlendis og i flestum 63rum Evrépulondum (Anna Sigridur Olafsdattir,
2005; WHO Europe, 2000). beir sem neyta mest sykurs eru unglingsstrakar en peir
innbyrda ad jafnadi sem samsvarar rimlega einum og halfum desilitra & dag af sykri.
Sykurneysla landsmanna er helst i formi seetra drykkja en fer p6 minnkandi med
heekkandi aldri (Lydheilsusttd, 2003). PO svo ad gosdrykkja landsmanna hafi aukist
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til muna, ef horft er aftur til arsins 1990, pa er pad jakvaed préun ad vatnsdrykkja
hefur einnig aukist og er vatn nd einn algengasti drykkur islendinga (Laufey
Steingrimsdottir, HoImfridur borgeirsdéttir, Anna Sigridur Olafsdottir; 2003, Inga
Pdrsdottir og Ingibjorg Gunnarsdéttir, 2006; Ingibjorg Gunnarsdéttir, Katrin
Eysteinsdottir og Inga borsdéttir, 2009). begar skodud er mjolkur- og fiskneysla
pjédarinnar ma sjd ad hun hefur farid minnkandi og ymsum neringarefnum sem
tengjast pessum faeduflokkum getur pvi verid abdtavant (Lydheilsustod, 2003; Matis
ohf., 2005; Matis ohf., 2007). Samkveemt konnun Lydheilsustdédvar (2003) virdist
mjolkurneysla landsmanna ekki vera bundin vid aldur og drekkur eldri kynsl6din
samberilegt magn af mjélkurvérum og su yngri. Kjétneysla landsmanna hefur aftur &
moti aukist, sér i lagi neysla & svinakjoti og Kjuklingi (Lydheilsustod, 2003).
Talsverdur munur er & neysluvenjum yngri kynslédarinnar i samanburdi vid hina eldri
(Lydheilsustdd, 2003; Matis ohf., 2007). Eldri kynslodin velur frekar fiskmeti og
kartoflur & medan yngri kynslodin kys til demis pasta eda pizzur. Proteinneysla
landsmanna er heldur i herra lagi midad vid radlagda neyslu eda ad medaltali um
18% af daglegri orku. Skyringin er talin vera su aukning sem ordid hefur & neyslu
préteindrykkja og feedubotarefna & sidustu arum (Lydheilsustdd, 2003). Neysluvenjur
hafa einnig breyst ad pvi leyti ad skammtasteerdir hafa steekkad med arunum.
Frambod matveela hefur aukist meira en eftirspurn nemur sem getur haft neikvaed

ahrif & neysluvenjur og ytt undir ofneyslu (Tinna Laufey Asgeirsdéttir, 2007).
Likamssamsetning

Offita er alvarlegt heilsufarslegt vandamal sem endurspeglar per breytingar sem hafa
ordid & lifshattum, par sem mikil kyrrseta helst i hendur vid ofneyslu (Ezzati, Lopez,
Rodgers, Vander og Murray, 2002; Haslam og James, 2005). Tioni ofpyngdar og
offitu fer vaxandi um allan heim og a jafnt vid um efnahagslega velstaedar pjodir sem
ber fatekari (Popkin, Kim, Rusev, Du og Zissa, 2006). Samkvemt
Alpjéoaheilbrigdismalastofnuninni (WHO, 2004) eru fleiri i heiminum sem pjast af
offitu og vandamalum tengdri henni, heldur en vannaringu, par sem helstu
fylgikvillar offitu eru medal annars kransadasjukdomar, sykursyki af tegund I,

haprystingur, madi, krabbamein og heilablédfall (Bolli bérsson, Thor Aspelund,
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Harris, Launer og Vilmundur Gudnason, 2009; WHO, 2004). bessir sjukdomar hafa
ahrif & likamlega heilsu og geta leitt til salreenna- og félagslegra vandamala asamt pvi
ad vera samfélagsleg byrdi (Johannes Bergsveinsson, Thor Aspelund, Vilmundur
Gudnason og Rafn Benediktsson, 2007; Olafur Gunnar Seemundsson, 2007).

Holdafar er oft melt i formi likamspyngdarstuduls (e. Body Mass Index
[BMI]) sem segir ad &kvednu leyti til um likamssamsetningu einstaklings og er
aaetlad hlutfall fitu af likamspyngd midad vid haed. Gallinn vid BMI er sa ad hann
greinir ekki a milli pyngdar vodva og fitu en hann getur p6 hentad vel til vidmidunar.
Utreikningurinn & ekki vid um born eda unglinga, par sem edlilegur
likamspyngdarstudull peirra er breytilegur eftir aldri og kyni (Flower, Perrin, Viadro
og Ammerman, 2007; Widhalm, Schénegger, Huemer og Auterith, 2001; Tinna
Laufey  Asgeirsddttir,  2007).  Alpjodaheilbrigdismalastofnun  hefur  sett
vidmidunarmork fyrir fullordna einstaklinga hvad vardar likamspyngdarstudul.
Samkveemt peim er ofpyngd skilgreind ef likamspyngdarstudullinn er & bilinu 25-
29,9 en pegar studullinn fer yfir 30 er talad um offitu. Einstaklingur er talinn vera i
kjorpyngd pegar BMI er a bilinu 18,5-24,9, en undir peim vidmidunarmoérkum er
talio ad um vannaringu sé ad reeda (Thibaut de Saint Pol, 2009; WHO, 2000).

I Nordur-Ameriku hefur hlutfall offitusjuklinga aukist mikid sidustu prja
aratugi, eda fra arinu 1980, ur 28% i 36% (King, Mainous, Canemolla og Everett,
2009). | Kanada er pvi eins farid, par sem hlutfall peirra sem glima vid offitu hefur
haekkad ur 13% i 16% & arunum 1994 til 2007 (Public health agency of Canada,
2009). Sambeerilegar tolur er ad einnig finna i evropskum Iéndum fyrir sama timabil
(Sweet og Fortier, 2010). Kénnun & holdafari islendinga & aldrinum 18-79 éra bendir
til pess ad tioni offitu fullordinna hafi aukist ar 10% i 20% fra arunum 1990 til 2007
(Margrét Valdimarsdottir o.fl.,, 2009). Med auknum aldri eykst hlutfall peirra
einstaklinga sem glima vid pyngdarvandamal. bar geta margar skyringar legid ad
baki, eins og hagari brennsla eda minni hreyfing (Sigridur Lara Gudmundsdottir,
Diana Oskarsdottir, Leifur Franzson, Olafur Skali Indridason og Gunnar Sigurdsson,
2004). begar horft er a pessar breytingar a holdafari pjédarinnar ma sja ad karlar eru
liklegri en konur til pess ad vera yfir kjorpyngd, en peir eru pé mun sattari vid
likamspyngd sina (Margrét o.fl., 2009). bad geetir po ekki adeins offitu hja fullordnu
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folki hérlendis, heldur einnig hja bérnum (Brynhildur Briem og Holmfridur
Porgeirsdottir, 2008). Talid er ad um eitt af hverjum 20 islenskum bérnum sé of feitt
og fimmtungur peirra of pungur (Sigurédur Gudmundsson, 2003).

Mikilveegt er ad skoda alla ahaettupeetti og atta sig a pvi hvad pad er sem hefur
ahrif & efnaskipti okkar og hvada mannlega hegdun pad er sem leidir til ofpyngdar
(Chaput, Després, Bouchard og Tremblay, 2008; Wood o.fl., 2010). bad sem getur
haft ahrif er til demis menning og kynpattur en breska heilbrigdisraduneytido st6d
fyrir rannsékn arid 2005 & tengslum offitu og kynpéttar (Department of Health,
2005). Nidurstadan Ur peirri rannsokn var su ad sumir kynpeettir eru Utsettari fyrir
pyngdaraukningu og samkvaemt henni voru svartar konur med afar hatt hlutfall offitu
en Kinverjar med afar lagt (Department of Health, 2005). Astaedan fyrir pessum mun
a milli kynpatta er ekki ad fullu pekkt en talid er ad hér geti baedi erfdir og lifsstill att
sinn patt i pessum mun (Sharp o.fl., 2002). Erfdafreedilegir peettir eru taldir geta haft
ahrif & holdafar par sem i sumum fjolskyldum virdist vera meira um offitu en i 6orum
0g pvi haegt ad etla ad han sé ad hluta til arfgeng. bad hafa verid gerdar fjolmargar
rannsoknir & tengslum a milli erfdafreedilegra gena og offitu, medal annars hja
Islenskri erfdagreiningu arid 2003 (buridur borbjarnardéttir, 2006). b6 svo ad margt
bendi til pess ad erfdapeettir radi ad storum hluta hversu miklum fituvef einstaklingur
safnar & sig, pa parf ad vera nakveemt jafnvaegi & milli feeduinntoku og orkunotkunar
til a® koma i veg fyrir pyngdaraukning (Témas bP6r Agustsson, Hakon Hakonarson,
sleifur Olafsson, Gunnlaug Hjaltadottir og Arni V. bérsson, 2001). Vid skodun &
6orum pattum sem geta haft ahrif & ofpyngd og offitu og tengjast lifstil, pa getur
svefn, samkvaemt rannséknum (Chaput o.fl., 2008; Taheri, Lin, Austin, Young og
Mignot, 2004), haft ahrif & pyngdaraukningu. Badi of litill og of mikill svefn getur
haft ahrif 4 ad einstaklingur pyngist (Hasler o.fl., 2004: Spiegel, Leproult og Cauter,
1999). Talid er ad pridjungur fullordinna sofi minna en sex tima a nottu, enda er
preyta ordin vaxandi vandamal (Bliwise, 1996). Adrir ahattupeettir eru reykingar, par
sem almennt er talid ad peir sem hetta ad reykja eigi a hattu ad pyngjast orlitid til
skamms tima litid. Rannsdkn sem Gruber og Frakes (2006) stédu fyrir syndi fram &

ad ef verd & sigarettum hakkar, pa minnka reykingar, 6had pyngdaraukningu. pad
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stydur ad ekkert bendi til pess ad bein tengsl séu a milli pess ad hetta ad reykja og
byngdaraukningar (Gruber og Frakes, 2006).

Margar adferdir, sem beitt er i tengslum vid ofpyngd, hafa ekki skilad arangri
til lengri tima litid (Ludwig Arni Gudmundsson, 2004; Swinburn og Egger, 2002).
Rannsoknir hafa synt fram & (Sigridur Lara Gudmundsdottir o.fl., 2004; Swinburn og
Egger, 2002) ad megrun ein og sér skilar litlum arangri i barattunni vid aukakiléin.
skyrslu Alpjodaheilbrigdistofnunarinnar (WHO, 2000) kemur fram ad askilegt er ad
forvarnaradgerdir gegn offitu beinist fyrst og fremst ad peim pattum i umhverfinu
sem studlad geta ad pyngdaraukningu. Hreyfing hefur reynst &arangursrikt og
hagkveemt medferdadrredi og samkvaemt Evropuskyrslu
Alpjédaheilbrigdisstofnunarinnar er hreyfing einmitt eitt peirra lydheilsutrreda sem
er hvad hagkvaemast (WHO, 2000).

Préun og stada a Islandi

Med pvi ad skoda goémul timarit og dagbldd er haegt ad atta sig & frambodi og peirri
préun sem ordid hefur i naringu & islandi & sidustu 30 arum. Par sést ad i gegnum
arin hefur fjoldinn allur af naringarkdrum verid kynntur fyrir pjédinni. Matareedi og
naeringarkdrar sem taldir eru veita sigur i barattu vid aukakildin, eda til pess fallnir ad
auka a vodvamassa a skjotfenginn hatt, hafa komid fram en deildar meiningar eru um
gildi peirra (Olafur Gunnar Semundsson, 2007). | gegnum &rin hafa kdrar & bord vid
stpukurinn, danska kurinn, Atkinskdarinn og safakdrinn verid vinselir. petta eru po
naeringarkdrar sem erfitt getur reynst ad halda sig vid til lengdar, enda ganga peir Gt &
ad telja hitaeiningar og draga verulega Ur orkuneyslu eda takmarka sig vid akvedna
fedutegund (,,Viltu léttast®, 2003). Margir sérfreedingar telja ad slikar
megrunaradgerdir skili ser i aukinni pyngdarséfnun pegar kurnum lykur, pvi eina
lausnin til pess ad vidhalda kjorpyngd sé ad borda minna, &samt pvi ad hreyfa sig
meira (Agusta Johnson, 1993; Aslaug Ragnarsdattir, 1986; Gudjon Bergmann, 2003;
Ludwig Arni Gudmundsson, 2004; Ottar Gudmundsson,1994). Sumir kirar hafa
ordid vinszlli en adrir og ndd téluverdri utbreidslu, &samt pvi ad koma aftur og aftur,
p6 svo ad peir gleymist eda séu minna vinszlir inn & milli. Oft & tidum byggja

kararnir p6 & svipudum kenningum en heita 6drum néfnum, sem kannski er gert til

18



,»Allt er breytingum had*

pess ad audvelda markadssetningu & peim (Olafur Gunnar Semundsson, 2007). |
gegnum tidina hafa pad frekar verid konur sem nyta sér naringarkira og gera pa ad
hluta af sinum lifsstil (Furnham, Badmin og Sneade, 2003; LePage og Crowther
2010). Vid markadssetningu og notkun & naeringarkdrum veeri askilegt ad beita
akvedinni skynsemi, pvi eins og maltekid segir; pa er allt gott i hdfi (Jon Bragi
Bjarnason, 2001; ,,Spad i aukakiléin; 2001). A timaas (mynd 1) mé sja i grofum

drattum pad frambod sem hefur verid & naeringarkirum hér & islandi sidustu 30 ar.

Timads nceringarkdra 4 islandi

Blodflokkakurinn
Hollywood kurinn
Islenskir vigtarradgjafar
Brennslute
Naeringarefnatoflur
Laxakurinn

Detox

Préteinkdrinn

Herbalife

Build up

NUpS 1étt
Glysemiukurinn

Scardales kurinn
T-kdrinn
Supukdrinn
Fituminna feedi

1980 1985 1990 o, 1995 2000 ., 2005 2010 ,
= Almennt adhald = Danski kdrinn = Kolvetniskdrinn = Safakur
= Atkins kurinn = Brennslutoflur =Kaloriuskert feedi
= Macro feedi
= Tolvuforrit
= Sykurskert faedi

Mynd 1. Timaés naeringarkira & Islandi

Timadsinn synir hvenar pessir karar komu fyrst fram a sjonarsvidid. Einhverjir peirra
eru enn vel pekktir i dag en adrir hafa lifad skemur og mikid hefur breyst i aranna rés.
Adhaldid sem fdlst i pvi ad sleppa ur maltidum proéadist i kdra sem byggjast upp &
akvednum fedutegundum eda jafnvel feedubdtarefnum. NG hefur pekkingunni fleygt
fram og skilningur a efnaskiptum likamans og naringarporf er almennari (Kussmann
og Fay 2010; Vorster, 2009). Frambod & freedslu og eftirliti er ordid betra og haegt er
ad nalgast tilbuna neringarpakka sem innihalda kaloriuskert faedi samkvaemt pvi
markmidi sem stefnt er ad (Gunnar Mar, e.d; HaPP ehf., e.d). P6 ma sja ad enn eru i
bodi ymsar 6fgar i tengslum vid naeringu sem margir freistast til pess ad nyta sér en
adrir telja einungis loford um skammtimalausn (Agusta Johnson, 1993; Aslaug
Ragnarsdottir, 1986; Gudjon Bergmann, 2003; Ludwig Arni Gudmundsson, 2004;
Ottar Gudmundsson, 1994). bad sem adur var pekkt sem naringarkdar myndi na til

dags flokkast sem sérmataraedi asamt pvi ad feedubotarefni eru nd vinszl sem aldrei
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fyrr. Pad er ekki einungis ad markadssetning fedubdtaefna hafi ndd tokum a
almenningi, heldur eru sérpjéalfadir iprottamenn einnig ad nyta sér slikt sem uppbot
vid daglegt feedi (Sigurdur Gudmundsson, 2002; Steinar B. Adalbjornsson, 2004).
Feedubotarefni eru matveeli med hatt hlutfall af vitaminum, steinefnum eda 6drum
efnum. bau eru &tlud sem vidbdt vid almennt feedi vegna naeringar- eda liffreedilegra
ahrifa (Olafur Gunnar Seemundsson, 2010). Ekki er almennt talid ad einstaklingar vid
goda heilsu purfi & fedubdtarefnum ad halda, en undantekning er ef lagt magn
neeringarefna meelist i likama eda vegna sjukdoma og pa geeti reynst naudsynlegt ad
nyta sér fedubdtarefni um einhvern tima (Olafur Gunnar Szmundsson, 2010;
Sigurdur Gudmundsson, 2002).

1.3 Hreyfing og likamsraekt

Hreyfing hefur ahrif &4 andlega og likamlega lidan en til pess ad sem bestur arangur
naist parf ad huga ad samspili nearingar og hvildar vid hreyfingu (Department of
Health, Physical Activity, Health Improvement and Prevention, 2004; Gjerset o.fl.,
2001). Skilgreining & hreyfingu er orkunotkun og vinna beinagrindarvédva umfram
hvildarstddu og byggist han & fjorum meginpattum sem eru; &kefd, timi, tioni og
tegund hreyfingarinnar sem framkvaemd er. bad visar til pess, i sému rod, hve erfid
hreyfingin er, hve lengi han stendur yfir, hve oft hin er framkveemd og hvers konar
hreyfingu um er ad reda (Department of Health, Physical Activity, Health
Improvement and Prevention, 2004; Caspersen, Powell og Christenson, 1985).
Munurinn & skilgreiningu hreyfingar og likamsreektar er samkvemt Caspersen og
félaga (1985) sa ad hreyfing beinagrindarvodva atheimtir orkunotkun sem med
endurtekningu helst i hendur vid betta likamshreysti. Ad pvi vidbattu er likamsraekt
skilgreind sem endurtekin uppbyggjandi hreyfing sem &tlud er til pess ad auka eda
vidhalda likamshreysti (Caspersen o.fl., 1985). Likami og sal eru eitt ad pvi leyti ad
begar vid erum likamlega i g6du formi, pa hefur pad ahrif 4 andlega lidan og vid pad
ad vera satt i eigin likama og vid lifid sjalft, h6fum vid meiri tilhneigingu til pess ad
vidhalda godu astandi (Bjerva o.fl., 2003; Rahl, 2010). Margar rannsoknir hafa synt
fram & (Furnham, o.fl., 2002; Gjerset,0.fl. 2001; LePage og Crowther, 2010;
Lydheilsustdd, 2008) ad regluleg hreyfing eykur likur & ad vid lifum lengur og
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hamingjurikara lifi vid betri heilsu. Regluleg hreyfing studlar einnig ad endurnyjun
eda vidhaldi heilsunnar svo likaminn geti betur haldid sinum styrk og lidleika po
arunum fjoélgi. Su likamleg hreyfing sem feer einstakling til pess ad svitna eda veldur
bvi ad ondun verdur mjog hrod, telst vera af mikilli akefd og & pad vid um flestar
iprottagreinar, til a® mynda roska gongu, hlaup og sund (Corbin, LeMasurier og
Franks, 2002). Likamspjalfunin parf pé ad vera i samraemi vid getu og &huga asamt
bvi ad veita vellidan, til pess ad koma i veg fyrir brottfall (Gjerset o.fl., 2001;
Lydheilsustdd, 2008). Beett heilsa og likamlegt form veitir vérn gegn ymsum
langvinnum sjukdomum og pyngdaraukningu, streita minnkar, orka eykst og
vinnuframlag lika. Aukin hreyfing léttir lund og eykur vellidan og hefur pvi tengsl
vid likamlegt, andlegt og félagslegt heilbrigdi (Caspersen o.fl., 1985; Furnham, o.fl.,
2002; Gjerset,0.fl. 2001; LePage og Crowther, 2010; Lydheilsustéd, 2008).
Réadleggingar um a&skilega hreyfingu geta verid einstaklingsbundnar, badi
eftir aldri, umhverfi og lifsstil (Gjerset o.fl., 2001; Lyoheilsust6d, 2008; Rahl, 2010).
Alpjédaheilbrigdismalastofnunin (WHO) hvetur til daglegrar hreyfingar i ad minnsta
kosti 30 mindtur & dag fyrir fullordna og etti likamspjalfun sem inniheldur hreyfingu
sem styrkir bein og vodva og eykur lidleika, ad vera ad minnsta kosti tvisvar i viku
Samkveemt somu tilmaelum eru 60 mindtur taldar vera radlogd hreyfing fyrir bérn og
unglinga hvern dag (WHO, 2006). Radleggingar Lydheilsustodvar (2008) samraemast
bessum tilmaelum og er eskileg hreyfing einnig s6gd vera ad minnsta kosti 30
minatur & dag, par sem medalerfid hreyfing, eins og rosklega ganga, sund, hjolreidar,
heimilisstorf eda gardvinna i héalftima & dag flesta daga vikunnar, veitir g6d ahrif til
beettrar heilsu. Ad sama skapi er mikilveegt ad hafa i huga viomidunargildi fyrir
radlagda hreyfingu sem meld hefur verid eftir skrefafjolda (tafla 1) og flokkud i
erfidleikastig eftir lagi (Lydheilsusttd, 2008; Tudor-Locke og Bassett, 2004).

Tafla 1. Ra0l6gd dagleg hreyfing mald i skrefafjélda (Tudor-Locke og Basett, 2004).

<5000 skref Kyrrseta
5000 — 7499 skref Mjdg litil hreyfing
7500 — 9999 skref Litil hreyfing
10000 — 12499 skref AEskileg hreyfing
> 12500 skref Mikil hreyfing
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Kyrrseta, eda mjog litil hreyfing, getur valdid sjukdomum og eykur likur & étimaberu
daudsfalli. Avinningur hreyfingar endurspeglast i peim ahrifum sem hreyfingin hefur
a likamann og hvort verid er ad auka pol, styrk og/eda lidleika. NU & timum eyda
flestir meira en 90% af tima sinum innandyra (Wu, Jacobs, Mitchell, Miller og Karol,
2007). betta er afar hatt hlutfall og mikill hluti af pessum tima er i formi kyrrsetu. |
peim Evrépulondum sem WHO ner til ma rekja um 600.000 daudsfoll & ari til
kyrrsetu (Haennel og Lemire, 2002; WHO, 2006). Rannsoknir a tengslum hreyfingar
vid sjukdoma hafa leitt i 1jos (Srinivasan og Berenson, 1995; Wu o.fl., 2007) ad gott
pol hefur jakveed ahrif & heilsuna og med pvi ad stunda reglulega hreyfingu er hagt
ad koma i veg fyrir 6timaberan heilsubrest og daudsfall (Haennel og Lemire, 2002).
AJ sama skapi er haegt ad draga ur ahaettu & sjukdémum med daglegri hreyfingu, pvi
regluleg hreyfing og likamsraekt styrkir onemiskerfid (Gjerset, o.fl., 2001; Haslam og
James, 2005) og minnkar medal annars likurnar & stodkerfisvandamalum, par sem
aukinn vodvakraftur, lioskyn, hradi og samhefing hefur jakveed ahrif & bandvef og
brjésk, svo bein og sinar pola meira alag (Gjerset, 0.fl.,2001). Likamspjalfun hefur
einnig gao ahrif & andlega lidan og dregur ar likum & ofpyngd og sykursyki af tegund
II. Asamt pvi er hreyfing vorn gegn hjarta- og a@dasjikdomum, par sem
heildarbléomagn eykst vid pjalfun og blédrennsli um likamann er meira og vid legri
puls (Gjerset o.fl., 2001; Hardman og Stensel, 2009; Rahl, 2010; Sweet og Fortier,
2010). A Islandi eru hjarta- og edasjukdomar ein algengasta danarorsokin
(Hjartavernd, 2007) og talid er ad um 13% allra sjukdémstilfella og daudsfalla
einstaklinga 15 éara og eldri i heiminum megi rekja til peirra (WHO, 2003). pessar
tolur hafa p6 leekkad um allt ad 80% hér & islandi og er pad medal annars pakkad
minnkandi reykingum og aukinni hreyfingu & medal almennings (European Society
of Cardiology, 2009).

Rannsokn Sweet og Fortier (2010) synir ad likamsraekt gegnir lykilhlutverki
vardandi heilbrigdi og almenna vellidan folks, minnkar likur & langvinnum
sjukdémum, eins og sykursyki, punglyndi, offitu, ymsum stodkerfisvandamalum og
akvednum tegundum krabbameins sem eru orsok allt ad 60% daudsfalla & heimsvisu.
I mérgum vestraenum pjodfélégum, par sem gerdar hafa verid kannanir & likamsraekt

almennings, hefur pad synt sig ad hlutfallslega fair stunda reglubundna hreyfingu
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(Poortinga, 2007; Sweet og Fortier, 2010). pessar nidurstoour hafa komid & dvart
pegar horft er til mikils ar6durs og freedslu undanfarinna &ra um jakveed ahrif
hreyfingar og likamsraktar a heilsufar (Sweet og Fortier, 2010). Samkvamt rannsokn
Sweet og Fortier (2010), sem gerd var i Nordur-Ameriku, pa hefur peim sem stunda
rédlagdan lifsstil feekkad fr4 arinu 1988 til arsins 2006. Radlagdur lifsstill telst vera
jakvaed hegdun sem studlar ad goori eda beettri heilsu i formi hreyfingar og hollrar
neeringar. Pad kemur a ovart & upplysingadld hversu margir velja sér skadlegan lifsstil
og fylgja ekki radleggingum um hreyfingu. beir sem stunda hreyfingu i minnst 30
mindtur & dag, prisvar i viku, borda fimm til tiu skammta af &voxtum eda greenmeti &
dag og takmarka fituinntoku, teljast stunda radlagdan lifsstil i neringu og hreyfingu
(Sweet og Fortier, 2010). Peir sem stunda radlagda hreyfingu teljast vera um 40,6%
en peir sem stunda radlagdan lifsstil i baedi likamsraekt og naringu eru einungis um 8-
10%. Sambeerilegar rannsoknir hafa verid gerdar i 6drum I6ndum sem syna svipadar
nidurstodur (Sweet og Fortier, 2010). | breskri rannsokn, sem gerd var & medal
almennings, kemur fram (Poortinga, 2007) ad 66% fullordinna einstaklinga fullnagja
ekki hreyfiradleggingum og skortir pvi naega likamshreyfingu. Hollensk rannsékn
(Schuit, van Loon, Tijhuis og Ocke, 2002) syndi einnig fram & o&fullnegjandi
hreyfingu & medal fullordinna péatttakenda, par sem allt ad 50% peirra taldist ekki na
radlagari hreyfingu. Umhverfis- og félagslegar adstaedur geta po6 ytt undir eda komid i
veg fyrir ad einstaklingur stundi hreyfingu (Seabrook, 2003; Vallgarda, 2007; Wynia,
2009). Vedurfar, timaleysi og fjarleegd fra stad sem bydur upp a moguleika til
hreyfingar eru allt pettir sem tengjast umhverfinu og geta haft ahrif & hvort
einstaklingur velur ad stunda likamspjalfun eda ekki (Wynia, 2009). Vidhorf
fjolskyldu, jafningja, leekna og hjukrunarfolks, dsamt atvinnu, eru félagslegir peettir
sem geta haft ahrif & hvorum hépnum einstaklingurinn tilheyrir, peim sem raekta eigin
likama og hreyfa sig eda peim sem gera pad ekki (Hjartavernd, 2007; Rahl, 2010). Ef
tekid er mid af heilsufarslegri ahattu virdist pad oft vera peir sem mestan avinning
hefdu af heilsueflingu sem sist meata og eru neikvaedastir fyrir likamsraekt og
hreyfingu (Dishman, Sallis og Orenstein, 1985; Rahl, 2010).

Hér & Islandi hefur patttaka i likamsraekt og almennri hreyfingu, asamt

heilsueflingu, farid vaxandi, eins og vida annars stadar i heiminum (Tinna Laufey
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Asgeirsdottir, 2007). Um og eftir 1980 virdist hafa ordid mikil heilsubylting, par sem
margar mismunandi pjalfunaradferdir og neaeringarkdrar komu fram & sjonarsvidid. |
beinum tengslum vid frambod & pjalfunaradferdum hefur likamsraektarstédum fjolgad
og &hugi landsmanna & hreyfingu aukist. Ahrif heilsubyltingarinnar a heilbrigdi
almennings er ekki 1jos, p6 svo ad aukin umrada hafi verid til stadar. Eftir pvi sem
meira er vitad um samband heilbrigdis og lifsstils verdur pé aukin krafa um &byrgd
einstaklinga a eigin heilsu & hverjum tima (Amoroso, Harris og Ampt, 2009).

Alpjodlegur dagur hreyfingar &r hvert, samkvaemt WHO, er 10. mai. [ tilefni
pess sendi Alpjédaheilbrigdismalastofnunin (WHO) fra sér bod pann 7. april 2002,
med hvatningu til allra jardarbla um ad huga ad heilsu sinni og hreyfa sig, undir
kjorordinu; ,,Agita mundo - Move for Health®, eda hreyfou pig heilsunnar vegna
(Lydheilsusttd, 2006). Asteda pess var st ad reyna ad vekja athygli & peim 6jofnudi
sem I6nd heimsins bda vid i heilbrigdi og pvi hvernig reglubundin hreyfing og hollt
mataraedi geta studlad ad godri heilsu (Svandis Sigurdardéttir, borarinn Sveinsson og
Anna Bjorg Aradottir, 2003).

Landleknisembattid hefur allt fra stofnun pess lagt aherslu & ad beeta heilsu
sem byggir & samstarfi og samradi margra raduneyta og stofnana, félagasamtokum og
folkinu sjalfu (Landlaeknisembettid, 2003). /tla ma ad flestum Islendingum sé
kunnugt um ad hreyfing er holl (skv. kénnun fra arinu 2000) flestir eru p6 sammala
um ad med tilliti til pyngdaraukningar pjédarinnar, pa pyrftu landsmenn ad hreyfa sig
meira en peir gera, til pess na ad vernda og beta heilsuna (Svandis Sigurdardottir
o.fl., 2003). Sifellt steerri hluti folks stundar vinnu sem ekki krefst likamlegrar
hreyfingar og reynir pess i stad ad beta hreyfingu inn i fritima sinn og pa er breytilegt
hvad hentar Olikum einstaklingum (Tinna Laufey Asgeirsdéttir, 2007).
Heilsuionadurinn og fjélmidlar eiga eflaust mikinn patt i métun hugmynda okkar um
heilsu (Gjerset ofl, 2001). A sidustu arum hefur fraedsla og frambod & likamsraekt
undir stjorn pjalfara fyrir almenning stédugt verid ad aukast. Oljost er p6 hverjar
breytingarnar hafa verid og hvort peer hafi skilad sér i heilsueflingu og bettu
heilbrigdi landsmanna (Olafur Gunnar Seemundsson, 2007). Hér & landi er reynt ad
studla ad heilsueflingu og ad stemma stigu vid pyngdaraukningu med ymsum heetti.
Med fjolbreyttum kennsluhattum hafa grunnskolar verid ad auka hreyfingu med
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utikennslu, sérkennslu i ipréttum 0g sampeettingu namsgreina
(Menntamalaraduneytid, 2006). A leikskolum er ahersla 16gd & Utiveru og margir
beirra hafa daglega skipulagdar hreyfistundir (Menntamalaraduneytio, 1999). pvi
vitad er ad born hreyfa sig a annan hatt na og eru frekar i skipulégdu iprottastarfi
nokkrum sinnum i viku, i stad pess ad vera i Gtileikjum og frjalsum leik, eins og hér
adur fyrr (Tinna Laufey Asgeirsdottir, 2007). Sokum pess hrada sem er i pjodfélaginu
eru peim fristundum sem fjolskyldan er saman oft frekar varid i rélegheitum sem enn
eykur a hreyfingaleysi. Hlutverk stjornavalda er pvi ekki sidur mikilveegt til ad studla
ad hreyfingu og likamsrakt, par sem umhverfis- og skipulagsmal skipta miklu mali
fyrir adgengi og adstédu (Tinna Laufey Asgeirsdottir; 2007; Wynia, 2009).

Sjalfsmynd

Rannsokn Furnham og félaga (2002) synir ad sjalfsmynd og anagja eda 6anaegja med
eigin likama er oft tengd hreyfingu og mataraedi. Samkveemt nidurstédum pessarar
rannsoknar er mikill munur & milli kynjanna hvernig og hvers vegna pau kjosa ad
stunda likamspjalfun og hreyfa sig. Kvenfélk virtist stunda likamspjalfun ad mestu
leyti til pyngdarstjornunar, fyrir betri andlega lidan og aukinn styrk & medan
karlkynid sagdi likamshreysti vera helstu asteeduna (Furnham o.fl., 2002; LePage og
Crowther, 2010). Tengsl eru a milli pess ad stunda likamspjalfun til
byngdarstjérnunar og pess ad vera 6anaegdur med eigin likama, par sem peir sem
pjalfa sig til pess ad ddlast betri lidan, hreysti eda anaegjunnar vegna eru liklegri til ad
vera sattir vid likama sinn (LePage og Crowther, 2010). Med pvi ad vidhalda
,,stadladri likamsimynd®, par sem ahersla er @ mjog grannan likama kvenna og steltan
ipréttalega vaxinn likama karla hefur ordid breyting a sjalfsmynd beggja kynjanna.
Hin ,stadalada likamsimynd“ sem karlmenn oska sér med likamsraekt er V-laga
likamsbygging, med aherslu & stora og pykka upphandleggsvidva, stelta bringu og
axlir en kvenfolk virdist leggja mesta aherslu & verulega grannvaxinn likama med
aherslu & grannar mjadmir, rass og leeri (Borchert og Heinberg, 1996; Furnham o.fl.,
2002). Konur eru liklegri en Kkarlar til pess ad telja sig of pungar, pd per seu innan
kjorpyngdar (LePage og Crowther, 2010). Samkveaemt rannsokn Furnham og félaga

(2002) var kvenfolk ansegdara med eigin likama ef pad var undir medalpyngd, en
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karlmenn voru ekki anagdir med pad, heldur kusu frekar ad vera of pungir og auka
vid sig vodvamassa (Furnham, o.fl., 2002). Rannsékn LePage og Crowther (2010),
par sem koénnud voru ahrif likamspjalfunar & anagju kvenfolks med eigin likama,
synir ad med aukinni pjalfun eykst anagja med eigin likama. Anagjan minnkadi ef
likamspjalfun var eingéngu framkvemd fyrir atlitio og til pyngdartaps. P& vard
Oanagja med eigin likama jafnvel meiri en han var &dur en likamspjalfun hofst. bad
geeti sidan aftur tengst peirri rikjandi likamsimynd ad mjog grannur og léttur likami
eigi einnig ad vera steeltur og vel pjalfadur (LePage og Crowther, 2010). Samkvaemt
rannsdkn sem Manneldisrad gerdi arid 2002, pa er sjalfsmynd ungra karla og kvenna
einnig 6lik hér & Islandi. Fleiri karlar en konur eru yfir sskilegri pyngd en samt sem
adur virdast peir vera sattari vid eigin likamspyngd. A medal kvenfdlks virdast
ranghugmyndir um edlilega likamspyngd vera algengari, par sem 30% peirra kjosa ad
vera grennri en peaer eru, en pd eru einungis 15% kvenna & aldrinum 15-24 ara talin
vera Yfir askilegri pyngd. Ungar konur fara frekar i megrun, pvi samkvemt
nidurstddum rannsoknarinnar hafdi um pridjungur peirra reynt ad grennast med
megrun en adeins um 15% ungu karlmannanna (Lydheilsustd, 2003).

Utlitsdyrkun og &hersla & grannan likamsvoxt eru pettir sem hafa verid
rikjandi i vestreenum samfélégum og hefur medal annars skapast i gegnum fjélmidla
(Champion og Furnham, 1999). Med auknum ahuga & heilbrigdi og lifstil hefur &
sidustu arum verido vaxandi umraeda um likamsvitund, skynjun og anegju
einstaklinga med eigin likama (Grogan, 2008; Giovanelli, Cash, Henson og Engle,
2008). bessi mikla ahersla a atlitid getur einnig haft neikveedar afleidingar og medal
annars studlad ad aukinni tidni atraskana, sem er sa salreni sjukdomur sem hefur
heestu danartioni (Cogan og Ernsberger, 1999). Tengsl a milli atréskunar og
likamlegrar sjalfsmyndar eru likleg til ad vera til stadar hja badi kvenfdlki og
karlménnum (Borchert og Heinberg, 1996; Furnham, o.fl., 2002; Zellner, Harner og
Adler, 1989) en jakvaed sjalfsmynd gagnvart eigin likama ytir undir heilbrigdi i
mataraedi og hreyfingu (Diener og Diener, 2009; Grogan, 2008; LePage og Crowther,
2010). Samkvaemt rannsokn LePage og Crowther (2010) syndu badi konur og karlar
sem voru 0anzegd med eigin likama lakara sjalfsmat, hvort sem 0&nsgjan var vegna

ofpyngdar eda of litillar likamspyngdar ad eigin aliti (LePage og Crowther, 2010). b0
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svo ad 6anagja med eigin likama geti verid hvatning til ad stunda hreyfingu, pa getur
pad ad sama skapi hindrad einstaklinginn i pvi ad vidhalda astundun vegna andlegra
patta (Diener og Diener, 2009; Furnham, o.fl., 2002; Giovanelli o.fl., 2008). Ad efla
sjalfstraust hefur pvi jakveed ahrif & sjalfsmynd og bein ahrif & lifsgaedi og heilsu

einstaklinga (Diener og Diener, 2009; Grogan, 2008).
Préun og stada a Islandi

I likamsraekt og hreyfingu hefur ordid vart mikilla breytinga og nyjunga sidustu 30
arin (mynd 2) og geta timarit og dagbldd hjalpad til vid upplysingadflun & pvi
frambodi og préun sem ordid hefur.

Timads pjalfunaradferda 4 islandi

Karla-/konupdil

Lokadir timar Crossfit

= Trimform = Allar gerdir yoga = FGF
= Kraftpjalfun = Letibekkir = Pilates = Z(mba
= Megrunarleikfimi = Spinning = Likamsmotun = SPS
= Konuleikfimi = Pallatimar = Tolvuforrit = Tapata
1980 1985 1990 1995 2000 2005 2010
= Teekjasalur = Yoga = Body balance
= Erobik = Stddvapjalfun = Body attack
= Fitubrennsla = Les Mills = Body pump
= L|kamsraoepl)<rt]2rst66var = Einkapjalfun = Body combat
= Powertimar = Curves
= Bootcamp

Mynd 2. Timaés pjalfunaradferda a islandi

Likamsreaekt vard i auknum maeli i bodi fyrir almenning hér a landi eftir 1980 og hefur
likamsraektarstooum sidan fjolgad jafnt og pétt asamt Grvali peirra pjalfunaradferda
sem par eru i bodi. Fra pvi ad vera eingéngu atlad ipréttafolki sem afdi dkvednar
greinar eda i lokudum hépum, i pad ad vera opid 6llum, konum og kérlum med
fjolbreytt drval pjalfunaradferda (Hreyfing, 1998). Likamsrakt kvenna folst ad miklu
leyti i megrunarleikfimi og adhaldi um og eftir 1980. Fra 1980 fdlst
almenningsiprottaidkun karla aftur 8 moti ad mestu i kraftpjalfun sem geeti hafa litast
ad einhverju leyti af godum arangri Islendinga i kraftpjalfunarkeppnum erlendis (Orn
Bjarnason, 1987). Uppuar 1985, eftir ad likamsraektarstddvum fjolgadi, ma segja ad
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baer hafi verid meira konumidadar, par sem flestir timar par byggdust upp a
markadssetningu & danslikum timum. Sidar vard ahersla & ad fa sem flesta
vidskiptavini og reynt var ad auka fjolbreytni i pjalfunaradferoum, eins og med
erobikk og svokolludum fitubrennslunamskeidum, par sem taka atti & akvednum
likamshlutum til vaxtarmotunar (Blumenthal, 1984). Erdbikk pjalfunaradferdin ruddi
sér til rams i kringum 1985 og vard geysivinsal 4 medal almennings en med timanum
urdu pé téluverdar aherslubreytingar (Margrét borvaldsdoéttir, 1994). Nokkrum arum
sidar kom ad pvi ad tekjasalir opnudust almenningi sem vidbét vid adra tima. Um
1990 foru karlmenn i auknum meeli ad lata sja sig i almennum timum, en peir h6fdu
fram ad pvi ad mestu haldid sig vid tekjasalina. Ad sama skapi foru konur ad nyta sér
teekjasalinn og pjalfunaradferdir sem byggjast & aukahlutum 6drum en dynum (Heilsa
— Likamsreektarstodvar, 1994). Segja ma ad almenningsiprottaiokun hafi tekid
stakkaskiptum sidan pa, baedi innanhlss og utan, i fjdlbreytni pjalfunaradferda og
beettu adgengi, par sem likamsraektarstodum hefur fjolgad og almenningi bjodast
sifellt fleiri leidir til hreyfinga. Lydheilsustdd, iprotta- og Olympiusamband islands
[1S1] 4samt fjolda félagasamtaka og fyrirtaekja standa fyrir ataki i hreyfingu mérgum
sinnum & ari sem almenningi gefst kostur & ad taka patt i (iprétta- og
Olympiusamband islands, e.d.; Lydheilsustd, 2008). Einnig hefur upplysingataknin
haft pau ahrif ad margir treysta na & fjarpjalfun, teekninyjungar eda eigin pekkingu.
Allt fra pvi ad baedi kynin foru ad sekja baedi likamsraektartimana og teekjasalina eftir
1990 hefur frambod & pjalfunaradferdum stédugt verid ad aukast og margar nyjungar
nad fotfestu baedi i opnum og lokudum timum likamsrektarstddvanna, par sem
adhald med vigtun, freedslu og naringarradgjof hefur gjarnan fylgt sem adstod vid
lifsstilsbreytingu (Hreyfing, 1998). | dag hefur likamsraktarstédum fjolgad og
samkeppnin aukist sem kallar a hugmyndaaudgi i markadssetningu til pess ad na ad
fanga athygli vidskiptavina (Likamsrekt — frambod og verd, 1999; So6lvi Fannar,
2005). Ovist er po hvort petta aukna frambod & likamsraektarstddvunum haldist ad
Ollu leyti i hendur vid heilsueflingu almennings, pvi i auknum meeli virdist einnig
vera mikid um pjalfun & eigin vegum ad raeda. Heilsuefling almennings ber kannski
meira vitni um batta heilsuvitund pjodarinnar (Heilsa - Likamsraktarstodvar, 1994).
Pad er pvi alitamal hvort peer likamsraektarstodvar sem i dag eru etladar fyrir
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almenning séu starfraektar af grodasjonarmidi eda hugsjon fyrir lydheilsu, par sem
markhopurinn virdist oft vera s& sami & flestum stédum.

Auknar upplysingar um sdgulegt agrip nyjunga i hreyfingu og naringu geta
gefio skyrari mynd af pvi hvernig pessir nyjungar hafi ahrif a heilsu og heilsuvitund
pjodarinnar. Heilsuvitund almennings & islandi er ad aukast og ekki sidur umradan
um &byrgd einstaklinga & eigin heilsu. Mikilvaegt er ad kynnast pvi hvad almenningur
hefur um malid ad segja og vekja folk til umhugsunar um bettan lifsstil og eigin
heilsu. Rannsokn sem tekur mid af peirri proun sem hefur ordid i heilsuraekt & islandi
atti ad vekja upp ahuga og umhugsun & medal almennings sem getur einungis verid
til bota, pegar horft er til heilsueflingar. Med aukinni pekkingu & &hrifum hreyfingar
og naringar i kjolfar rannsdkna, pa geeti heilsuvitund almennings aukist og jafnfram

su abyrgd sem einstaklingar bera & eigin heilsu.
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2. Adferd og gogn

Rannsakendur leitudu eftir aliti og skodun pétttakenda & pvi hve oOrt nyjungar i
hreyfingu og naringu na fotfestu eda Gtbreidslu. Hvort aukid frambod i hreyfingu og
neringu sé ad skila sér i beettri heilsu einstaklinga. Hvort breytingar séu i raun
nyjungar eda hvort einungis sé um nafnabreytingu & pjalfunaradferd eda neeringarkur
ad reeda. Til pess ad leita svara vid pvi var rannsokn gerd & skodun og mati nokkurra
adila, Ur rodum sérfredinga og almennings, sem slikar heilsubylgjur geta snert beint.
Asamt pvi var leitast vid ad skoda hvada hug vidmealendur hafa til abyrgdar
samfélagsins og hvernig peir alita ad hagt sé ad auka abyrgd einstaklinga a eigin
heilsu.

I pessum kafla verdur farid yfir pa adferdafreedi sem rannsoknin byggir a.
Rannsoknin er unnin baedi samkveemt eigindlegri (e. qualitative) og megindlegri (e.
quantitative) adferdafraedi. Eigindleg rannsokn folst i fjorum opnum vidtélum vid
sérfredinga asamt vidtélum vid 30 einstaklinga i sex rynihdpum. Megindleg
rannsokn tok til gagnadflunar i formi spurningarkdnnunar sem 16gd var fyrir
patttakendurna 30 sem toku patt i rynihdpum. Eigindleg og megindleg gagnadflun,
patttakendur, framkvaemd og greiningu gagna, asamt peim sidferdislegu pattum sem
tengjast rannsokninni eru hér til umfjdllunar. Asamt pvi ad greint er fra markmidum
rannsoknarinnar, peim rannsoknarspurningum sem lagt var upp med og leitast var vid

ad svara.
2.1 Markmid og rannséknarspurningar

Markmid rannsoknarinnar var ad auka pekkingu & pvi hvernig préun i hreyfingu og
naringu hefur verid & islandi undanfarna prja aratugi. Asamt pvi ad 6dlast skilning &
heilsuvitund almennings og hvernig han hefur proast i takt vido peer breytingar sem
hafa att sér stad i hreyfingu og naringu. Einnig eiga nidurstodur rannséknarinnar ad
gefa visbendingar um alit almennings og tiltekinna sérfredinga & pvi hver abyrgd
einstaklinga & eigin heilsu @tti ad vera i natima samfélagi. Med pessi markmid ad

leidarljosi var lagt upp med eftirfarandi prjar rannsdknarspurningar:
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> Hvada aherslur hafa verid i hreyfingu og naringu & islandi & sidustu 30 &rum?
> Hver er upplifun vidmelenda & heilsuvitund almennings 4 islandi?

» Hver &tti abyrgd einstaklinga a eigin heilsu ad vera i natima samfélagi?
2.2 Adferdafradi

Vid rannsdknina var valid ad nota badi eigindlega og megindlega adferdafraedi.
Eigindleg adferdafreedi hentar vel pegar nalgast a rannsoknarefnid ut fra sjonarhorni
patttakenda og finna einstaklingsbundin mynstur, par sem hdn byggist a upplifun
einstaklinga & pvi sem verid er ad skoda hverju sinni (Sigurlina Davidsdottir, 2003).
Pegar unnin er rannsékn med eigindlegri adferdafraedi er gengid ut fra pvi ad pekking
sé sameiginlegur skilningur sem hefur préast i samskiptum folks og er skynjun &
raunveruleikanum, byggd a talkun sem getur verid breytileg & milli einstaklinga
(Green og Thorogood, 2004; Helga Jonsdottir, 2003; McMillan, 2004). Vidétdl eru ein
Oflugasta adferdin innan slikrar adferdafredi til pess ad svara peim
rannsoknarspurningum sem lagt er upp med, par sem vidtol geta gefid miklar
upplysingar um vidfangsefni a stuttum tima (Helga Jonsdéttir, 2003). Par sem
mannleg samskipti eru 6hjakveemileg i eigindlegum rannséknum, pa skiptir virding,
trinadur og traust miklu mali (Green og Thorogood, 2004). Segja ma ad
rannsakandinn sjalfur sé rannsoknartekid og unnid er med litid artak sem
endurspeglar ekki endilega pydid, enda er pad ekki tilgangur eigindlegra rannsékna
(Sigurlina Davidsdéttir, 2003).

I opnum vidtdlum, eins og rannsoknin hér byggir &, stjornar patttakandi flaedi
vidtalsins innan akvedins ramma sem fyrirfram &kvednar spurningar afmarka
(McMillan, 2004). Ad sama skapi gefa rynihopar hugmynd og betri skilning a
pekkingu, vidhorfum og reynslu akvedins héps & pvi vidfangsefni sem verid er ad
rannsaka (Helga Jonsdottir, 2003). Tilgangurinn med rynihdp er ekki ad oOdlast
sampykki hans a vidfangsefninu og ekki parf ad rikja samstada innan hopsins
vardandi efnid pvi leitast er vid ad upplifa mismunandi skodanir patttakenda (Séley
S. Bender, 2003).

patttokuathugun er ein af adferdunum innan eigindlegrar adferdarfredi og

med pvi ad nyta pessa adferdafreedi, asamt vidtdélum, 6dlast rannsakandi dypri syn &
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bad sem verid er ad rannsaka (McMillan, 2004). batttbkuathugun bydur upp a ad
rannsakandinn skynji og upplifi pad sem verid er ad rannsaka a eigin spytur og parf
ekki ad treysta ordum viomalenda sinna (McMillan, 2004). Med ofangreinda
mdoguleika i huga er ljést ad eigindleg rannsokn hentar vel til pess ad komast ad
skodunum og aliti peirra sérfreedinga og patttakenda rynihdpa sem leitad var til ad
pessu sinni.

Til samanburdar a nidurstddum ar eigindlegum vidtdélum var peim fylgt eftir
med spurningarkénnun sem telst til megindlegrar rannséknaradferdar. Slik adferd
felst i pvi a® mala og meta vidfangsefnid i tolum og er hentug leid pegar athuga a
hlutféll innan akvedins hops (McMillan, 2004). Eigindleg og megindleg adferdafraedi
krefst dlikrar arvinnsluadferdar, par sem um élika gagnatflun er ad reeda. Megindleg
adferdafraedi byggist a ad unnid sé med breytur en pad eru peir peettir sem verid er ad

rannsaka og eru breytilegir & milli einstaklinga (Amalia Bjornsdottir, 2003).
2.3 Framkveemd, greiningaradferd og urvinnsla

Rannsoknin var unnin skolaarid 2010-2011, par sem haustdénnin var ad mestu nytt til
gagnadflunar og vordnnin til drvinnslu gagnanna. Vid urvinnslu voru gégnin greind
ut frd grundadri kenningu (Green og Thorogood, 2004) i pemu og nidurstodur
skradar. Umraedur og samanburdur var gerdur Ut fra adur atgefnum og fyrirliggjandi

gégnum.
Eigindlegi hluti rannséknarinnar

Rannsodknaradferdin sem notast var vid er margpatt (e. triangulation) og byggdist a
opnum vidtélum, rynihépum og patttokuathugun. Nalgun vidfangsefnis er adleidsla
sem visar til pess ad gégnum var safnad, unnid Ur peim og nidurstédur settar fram
(Green og Thorogood, 2004). Rannsdknargagna var aflad med hljédritun opinna
vidtala vid sérfredinga og rynihopa asamt patttokuathugun i videigandi umhverfi.
Fario var i fjogur opin einstaklingsviotol, annars vegar vid sérfredinga a svidi
likams- og heilsuraktar og hins vegar sérfreedinga & heilbrigdissvidi. Sex rynihopar,
med fjorum til sex einstaklingum hver Gr r6dum almennings voru fengnir til umradu

um vidfangsefni rannséknarinnar. Oll vidtol voru hljodritud og afritud ordrétt asamt
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Ollum glésum og athugasemdum rannsakenda. Unnid var 0r textanum og
athugasemdir skrifadar eftir tulkun rannsakenda & merkingu orda og bleabrigdi i rodd
vidmalanda. Greind voru akvedin pema ar 6llum vidtélum til pess ad finna samhljom
0og motsagnir i skodun og aliti viomalenda i peim tilgangi ad leita svara vid
rannséknarspurningum. Stadheafingar vardandi artél og tolulegar upplysingar sem
koma fram i vidtdlum voru sannreyndar adur en unnid var Ur gégnunum. Pegar
gagnadflun var lokid voru allar vettvangsnotur lesnar yfir og fundid var meginpema
peirra. Notur allra gagnanna voru 12 og reyndist umfang peirra vera rumlega 500
bladsidur. bema var skrdd a greiningablad og nidurstada unnin ar pvi.

Valid var ad fara i fjogur opin einstaklingsvidtol, par sem pau gefa oft miklar
upplysingar a stuttum tima og 6skad var eftir upplifun og sjonarmidum pétttakenda a
vidfangsefninu. Rannsakendur undirbjuggu spurningar og umradupunkta um
vidfangsefnid fyrir hvert vidtal eftir sérsvidi hvers einstaklings (fylgiskjal 1 og 2). Ol
vidtolin féru fram & vinnustad vidmeelenda. Vidtolin voru um klukkustund ad lengd,
voru hljodritud med leyfi patttakenda, &samt pvi ad skradar voru nidur glosur med
athugasemdum og lysingu adsteedna & vidtalsstad. Eftir viotélin voru unnar ndkvaemar
vettvangsndtur, par sem allt vidtalid kom ordrétt fram, dsamt lysingu & addraganda,
adstedum og athugasemdum. Dulnefni voru notud til pess ad geeta trunadar vid
viomelendur.

Rynihopaviotdl téku rdman klukkutima og voru hljodritadar og féru fram
ymist & heimilum pétttakenda eda vinnustodum. Umreaeduefni rynih6panna var
samremt og fyrirfram &kvedinn spurningarrammi var hafdur til grundvallar
(fylgiskjal 3). Unnid var ar peim gdégnum sem sofnudust ar umraedum rynihopa a
sama hatt og unnid var ar vidtélum vid sérfreedinga. Tilgangur rynihdpa getur verid
mismunandi, en i pessari rannsdkn var leitast vid ad fa dypri skilning a
vidfangsefninu asamt vidtélum og patttokuathugun og kanna pad almenningsalit sem
rikir & rannsoknarefninu. Valid var ad nyta rynihopa i rannsokninni til pess ad fa
skodanir marga einstaklinga & sama tima. batttakendum rynih6panna gafst teekifaeri a
ad koma sinum skodunum a vidfangsefninu & framfeeri.

Fario var i eina patttokuathugun sem tengist vidfangsefninu og reynt ad
upplifa og deila reynslu med 6drum patttakendum (Green og Thorogood, 2004). Med
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patttokuathugun var tilgangurinn ad upplifa nyjung i hreyfingu. Farid var i zimba
danstima en pessi dkvedna tegund af likamsraekt var valin vegna pess ad hun er talin
vera ein af vinszlli nyjungum hérlendis i dag, par sem pattakendur eru fjélmargir &
skdmmum tima. Rannsakendur voru beaedi patttakendur, par sem peir toku patt i
timanum asamt 6llum peim sem & stadnum voru og athugendur par sem skrad var
nidur eigin reynsla og skynjun (Green og Thorogood, 2004). batttdkuathugunin tok
klukkutima og a medan & henni st6d var allt nakveemlega skrad sem fyrir augu bar.
Unnid var Ur patttékuathuguninni um leid og henni lauk, & medan allt var i fersku
minni og adsteedur ljoslifandi.

Urtak patttakenda i rannsokninni var markvisst og freedilegt, par sem leitad
var eftir aliti sérfreedinga og almennings & vidfangsefninu. Oskad var eftir faglegri
sérpekkingu peirra a svidi rannsoknarefnisins eda skodun og reynslu. Sérfreedingarnir
voru valdir med tilliti til menntunnar og reynslu, par sem &tla matti ad Odlikt
sjonarhorn fengist, p6 megintilgangur starfa peirra, ad auka heilbrigdi, sé s& sami.
Haft var samband i gegnum t6lvupost vid hvern sérfreeding og dskad eftir vidtali med
upplysingum um pad hvad fjalla atti um. Peir sérfredingar sem toku patt i

rannsokninni eru hér undir dulnefni:

Gudmundur Gunnarsson sem er serfreedingur a svidi heilbrigdisvisinda og hefur

mikla pekkingu og reynslu & malefnum sem tengjast lydheilsu.

Helga Jonsdottir sem er sérfreedingur a heilsuraektarsvidi fyrir almenning og hefur

einnig verid rekstraradili i langan tima.

Hildur Gunnarsdéttir sem hefur starfad vid heilsuraekt i nokkra aratugi og marg oft
verid vidlodandi nyjungar sem komid hafa hingad til lands og tengjast baedi hreyfingu

0g haeringu.

Katrin Gudmundsdéttir sem byr yfir pekkingu og reynslu i tengslum vid hreyfingu

og naringu allra aldurshopa sem freedimadur og pjalfari innan ipréttahreyfingarinnar.

I rynihdp voru valdir einstaklingar sem stédu rannsakendum ekki of naerri til
bess ad minnka hattu a svarpoknun patttakenda. Notast var vid veltidrtak, par sem
rannsakendur véldu einn patttakenda i hverjum rynihop, peir patttakendur voldu sidan
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bann nasta og svo koll af kolli, en p6 ut fra akvednum éskum rannsakenda. Leitast
var eftir almenningséliti & viofangsefninu og pvi mikilvegt ad fa fjolbreyttan hop
patttakenda sem geeti mogulega endurspeglad pad alit. batttaka i rynihdp var midud
vid ad einstaklingarnir geetu tjad sig um eigin upplifanir, reynslu og skodanir, an pess
pé ad bua yfir sérhaefdri reynslu a vidfangsefninu. Reynt var ad fa patttakendur af
baddum kynjum, sem spanna breitt aldursbil og midad var vid aldurinn 30-75 éara.
Pegar upp var stadid voru 24 konur og sex karlar i hépnum & aldrinum 30-60 ara
(tafla 2).

Tafla 2. Aldurssamsetning rynih6pa

Aldur Kona Karl
30-35 ara 1 1
36-40 ara 4 0
41-45 ara 3 2
46-50 ara 8 2
51-55 &ra 4 0
56-60 ara 4 1

Vegna adferdarinnar vid val i rynihdpa hofdu rannsakendur ekki &hrif & samsetningu

hopanna. Héparnir byggdust pvi ad miklu leyti & tilviljun.
Megindlegi hluti rannséknarinnar

Spurningakénnun var 16gd fyrir p4 30 einstaklinga sem voru pétttakendur i
rynihdpum til samanburdar vid per nidurstddur sem eigindleg rannsékn gaf, asamt
bvi ad gefa lysandi mynd af vidfangsefninu. Spurningakénnunin innhélt 20
spurningar sem allar snérust um heilsueflingu, hreyfingu og neeringu (fylgiskjal 4).
Lysandi tOlfreedi var notud vid darvinnslu gagna Ur spurningarkénnun med
tolvuforritinu excel. Vegna misreemis i kynjaskiptingu var ekki talid raunheft ad
skipta svarendum eftir kyni. Greining gagnanna folst pvi medal annars i
aldursskiptingu péatttakenda i peim tilgangi ad skoda mismun a milli hdpa eftir aldri.
Geett var nafnleyndar og svarendum gert 1jos ad ekki ad pyrfti ad svara 6llum pattum

kdnnunarinnar.
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2.4 Sidferdileg alitamal

Ollum heettir til ad hafa fyrirfram motadar skodanir & pvi vidfangsefni sem leitad er
svara vid. Rannsakendur gera sér grein fyrir pvi ad pad a einnig vid um pa. Fyrirfram
motadar skodanir geta litad pau vidtdél og umraedur sem tengjast rannsokninni og
jafnvel tdlkun & gégnum sem safnad er. Med pvi ad vera medvitadur og a varbergi
gagnvart hlutdraegni & vidfangsefninu er dregid Ur likum & skekkju nidurstadna og
réttmeeti peirra aukid. Naudsynlegt er ad mata rannsékn og viofangsefninu avallt med
jakvaedu hugarfari asamt viomalendum og vera vel undirbdin til ad minnka likur &
mistulkun. Til pess ad sjonarmid viomalanda komist til skila parf ad varast ad
misskilningur eda mismeeli hafi ahrif & talkun & vidfangsefninu.

Rannsoknin var skrdd hjé personuvernd en ekki reyndist porf & sérstoku leyfi,
par sem vidfangsefnid var ekki personubundid, hvorki fyrir viomalendur eda
skjolsteedinga peirra. Medhondlun allra gagna var med virdingu fyrir baedi
rannsoknarefninu og patttakendum i rannsokninni. Fyllista tranadar var geett og farid
med allar upplysingar sem trunadarmal i 6llum atrioum rannsoknarinnar, dulnefni
notud og upplyst sampykki fengid og undirritad (fylgiskjal 6), par sem pad atti vid.
Rannsakendur hafa hvorki bein tengsl vid rannsoknarefnid né eiga hagsmuna ad geeta,
en hafa ahuga & malefnum sem tengjast heilsu og heilbrigdi og hafa profad baedi
marga neringarkdra og ymsar gerdir af likamsrekt og hreyfingu. Ahugi &
rannsoknarefninu hefur préast af fyrri reynslu, storfum og peirri pekkingu sem fengist
hefur i gegnum nam i lydheilsufraedi. Pessi pekking gerir rannsakendum Kleift ad
framkveema rannsokn og medhondla rannsoknargdgn a faglegan mata. Annar
rannsakenda er menntadur iprottakennari og hefur unnid sem slikur vid leidbeiningu
og kennslu badi barna og fullordinna i yfir 20 &r. A pessum tima hefur komid upp
hver nyjungin & feetur annarri sem almenningur hefur verid ginkeyptur fyrir og margir
leitad svara vid og raddlegginga baedi hvad vardar hreyfingu og mataraedi. Hinn
rannsakandinn er menntadur proskapjalfi og hefur avallt haft mikinn dhuga a pattum
sem geta haft ahrif a lif einstaklinga.
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3. Nidurstodur — Megindlegi hlutinn

I pessum kafla er greint fra helstu nidurstodur megindlega hluta rannséknarinnar.
Spurningarlisti med 20 spurningum sem tengdust hreyfingu, na&ringu og
heilsufarslegri abyrgd, var lagdur fyrir pétttakendur i rynihépum. Svarendur
spurningakdnnunarinnar voru 30 talsins, parf af voru sex karlar og 24 konur.
patttakendur voru & aldrinum 30-60 ara. Flestir svarendur voru po6 & aldrinum 35-50
ara. Tilgangur spurningarkénnunarinnar var s ad gefa myndranar nidurstodur til

samanburdar & nidurstédum sem fengust med eigindlegu rannsékninni.
3.1 Hreyfing

Kannad var hvort péatttakendur stundudu reglubundna hreyfingu og pa hversu oft i
viku og kom i ljés ad rétt ramlega helmingur allra patttakenda stundadi reglubundna
hreyfingu eda 16 einstaklingar af 30 (mynd 3).
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Mynd 3. Astundun reglubundinnar hreyfingar
Vegna svara um reglubundna hreyfingu, vaknadi spurning um hvort nidurstadan geeti
verid had aldri svarenda. bvi var svarendum skipt i tvo hopa eftir aldri.
Aldursskipting i hopana var annars vegar i einstaklinga a aldrinum 30-45 &ra og hins
vegar 46-60 ara. Pegar skodad var hversu margir stunda reglubundna hreyfingu ut fra
aldri, pa sest ad peir sem tilheyra yngri aldurshopnum eru oliklegri til ad hreyfa sig

reglulega en peir sem tilheyra peim eldri (mynd 4).
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Mynd 4. Astundun reglubundinnar hreyfingar, greint eftir aldri

Fimm af 11 einstaklingum (45%) & aldrinum 30-45 ara stunda reglubundna hreyfingu.
[ aldurshépnum 46-60 ara stunda 11 af 19 einstaklingum (58%) reglubundna
hreyfingu (mynd 4). | badum tilfellum er um ad reeda nokkud jafnt hlutfall peirra sem
hreyfa sig reglulega og peirra sem gera pad ekki og ekki mikill munur & milli
hopanna. P06 sést ad peir einstaklingar sem tilheyra eldri aldurshépnum virdast vera
virkari pegar kemur ad reglubundinni hreyfingu en peir einstaklingar sem tilheyra
yngri aldurshépnum.

Spurt var hversu oft patttakendur hreyfdu sig i viku hverri og tilheyra tiu af 30
svarendum (33%) peim hdpi sem hreyfir sig einu sinni til tvisvar sinnum i viku

(mynd 5). Atta einstaklingar (24%) svara pvi til ad peir hreyfi sig aldrei.
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Mynd 5.Tidni hreyfingar & viku
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Peir einstaklingar sem hreyfa sig einungis tvisvar sinnum eda sjaldnar i viku eru 18
talsins (60%). Pad eru pvi 12 svarendur (40%) sem hreyfa sig prisvar sinnum eda
oftar i viku og par af eru sjo svarendur (23%) sem hreyfa sig prisvar til fjorum
sinnum i viku, tveir (7%) sem hreyfa sig fimm til sex sinnum i viku og prir (10%)
sem hreyfa sig oftar en sex sinnum i viku. Svarendur voru greindir eftir aldri og

hversu oft peir hreyfa sig & viku (mynd 6).
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Mynd 6. Tidni hreyfingar svarenda 30-45 ara
Atta svarendur (72%) & aldrinum 30-45 ara hreyfa sig annad hvort 1-2 sinnum i viku
eda 3-4 sinnum i viku. begar skodadur er aldurshépurinn 46-60 ara, sem inniheldur
19 svarendur, pa eru fleiri i peim hdpi sem hreyfa sig aldrei eda fimm einstaklingar
(26%), & moti tveimur einstaklingum (18%) i yngri hépnum. Pad eru po fleiri i
aldurshpnum 46-60 ara sem hreyfa oftar en fimm sinnum i viku, eda fjorir
einstaklingar (21%), heldur en i peim yngri, par sem reyndar er adeins einn
einstaklingur (9%). Pad virdist pvi vera meiri breidd hvad vardar tioni hreyfingar hja

eldri hopnum (mynd 7).
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Mynd 7. Tidni hreyfingar svarenda 46-60 ara

patttakendur voru spurdir ad pvi hvada tegund hreyfingar peir hefdu préfad undir
leidsogn pjalfara & sidustu 12 manudum og var peim bodid upp & akvedna

svarmoguleika (mynd 8).
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Mynd 8. bjalfunaradferd undir leidsogn sidastlidna 12 manudi
Af peim svarmoguleikum sem i bodi voru héfou flestir svarenda préfad yoga og
spinning eda samtals 15 einstaklingar. Hafa parf i huga ad sami einstaklingurinn geeti
hafa profad fleiri en eina tegund hreyfingar. begar gognin voru greind kom i ljos ad
bad voru frekar yngri patttakendur sem hoéfdu profad pa hreyfingu sem spurt var um
og adeins tveir ar yngri aldurshép merktu vid svarmoguleikann; & ekki vid. Einnig
voru pad frekar kvenmenn sem reynt hofdu olikar pjalfunaradferdir en allir karlkyns
patttakendur merktu vid svarmoguleikann; & ekki vid og hofou pvi enga reynslu af

beirri hreyfingu sem spurt var um. Pegar spurt var eftir nyjungum til heilsueflingar
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sidustu 12 manudina, pa nefndu svarendur ad pad geetti mikillar fjolbreytni i
pjalfunaradferoum a stuttum tima og alltaf veeri eitthvad nytt i bodi. Svarendur voru
pbeirrar skodunar ad hjolreidar og hlaup hafi aukist mikid sidastliona 12 manudina og
toldu pad jafnframt haldast i hendur vid atok & bord vid pau ad hjéla i vinnuna og

ymsa hlaupavidburdi sem almenningi er bodid upp a.
3.2 Neering

patttakendur voru spurdir ad pvi hvort peir hugi ad hollustu i mataredi sinu. Pvi
svorudu allir & pann veg, ad einum undanskildum, ad svo veri. Spurningunni var
fylgt eftir med opnum moguleika um pad hvernig patttakendur telji sig huga ad
hollustu i mataraedi. Margir peirra svérudu pvi til ad peir fylgdust med hvad telst vera
hollt og hvad ekki og hogudu matarvali eftir pvi. Nokkrir peirra minntust a ad peir
teldu sig fylgja eftir peim radleggingum sem Lydheilsust6d setur vardandi hollustu i
matareedi og keyptu i matinn samkvaemt peim radleggingum. Flestir nefndu einnig ad
beir reyndu ad fordast tilbdinn mat, sykur og fitu asamt pvi ad neyta mikils af
avoxtum og grenmeti og veldu frekar magurt kjot. Enn adrir nefndu eldunaradferdir,
tioni méltida og hitaeiningafjolda. P4 var att vid eldunaradferd, pad ad borda med
reglulegu millibili og ad halda sig vid rddlagdan hitaeiningafjélda.

Pegar kannad var hversu margir svarendur hafa farid & neeringarkar &
sidastlionum premur arum, kom i 1jés ad pad eru ekki margir. Adeins fjorir
einstaklingar af 30 (13%) hofdu fario & neringarkdr & sidastlionum premur arum.
pessir fjorir einstaklingar tilheyrdu allir aldurshépnum 46-60 ara. Til pess ad kanna
vinszaldir neringarkdra voru allir svarendur spurdir ad pvi i framhaldinu hverjir hefou

préfad neeringarkdra yfir &evina og pa hvada (mynd 9).
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Mynd 9. Tegund préfadra neringarkdra

Niu svarendur (30%) hoéfou profad almennt adhald. Tiu einstaklingar (33%) hofdu
profad herbalife eda danska karinn. Af peim premur patttakendum (10%) sem merktu
vid annad, pa hofou peir ekki préfad neina naringarkura & aevinni. Hluti svarenda
merkti vid engan svarmoguleika og nokkrir vid fleira en einn kur. Tengsl voru & milli
bess ad ef einstaklingur hafdi profad neeringarkar, pa var hann liklegri til ad merkja
vid fleiri en einn kar. Ymsar asteedur virdast vera fyrir pvi ad einstaklingar kjosi ad

fara i neeringarkar (mynd 10).
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Mynd 10. Asteedur fyrir neringarkirum
Algengast virdist vera ad astaedan ad baki naeringarkira sé sk um betra form eda vilji
til ad grennast asamt pvi ad Odlast betri andlega lidan. Segja ma ad pad sé

42



,»Allt er breytingum had*

talkunaratridi hvers einstaklings hvad hann telji vera betra form, hvort pad sé i formi
hreysti og styrks, form til pess ad lita betur at eda form til pess ad vera grennri eda
jafnvel ad pad sé hluti af andlegri lidan. Ahugi vaknadi 4 pvi hvort aldur tengdist mun

& asteedum fyrir naeringarkirum (mynd 11).
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Mynd 11. Asteedur fyrir nseringarkdarum, greint eftir aldri
Astaeda pess ad patttakendur foru i naeringarkdr virdist vera mismunandi samkvaemt
aldurshdpaskiptingunni sem gerd var vid greiningu nidurstadna. beir sem tilheyra
aldurshépnum 50-60 ara virdast frekar nyta sér naeringarkdr med pad fyrir sjonum ad
O0last betra form, &samt betri andlegri lidan. Peir svarendur sem tilheyra
aldurshopnum 40-49 éara fara frekar i neeringarkdr til ad losna vid slen og slappleika
eda til ad grennast, en eru samt einnig ad sekjast eftir beettri andlegri lidan. Yngsti
aldurshopurinn, eda svarendur & aldursbilinu 30-39 é&ra, vill einna helst na pvi
takmarki med neringarkarum sem felast i pvi ad grennast. Adeins einn svarenda feeri
a neeringarkdr vegna prystings fra umhverfinu og tilheyrir hann yngsta aldurshépnum.
Enginn svarenda &atladi ad nyta sér neringarkar med pad fyrir sjonum ad fitna og
adeins prir kysu ad fara a naeringarkdr i kjolfar veikinda en par af var enginn i yngsta
aldurshopnum. Peir svarendur sem merktu vid veikindi sem liklega astedu fyrir
neeringarkdr, merktu einnig vid andlega vellidan og virdast peir svarmoguleikar pvi
haldast i hendur. Pegar spurt var i opinni spurningu um nyjungar til heilsueflingar
sidustu 12 manudina, pa nefndu flestir svarendur aukningu i umfjéllun um ymsa peetti

tengda neringu. Fjélmidlar eiga par eflaust stéran patt med fraedsluefni og
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greinarskrifum, &samt innleggi i p4 umraedu ad allt sé best i hofi og an pess ad banna

einhverja tiltekna matvoru.
3.3 Heilsufarsleg 4byrgd

Kannad var alit einstaklinga til heilsufarslegar abyrgdar. batttakendur voru spurdir ad
pbvi hvort peir teldu sig bera 4byrgd & eigin heilsu og jatudu pvi 29 svarendur (97%) af
30. pessi nidurstada synir sama hlutfall og peirra sem hugar ad hollustu i mataraedi og
var pad sami einstaklingur sem svaradi badum spurningum neitandi. Spurningunni
um hvort einstaklingar beri abyrgd & eigin heilsu var fylgt eftir med spurningu um
hvernig og voru svarendur nokkud sammala i svorum sinum. beir toldu ad
einstaklingar attu ad hreyfa sig reglulega, borda fjolbreyttan og hollan mat og huga
ad rettum svefnvenjum. Einnig veeri pad & abyrgd einstaklinga ad hlusta a likamann
og leita sér sérfrediadstodar pegar pess pyrfti med. Ef ekki veeri hugad ad heilsunni
0g pessum pattum veeri pad einstaklingsins ad taka afleidingunum.

Pegar spurt var eftir nyjungum til heilsueflingar sidustu 12 manudina i
tengslum vid heilsufarslega abyrgd, pa toldu flestir svarenda ad nlverandi
efnahagskreppa hefdi haft akvedin ahrif & hugsunarhétt einstaklinga vardandi abyrgd
& eigin heilsu. Folk hugi 6druvisi ad heilsunni i dag og sé medvitadra um mikilveegi
bess ad bera sjalft abyrgd a eigin heilsu. petta helst i hendur vid spurningu um pad

hvernig heilsuvitund almennings hafi breyst undanfarin ar (mynd 12).

Heilsuvitund minni 0

Heilsuvitund eins - 3
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Mynd 12. Breyting a heilsuvitund
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Peir sem telja ad heilsuvitund almennings hafi aukist reyndust vera 27 svarendur
(90%). Enginn telur heilsuvitund minni en han var a4dur og einungis prir svarendur
(10%) telja heilsuvitund almennings Obreytta. Ekki voru allir sammala pvi ad
samfélagid geeti gert auknar krofur til einstaklinga um ad peir beri meiri abyrgd a
eigin heilsu. Sjo einstaklingar (23%) voru peirrar skodunar ad samfélagid geeti ekki
gert auknar krofur til pess ad einstaklingar beri meiri 4byrgd & eigin heilsu en 23

svarendur (77%) voru hlynntir pvi (mynd 13).

HJ3

LI Nei

Mynd 13. Samfélagsleg krafa a einstaklingsabyrgd

pegar fjoldi svarenda spurningarinnar um hvort samfélagid geti gert auknar krofur til
einstaklinga um abyrgd a eigin heilsu var greindur eftir aldri, sést ad adeins peir sem

tilheyra aldurshépnum 46-60 ara telja pad ekki mégulegt (mynd 14).
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Mynd 14. Samfélagsleg krafa a einstaklingsabyrgd, greint eftir aldri
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Spurningunni um kréfu samfélagsins um ad einstaklingar taki 4byrgd a eigin heilsu
var fylgt eftir med spurningu um hvernig svarendur teldu ad slikt veeri haegt. P4 komu
fram peer skodanir ad einstaklingum finnist rétt ad sjuklingar taki patt i peim laeknis-
og lyfjakostnadi sem rekja ma til offitu, ad auka purfi forvarnir og med ataki. Tillaga
kom fram um ad slikt atak geeti verio i formi auglysinga sem gerdar veeru i samradi
vid leekna, par sem folk veeri hvatt til pess ad huga ad heilsunni med skynsémum
heetti.

Samkvaemt nidurstédum opinna spurninga kom fram ad svarendur téldu ad
samfélagid atti ekki ad taka patt i kostnadi sem parf ad leggja ut fyrir
heilbrigdiskerfid i tengslum vid veikindi folks sem hefur farid dvarlega med lif sitt
vegna lifshatta. A pann hatt veeri samfélagid sjalfkrafa ad setja aukna krofu &
einstaklinga um ad bera abyrgd a eigin heilsu. Med markvissri freedslu og forvérnum
er besta leidin fyrir samfélagid ad auka krofu einstaklinga & abyrgd a eigin heilsu.
Jafnframt hefur fredsla og umreeda um heilsueflandi peetti storaukist undanfarin ar
asamt aostoou til hreyfingar. batttakendur toldu pessa peetti vera vidbrogo
samfélagsins til ad vekja einstaklinga til umhugsunar um heilsueflingu. Einnig kom
fram i svorum patttakenda ad byggja pyrfti upp samfélag sem i auknum meli geeti
bodid pegnum sinum upp & gott adgengi ad hollum mat sem jafnframt veeri &
vidradanlegu verdi. Einstaklingar &ttu i auknum meeli ad fa styrkt til likamsraektar og
samfélagiod atti ad vera pad fjolskylduveent ad folk hefdi baedi tima og efni & ad sinna

likamlegri og andlegri heilsu.
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4. Nidurstodur - Eigindlegi hlutinn

Markmid rannsoknarinnar var pripeett. I fyrsta lagi var lagt upp med ad 6dlast
vitneskju um peer aherslur sem hafa verid i hreyfingu og nearingu & Islandi sidustu
aratugi. Viotol vid sérfreedinga og rynihdpar voru pvi nyttir til ad fa upplysingar um
hvad hefur breyst i frambodi og méguleikum til heilsureektar & sidustu aratugum. |
60ru lagi var pad tilgangur rannsOknarinnar ad athuga hvort og pa& hvernig
heilsuvitund almennings hafi breyst & islandi undanfarin &r. 1 pridja lagi var leitad
eftir innsyn i skodun viomalenda & adkomu samfelagsins ad pvi ad einstaklingar beri
aukna abyrgd a eigin heilsu. Vid greiningu gagnanna voru fjogur pemu aberandi og
var kvedid ad skoda pau nanar. Pad eru breytingarnar sem ordid hafa i hreyfingu, &
neeringu, & heilsuvitund almennings og & abyrgd einstaklinga & eigin heilsu.

4.1 Aherslur i hreyfingu

Hér verdur fjallad um paer &herslur i likamsraekt og hreyfingu sem hafa verid aberandi
& Islandi undanfarin 30 ar samkvamt eigindlegum gégnum Ur vidtélum. Sérfraedingar
og almenningur voru sammala um helstu pjalfunaradferdir sem hafa nad fotfestu.
Vitad er ad frambod a likamsrakt fyrir almenning snyst ad miklu leyti um eftirspurn
og eftir pvi sem akvedin afingaform verda vinsalli fjdlgar peim stddum sem bjéda
upp a sams konar tima. Til frekari athugunar & vinseldum og eftirspurn var farid i
patttokuathugun og fylgst med einni nyjung sem komid hefur upp. Tilgangurinn med
bvi var ad kynnast af eigin raun nyrri pjalfunaradferd i hreyfingu og hvernig frambod
hennar fylgir eftirspurn.

Vid greiningu gagnanna komu sterklega fram skodanir vidmealenda & pvi sem
beir toldu hafa verid helstu heilsubylgjur i hreyfingu & sidustu aratugum. Samkvaemt
aliti sérfreedinga & svidi hreyfingar vard mikil groska i likamsraekt upp ar 1980. Arid
1985 opnadi fyrsta likamsraektarstddin og & peim tima atti sér stad akvedin préun i
hreyfingu og likamsreaekt. Fyrir pann tima var meiri &hersla 16g0 & leikfimi fyrir konur
og frambod & hreyfingu var frekar takmarkad. Hildur Gunnarsdottir, einn af
sérfreedingum sem leitad var til, lysti upplifun sinni af pvi hvenzr hdn teldi ad
breytingar hafi ordid a hreyfingu & eftirfarandi hatt: ,,Vissulega var nattirulega buid

ad vera alltaf leikfimi .... en pad var svona meira fyrir konur. Samkvaemt Hildi var
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ekki hefd fyrir almennri likamsraekt & Islandi fyrr en i kringum 1984, pegar miklar
breytingar urdu & frambodi og eftirspurn. pad for ad bera & ymsum nyjungum i
hreyfingu sem foéru af stad vegna godrar markadssetningar peirra sem voru ad stiga
sin fyrstu skref i likamsraktargeiranum.

pad var athyglisvert ad skoda hve sérfredingarnir hofdu dlika syn & peer
breytingar sem ordid hafa i hreyfingu & sidustu aratugum. Gudmundur Gunnarsson,
sérfreedingur & svidi heilbrigdisvisinda taldi ad mikil breyting hafi ordid & hreyfingu
fra arunum 1981 til 2000 en & peim tima bjo hann ad miklu leyti erlendis. Pegar hann
flutti aftur til Islands, tok hann eftir umtalsverdum breytingum, par sem meira var um
skipulagt starf. ipréttafélog voru i auknum maeli ad bjoda upp & fjolbreytt starf med
patttoku foreldra, fleiri likamsraktarstodvar hofdu hafid starfsemi dsamt peirri préun
sem ordin var i kringum atihlaup og géngur fyrir almenning. Katrin Gudmundsdottir,
sérfreedingur i heilsurekt og neeringu, var & sama mali og benti & prju mismunandi
sjonarhorn & heilsuraekt, pad er hvad ipréttafélog og heilsuraektarstodvar gera og
bjoda upp a og sidan hvad folk gerir & eigin vegum. Ad hennar mati er pvi frekar um
aukna heilsuvitund ad reeda en heilsubylgjur i gegnum tidina, par sem félki bydst nd i
auknum meeli ad taka patt i iprottastarfi barna sinna, asamt pvi ad fyrirteeki og
stofnanir bjoda starfsfolki sinu upp & likamsraektarstyrki. Pa eru einstaklingar meira
ad hreyfa sig & eigin vegum nuordid, ad hlaupa Gti og annad eda eins og hun sjalf

seqir:

Sko .... I byrjun pa var petta nattirulega bylting pegar erdbikkid kom eftir
1985 upplr Jane Fonda leikfimi .... Eftir pad kom pessi heilsubylgja fyrir
almenning & heilsurektarstodvum. Og sidan hefur pad bara proast i pann

fjdlbreytileika sem er til stadar i dag.

Eins og sést a pessum ordum Katrinar, pa var hun viss um ad tilkoma eroébikksins hafi
verid pad sem ,,ytti undir® heilsuraektarstodvar, eins og peer eru i dag. Ad pad hafi
verid i kringum &rid 1985. Han var p6 sannferd um ad i raun hafi ekki verid mikid
um nyjungar, ad reda heldur ad mestu leyti sama ,konseptid* i nyjum buningi.
Buningurinn sé fyrst og fremst sélumennskan sem heilsuraektarstddvar byggja & med

breyttum néfnum & sému hreyfingunum, eda eins og hun lysti sjalf:
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Flott amerisk nofn eru sett & afingar og heilir timar Utferdir eftir pvi.
Heilsurektarstodvar eru ekki med heilsu almennings i huga ofar
ardsemisjénarmidi eins og pad litur Gt i dag .... Par sem hver sem er getur

stofnad likamsreektarstdd og fagleg abyrgd er engin énnur en hlutafjarlog.

par sem allir sérfredingar toldu ad fjolbreytni i likamsreekt veeri mikil, pa 1ék okkur
forvitni & pvi ad leita eftir timardd pjalfunaradferda eins og han sneri ad peim. Helga
Jonsdottir, sem er sérfreedingur a svidi likamsraktar fyrir almenning, taldi sig vera
med rddina & nyjungum nokkud & hreinu, p6 artdlin hefdu kannski adeins skolast til.
Han sagdi fra pvi ad erobikk, pallar, spinning og pilates veeru paer helstu breytingar
sem hafi ordid a sidustu 30 arum. Adrar nyjungar sem komid hafi fram hafi
einfaldlega verid minni og jafnvel fljotlega ,,fjarad Gt“. bad veri ordin mjog mikil
bréun, nénast bylting frd pvi sem adur var, en bara litlar breytingar i einu og smém
saman. begar spurt var um hvada pjalfunaradferd hefoi helst nad fotfestu og veeri
langlifust, pa taldi Helga ad spinning &did hefdi varad lengst, verid lengst i
uppbyggingu og veri ennpa eitt vinselasta formid af polefingum i dag a
likamsraektarstédvum. Ad auki veeru nana vinsaelustu timarnir hérlendis stédvapjalfun
med 168 og breytilegu alagi. Ad hennar mati er fjdlbreytni tima alltaf ad aukast og
einfaldleiki peirra lika, par sem flokin spor og erfidar &fingar eru ekki lengur taldar
til géds. Helga taldi ad rdlegheitatimar, eins og yoga og pilates veaeru engan veginn
eins vinszlir hér og i Ameriku, padan sem frambodid af timum hér midast ad miklu
leyti vid. Helga sagoi: ,,Allar pessar nyjungar midast vid ad vidhalda fjolbreytninni til
bess ad fa fleiri til pess ad ioka og ad bjéoa peer eftir pvi sem paer koma fram
erlendis.” bannig skiptir markadssetningin likamsreektarstodvar miklu mali og segja
méa ad framsetning a pjalfunaradferoum og breyting i nafnagiftum stydji pad sem
Katrin nefndi hér ad ofan.

Oll pessi groska og markadssetning vard upphaf pess fjolbreytileika i
likamsraekt og hreyfingu sem vid pekkjum i dag ad mati sérfreedinga. Hildur taldi p6
ad pess geetti nokkud ad sama folkid keemi aftur og aftur og taldi Hildur pad haldast i
hendur vid ad & Islandi ertu annad hvort i heilsurakt eda ekki. Badi Hildur og Helga
hafa verid virkar i gegnum arin vid pad ad kynna pjodinni ymsar nyjungar, badi i

fjolmidolum og med utgafu efnis sem tengist heilsueflingu. pratt fyrir pessa miklu
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grosku og pess hversu nyjungar a svidi hreyfingar og naringar eru fljotar ad berast til
Islands, pa taldi Hildur ad islendingar veeru ekki nyjungagjarnir, eda eins og han
sagadi: ,,Mér finnst almennt tekid illa i nyjungar hér 4 landi rétt eins og pjodinni sé
bara, bara .... almennt illa vid nyjungar .... ofbodslegir fordomar og mikil domharka.*
Helga var 6sammala Hildi ad pessu leyti og taldi Islendinga vera afar méttakilega
fyrir nyjungum og audvelt ad kynna peer fyrir pjédinni. Sjonarmid sérfreedinga voru
bvi langt fra pvi ad vera einsleit. Alit Hildar ad Islendingar vaeru ekki nyjungagjarnir
var a skjon vid pad alit sem kom fram hja patttakendum i rynihépunum. Su skodun
sem Helga hafdi 4 mottekileika Islendinga gagnvart nyjungum virdist frekar vera i
takt vid pad &lit sem kom fram hja rynihopum. Rynihopana teljum vid ad einhverju
leyti spegla alit almennings. Samkvaemt pvi virdist almenningur muna eftir ymsum
nyjum pjalfunaradferdum sem mikid hafa verid auglystar undanfarid, eins og til
deemis bootcamp, hot yoga og zimba. I rynihépum voru nefndar ymsar gerdir af
hreyfingu sem peir telja mikid idkadar en séu ekki stundadar innan veggja
likamsraektarsttédva, eins og stafgéngur, skokk, sund og fjallgongur. Sjonarmid peirra
var ad fyrir 1980 hafi verid svokollud ,,and-iprottabylgja“ og ad pad hafi adeins verid
akvedinn hépur fdélks sem stundadi reglubundna hreyfingu sem breyttist svo med
tilkomu likamsreaektarstddvanna og var st skodun i takt vid alit sérfreedinga.

paer 24 konur sem voru patttakendur rynihOpana voru sammala um ad
innleiding erdbikksins hafi verid ein mesta byltingin i likamsraekt &samt pallapreki og
spinning. peaer hofdu allar profad erdbikkid & sinum tima og flestar peirrar einnig
pallatimana. Karlmenn rynih6panna voru hins vegar ekki endilega alveg & sama mali
bvi adeins einn peirra hafdi préfad erobikk. peir voru pé jakvaedir fyrir fjolbreytileika
i frambodi a likamsraektarstodvum sem geefi fleiri moguleika & ad &fa, p6 svo ad peir
flestir einblindu frekar & teekjasalinn og kraftpjalfun. Einn peirra taldi p6 ad med
tilkomu spinning tima hafi karlménnum fj6lgad i almennum timum, eda eins og hann
segir: ,,Mér finnst mikid hafa breyst eftir ad allir pessir timar komu pvi konurnar
koma lika i teekjasalinn og kdérlunum finnst pa i lagi ad peir fari lika i sama tima og
ber .... ég hef til deemis profad spinning. Almennt upplifdou peir einstaklingar sem
talad var vid i gegnum rynihopana frekar jakveedar hugarfarsbreytingar gagnvart
likamsreekt og olikum pjalfunaradferdum og téldu ad folk virtist frekar i dag vera
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6feimid vid ad reyna nyjungar og ekKki hraett vid ad skera sig ur fjéldanum. petta matti
gldggt sja & medal eldri patttakendana i hopunum, par sem peir lystu reynslu sinni og
hofou nokkrir peirra farid leynt med idkun sina & nyjungum i likamsraekt hér adur
fyrr. Ein konan & medal patttakenda lysti reynslu sinni pennan veg:

Ja ég man pegar ég byrjadi i yoga pa bara sagdi ég helst ekki neinum fra pvi.

pvi hugmyndin var pannig ad petta veeri eitthvad svona .... Bara ihugun .... Ad

petta veri eitthvad svona yfirnattdrulegt. Eitthvad sem flokkast undir

triarbrogd eda eitthvad svoleidis .... Petta var pannig.
Einn madur i rynihop lysti upplifun sinni a eftirfarandi hatt:

Eg stundadi leikfimi i nokkur ar og pa var leikfimi svona .... /E ég veit ekki
.... Pad var svona kvennaleikfimi eiginlega. petta var sem sagt leikfimi undir
stjorn musik eeee pad var musik sem sé. Pad sem kom mér mest & Ovart |
pvi 6llu saman ad petta var erfitt engu ad siour .... En petta var alveg nytt

fyrir mig, masik hja korlum.

s

Pessar lysingar stydja pad alit sem kom fram i rynihdpum ad adur fyrr hafi
einstaklingum fundist skritid ad byrja ad stunda hreyfingu sem pad pekkti ekki fyrir,
en nu séu breyttir timar og i dag finnist folki ekkert sjalfsagdara en ad vera i yoga eda
i leikfimitima med tonlist.

Pegar velt var uppi spurningunni um hvad helst veeri i bodi i likamsrekt i dag,
pa var pad alit flestra i rynihépunum ad félk sé almennt meira ad hugsa um likams-
og heilsuraekt nuna en var fyrir nokkrum arum. Fleiri veeru ad stunda reglubundna
hreyfingu og ad rolegheitatimar eins og yoga og pilates asamt stédvapjalfunartimum
fyrir p4 sem Kkjosa meira alag, veeru eftirsottastir & likamsraektarstodvum. Utan
likamsreaektarstodva veeri pad almennt alit ad génguhdpar, Gtihlaup og sjésund veeri su
hreyfing sem mesta vakningin hefdi ordid i. Einn vidmalenda komst svo ad ordi:
»Pad er svona algjort «di nina ad ganga upp a fjoll, eins og til daemis
Hvannadalshnjuk, .... eins og pad sé takmark lifsins .... og svo lika sjosund i
Nautholsvikinni.“ Og annar vidmelandi tok undir petta: ,,Ja, pad er eins og
Hvannadalshnjukur og Nauthélsvikin séu heitustu stadirnir i dag.“ Nidurstada ur
rynihdpum var si ad fjolbreytni geetir i likamsrekt og hreyfingu badi utan og

innanhass og almennt téldu viomelendur ad almenningur veeri duglegur vid ad leita
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uppi og profa hreyfingu vid hafi. | dag virdist vera meira umburdarlyndi gagnvart
nyjungum og 6likum sjonarmidum sem vidheldur eftirspurn eftir fjolbreytileika.

patttakendur rynihdpa téldu, eins og sérfraedingarnir, ad fjolbreytileiki natima
likamsraektar og hreyfingar felist ekki eingdngu i stadbundinni pjalfun. NUordid er
mikid um ad almenningur seeki sér leidsogn hja einkapjalfara, baedi innan stddva og i
svokalladri fjarpjalfun. Upplysingateekni og tekniveeding hefdi einnig att sinn patt i
ad skapa pennan fjolbreytileika og akvedid sjalfstedi einstaklinga, par sem leita méa
eftir adhaldi og freedslu med adstod internetsins og tolvuforrita.

Eftir greiningu gagna sérfreedinga og rynihopanna um hreyfingu er ljost ad
pau eiga gott med ad mynda sér skodun & peirri proun sem hefur ordid i likamsraekt i
dag. Sidasti hluti rannsdknarinnar folst i patttokuathugun og var tilgangur hennar sa
ad fylgja eftir og kynnast nyrri pjalfunaradferd i likamsraekt sem er ad hefja innreid
sina & markadinn. Valio var ad fara i pétttokuathugun i zGmba, sem er ,ny*
pjalfunaradferd sem byggist a samblandi af polpjalfun (erébikk) og sudur-ameriskum
dansi. Zumba bydur upp & g6da hreyfingu fyrir breidan aldurshép og er svo lyst i

auglysingu fa frumkvédlum zimba & islandi:

Zamba er fyrir pa sem vilja stunda skemmtilega likamsrekt, pvi brennslan er
gridarlega mikil og gé0. Gledin sem fylgir tonlistinni og dansinum gerir pad ad
verkum ad pegar brennslunni og pudinu er lokid pa lidur folki ekki eins og pad
hafi farid i reektina heldur eins og pad hafi verid i Salsa partii. Pess vegna er
Zumba svo vinszlt um allan heim og pess vegna eru okkar einkunnarord,
KONDI PARTI*“ (Dans og Joga, e.d.).

pad voru um 100 dhugasamar konur & aldrinum fra um 25-70 ara sem toku patt i
bessum tima af mikilli innlifun. Timinn var uppbyggdur likt og timi i erébikk, med
[éttum danssporum og fjorlegri tonlist. brir kennarar voru a svidi fyrir framan hopinn
0g gerdu samsettar sporagfingar sem hdopurinn fylgdi eftir af bestu getu. bad ma segja
ad nyjungin i pessum tima hafi falist i tonlistinni, par sem 6ll spor og samsetningar
eru vel kunnar, uppsetning og aherslur timans lika, en ténlistin var 6ll i sudur-

ameriskum takti.
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4.2 Aherslur i neringu

Breyttar aherslur i naeringu hafa verid aberandi & islandi undanfarin 30 ar, samkvaemt
eigindlegum gégnum ur vidtélum. Sérfreedingar og almenningur voru sammala um ad
pbad sem adur voru kalladir megrunarkurar, kallist i dag sérhaeft mataraedi. Tralega
hafi 6fgarnar alltaf verid til stadar og telja ma ad aherslur i neeringu, pad sem méa og
ma ekki borda, hafi farid i hringi. Bod og bonn i neringu virdast ad miklu leyti
tengjast sveiflum & heilsuraektarstddvum og pvi sem peaer koma af stad, eftir pvi sem
kom fram. Segja ma ad fjolmidlar hjalpi til vid ad vidhalda pessum ahrifum med
umfjollun sem byggist & stadalimyndum. Einnig hafi pjéofélagsbreytingar haft ahrif a
neyslu- og matarvenjur almennings, par sem hradinn i pjédfelaginu, aukid frambod
og beett adgengi ad skyndifadi setur sitt mark & breyttar aherslur. Si samfélagsmynd
sem vid lifum i hefur tekid stakkaskiptum, sem hefur ahrif a heilsu og holdafar okkar.
Frambod af ymsum matvorum hefur aukist til muna. Skyndibitastadir hafa risid a
hverju gétuhorni, en ad sama skapi hefur frambod af &voxtum og graenmeti einnig
aukist. Almennt toldu allir vidmalendur rannsoknarinnar ad miklar breytingar hafi
ordid a mataredi landsmanna. Heér &dur fyrr voru bdrn minna & leikskdlum og
grunnskolar budu ekki upp a mat. Motuneyti pekktust varla & vinnustodum.
Matarmenning okkar var pvi gjorélik pvi sem pekkist i dag. Guomundur,
sérfreedingur & svidi heilbrigdisvisinda, var peirrar skodunar ad pad veeri naudsynlegt
ad byrja & grunninum og venja ungvidid vid pad ad borda holla og naringarrika feedu.
Hér skipta leik- og grunnskdélar miklu mali, par sem peir sja ad hluta til um uppeldi

barna okkar. Gudmundur sagdi:

Ef vid @tlum ad ala bérnin okkar upp vid pad ad borda greenmeti pa purfa pau
ad laera ad borda graenmeti .... bad gerist til deemis i leiksk6lunum. Eg held ad
leikskélinn geti haft gridarleg ahrif, og eru skolamaltidir i leikskdlum
mikilvaegar. NU er verid ad koma pessu sama inn i grunnskolana en petta er allt

nytt en jakvaed proun.

Almennt var pad skodun patttakenda rynihdpanna ad su préun sé i rétta att sem hefur
att sér stad i baettum matarvenjum i leik- og grunnskélum, par sem hollustufaedi hefur
verid haldid a lofti. Med pvi ad geta treyst a hollari naringu a skolatima téldu pau

vera meira frelsi i matartilbaningi og innkaupum fyrir heimilid. Einnig téldu peir ad
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jakvaed proun hefdi ordid i vali barnanna sjalfra & avoxtum og greenmeti par sem pau
venjast pvi ad hluta til an fyrirhafnar fra foreldrum. Born alast pvi upp vid ad
hollusta sé hluti af daglegum neysluvenjum og hafa fleiri teekifeeri til pess ad bragda
ymsar feedutegundir sem foreldrarnir hafa jafnvel ekki reynslu af. Pad eru ofgar i
b&dar attir, pad er ad segja einstaklingar sem adhyllast mikla hollustu og svo
einstaklingar sem lifa mikid & 6hollri skyndibitafeedu.

pekking okkar & hollustu matar er meiri en var fyrir 30 arum og vitum vid
frekar i dag hvad getur haft slem ahrif & heilsu okkar. Margir megrunar- og
neeringarkdrar hafa verid vinselir og helst pad eflaust i hendur vid aukna offitu og
ofpyngd i samfélaginu. Samkveemt peim sérfreedingum sem talad var vid, pé er offita
ekki adeins tilkomin vegna breytinga & mataraedi okkar heldur erum vid einnig ad
hreyfa okkur 6druvisi i dag en vid geroum adur fyrr. Bilar eru mun algengari i dag og
flestir stunda atvinnu sem bydur ekki upp & mikla hreyfingu. Vegna pessara
breytinga & daglegu lifi, hefur frambod af Grreedum til pess ad vidhalda askilegri
kjorpyngd aukist mikid & sidustu arum og aratugum. Mikid frambod er af ymsum
neeringarkdrum. Peir naringarkarar sem hvad mest hafa verid aberandi sidustu 30
arin eru medal annars Atkinskarinn, danski karinn, herbalife og ymsir protinkurar.
Einnig voru kdrar & bord vid south beach, sitrénukdr, avaxtakar og jogurtkar
nefndir. patttakendur rynihépa héfdu allir skodun & neaeringarkdrum, po einungis 13%
beirra hefdu reynslu af peim sidustu prju arin, eda fjorir einstaklingar. Astaedur pess
ad folk velur ad fara i neeringarkdr eru misjafnar samkveemt patttakendum, en pé
toldu flestir ad 6sk um pyngdartap veri helsta asteedan. bad sem vakti athygli, en er i
takt vid pa holdafarsproun sem ordid hefur, var ad adeins einn einstaklingur hafdi
farid i neeringarkar i peim tilgangi ad fita sig og var pad einn af peim sex
karlménnum sem toku patt i rannsokninni. betta var jafnframt eini karlmadurinn sem
taldi sig hafa farid & neringarkar, en hinir hofou adeins préfad fedubotaefni i
tengslum vid kraftpjalfun. petta stangast adeins & vid peer nidurstodur sem lagu fyrir
eftir spurningarkénnunina en par kom fram ad enginn péatttakandi hafdi farid i kar
med pad markmid ad fita sig og fleiri karlmenn virtust pa kannast vid ad hafa préfad

neeringarkdr. Karlmennirnir i rynihopunum voru almennt peirrar skodunar ad
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neaeringarkdrar veeru frekar konumidadir og markadssetning & peim hofoi meira til

kvenna, eda eins og einn péatttakandinn komst ad ordi:

Min skodun er st ad naringarkdrar eru bara fyrir konur. Konur fara frekar &
svona kdra og pa med peim tilgangi ad grennast. Karlar myndu kannski
nyta sér fedubodtaefni til ad auka vodvamassa .... eee .... Til ad verda
sterkari og flottari. En konur eru miklu meira ad spé i linurnar og kannski

meira pressa a peim ad falla undir akvedna stadalimynd.

Konurnar i rynihdpunum voru ad vissu leyti sammala pvi ad neringarkdrar hofoi
frekar til kvenna. En paer sogdust sjalfar ekki hafa mikla reynslu af naeringarkirum,
en pekktu po6 flesta pa kira sem hafa verid aberandi & Islandi undanfarin ar og gatu
talio upp ymsa kosti og galla peirra. Medal annarra ma nefna sveppakirinn sem paer
toldu afar sérstakan. Par hafdi ein elsta konan i rynihop dhugaverda sogu ad segja:

pad er drugglega 15-20 &r sidan ad petta var, pa var folk ad reekta sveppi og
pa fékkstu svona afleggjara hja einhverjum, settir hann i vatn, held ég, og
svo steekkadi sveppurinn og svo drakkstu vokvann sem kom undan honum.
betta 4tti bara ad vera eitthvad vodalega heilsubeetandi. Atti ad bata
meltinguna og madur atti ad vera hraustari eda eitthvad svoleidis. Svo sko
pegar sveppurinn var blinn ad pjona sinum tilgangi, pa var tekinn af honum
afleggjari til ad buda til nyjan og hinn var jardadur. Hann var sem sagt

grafinn Gti i blomabedi.

Athyglisvert var ad flestir hofou heyrt talad um sveppakirinn en enginn gat tilgreint
hversu ahrifarikur hann hefdi verid. Adrir neringarkdrar sem patttakendur téluéu um
fannst peim vera einhafir og byggjast & takmoérkudum faedutegundum. Pbetta téldu
bau medal annars vera astaeduna fyrir &hugaleysi & neeringarkdrum. patttakendur sem
hofou profad neeringarkdra voru sammala pvi ad danski karinn hefdi gefid bestu
raun, en erfitt geti reynst ad halda sig ad flestum peirra vegna strangra skilyrda og
hafta. baer toldu p6 ad neeringarkura veeri haegt ad nyta sem skammtimalausn en ekKi
til lifsstilsbreytingar eda til frambGdar. Hér er vitnad i pad sem ein kvennanna ar
rynihdp sagoi:
Vitid ég laet mig oft hafa pad ad fara 4 strangan neringarkur fyrir arshatidir ....

Eda pa veist svona stort tilefni, .... Eins og pegar ég gifti mig og pad
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preelvirkadi og ég var rosa flott .... Eg myndi samt ekki halda slikan kar Gt i

langan tima ... Eg myndi segja kannski hamark prijar til fjorar vikur.

Allir patttakendur i rynihopum voru sammala pvi ad mikil pressa veeri @ konum ad
vidhalda akvednu holdafari og ad mikil adsokn veeri i grannan voxt. Vaxtarlag
karlmanna var ekki mikid til umraedu en &tla ma ad par séu einnig akvednar
stadalimyndir. Pegar spurt var um helstu naringarkdra sem eru til umraedu i dag, pa
voru flestir sasmmala um ad detoxmedferd veeri su adferd sem mest heyrdist af, en ad
medalhdf i mat og drykk, asamt hollu faedi veeri pad sem skiladi sér best. Segja ma ad
fasta eda detoxmedferd teljist til neeringarkdra, par sem han hefur ahrif & meltingu og
efnaskipti likamans. T vidtélum vid sérfredinga kom detoxmedferd til tals. Einn af
pbeim sérfredingum sem reett var vid taldi arangur detoxmedferdar augljésan.
Samkvaemt honum er detoxmedferd ekki nytt fyrirbeeri, par sem fasta hafi pekkst fra
orofi alda. Vids vegar i heiminum hefur folk fastad af ymsum asteedum, badi truar-
og leknisfreedilegum. bessi sérfreedingur taldi ad detoxmedferd, eda pdlska
medferdin, eins og hdn er stundum kollud, ylli breytingum til batnadar &
heilsufarslegu astandi einstaklinga sem nyta sér hana: ,,pad eiga sér stad breytingar &
astandi folks .... til batnadar. bad er ad segja pessir lifsstilssjukdomar peir fjara Gt. bvi
oftar sem pu fastar, pvi .... pvi heilbrigdari verdur pd.*“ Segja ma ad detoxmedferd hafi
fengid beaedi jakvaeda og neikvaeda umfjollun i fjolmidlum, sem geeti hafa haft ahrif &
almenningsalitid, og jafnvel markad spor pessarar nyjungar i neringu ad einhverju
leyti. Samkveemt aliti sérfreedings & heilbrigdissvidi, ma bjéda upp a detoxmedferd en
rekstaradilar mega ekki auglysa medferdina sem heilbrigdisstarfsemi. Sérfreedingar
téldu almennt bryna naudsyn til ad fylgjast med 6llum peim tiskubylgjum sem koma
a4 markadinn til ad tryggja velferd svo ad nyjungar égni ekki heilsu landsmanna.
Almennt rikti pd ekki neikveedni i gard detoxmedferdar en su skodun kom fram ad
mikilvaegt sé ad styrkja starfsemi detoxmedferdar med rannsoknum a arangri, pvi
adeins veeri haegt ad sanna notagildi medferdarinnar a pann hatt.

Vid greiningu gagna um naringu kom & 6vart hversu patttakendur voru vel ad
sér i ahrifum naeringarkdra og lifsstilsbreytinga & heilsu. Sérfreedingar gefa ekki mikid
ut & hollustu eda avinning naringarkara, par sem allir nefndu ad hof veeri best i mat

og drykk en ad fjolbreytni skipti mali. Allir vidmalendur voru p6 sammala um ad st
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heilsufarsogn sem ad offita og ofpyngd veeri, faeri vaxandi og ad bregdast pyrfti vid
peim vanda. Lausnir i formi naringarkuira einna og ser teljast po ekki vanlegar til

arangurs til lengri tima litid.
4.3 Heilsuvitund

Samkveemt viotolum vid sérfreedinga og rynihdpa, pa hefur heilsuvitund avallt verid
til stadar hér & islandi ad einhverju leyti. Heilsuvitund almennings hefur p6 einkum
verid ad eflast & sidustu arum. Vid buum i dag yfir mun meiri pekkingu & peim
pattum sem eru skadlegir heilsu okkar og med aukinni pekkingu eykst heilsuvitund
pjédarinnar. Gudmundur, sérfredingur & heilbrigdissvidi, sagdi: ,,P6 svo ad pekking
okkar sé ad aukast er stadreyndin st ad vid erum ad glima vid aukinn vanda offitu og
sjukdéma sem tengjast lifstil okkar.“ Ad hans mati rikir p6 akvedinn ojéfnudur i
samfélaginu og virdist svo vera ad ekki séu allir jafn medvitadir um pa peetti sem
studla ad heilsu, auk pess sem hollustuvérur séu dyrari en adrar vorur. Pvi vilji pad
oft verda svo ad efnaminni einstaklingar og peir sem minni menntun hafi, neyti
ohollari faedu og bdi vid lakara heilsufar. Gudmundur taldi ad folk i dag veeri almennt
ad vakna til lifsins, medal annars med pvi ad velta pvi fyrir sér hvad pad veeri ad setja
ofan i sig. A3 mati Katrinar hefur heilsuvitund almennings & Islandi stédugt verid ad
aukast og hin sagdi: ,,Pad ma segja ad nuna vita foreldrar ad med pvi ad studla ad
ipréttaiokun barna eru peir ekki einungis ad baeta styrk og vonandi heilsu barnanna,
heldur einnig ad velja pad forvarnargildi sem ipréttaiokun er.” Katrin taldi ad allar
peer rannsoknir sem hafa verdir gefnar Gt um petta forvarnargildi iprétta hafi
gjorbreytt vidhorfi folks og heilsuvitund.

Samkveemt nidurstédum eigindlegu vidtalanna voru prir af fjorum
sérfreedingum sammala um ad almennt segist folk hreyfa sig naegilega en likamlegt
astand virdist gefa annad til kynna. I vidtali vid Helgu visadi hin i konnun sem gerd
hefur verid & likamsraekt almennings. Helga taldi samkvemt peirri kénnun ad um
40% folks hér & landi stundi einhvers konar hreyfingu, & likamsraektarstoédum, i
ipréttafelogum, utanhiss eda i sundlaugum. En han var ekki viss um ad pessi fjoldi
veeri raunverulega virkur i hreyfingu, pvi eins og hdn sagdi: ,,Eitt er ad fara i sund og

annad ad liggja svo bara i heitu pottunum.... svo eru um 25-28% sem eiga kort &

57



,»Allt er breytingum had*

likamsraektarstdd en stor hluti meetir illa eda nénast aldrei. Ad mati Katrinar parf
folk almennt ad verda betur upplyst um muninn & pvi ad vera ,,physical activ® og ad
vera ,,physical fit“. En munurinn felst i pvi ad ,,physical activ" er hreyfing
beinagrindarvodva sem felur i sér orkupdérf 4 medan ,,physical fit“ er aunnid
likamsform. Hildur, sérfreedingur & svidi hreyfingar, taldi ad adeins um 11%
pjédarinnar veeru ad hreyfa sig reglulega ef marka metti Kkortaeign &
likamsraektarstédvum og pvi sé ekki haegt ad tala um lydheilsu hér & landi. Jafnframt
taldi pessi sérfreedingur ad pegar horft veeri til ndgrannalanda okkar, pa megi par
merkja betri almenna vitund vardandi neringarfreedi og heilsu heldur en er hér &
landi. Sérfreedingar voru pd sammala um pad ad lydheilsulegar adgerdir til
heilsueflingar veeru i gangi hér & landi og studludu ad beettri heilsu landsmanna.
Heilsuefling falist ekki einungis i astundun likamsraktar innanhuss, heldur veeru
islendingar duglegir ad idka sund og margir feeru reglulega i sundlaugar landsins.
Guomundur sagdi til demis: ,,Sund er demi um lydheilsulega adgerd sem er
nidurgreidd og er ad skila arangri og almenn sundadstada eins og vid pekkjum hana
sést ekki vids vegar um heim.*“ Pad voru po skiptar skodanir a4 pvi hvort ad peir sem
nyta sér sundlaugar landsins veeru ad stunda par mikla hreyfingu, en pad hlytur p6 ad
minnsta kosti ad studla ad beettri félagslegri stodu sem aldrei ma vanmeta. Su
hreyfing og likamsraekt sem almenningur stundar utanhiss og an leidsagnar er ad
sjalfségou heilsuefling lika, en pad er erfidara ad henda reidur & pvi hversu mikil su
hreyfing er.

I ryninépum rannsdknarinnar kom fram ad patttakendur toldu flestir ad
almenningur hugi meira ad aukinni neyslu greenmetis og avaxta og vera medvitadri
um mikilveegi hreyfingar en adur var. bau téldu ad préun aukinnar heilsuvitundar
almennings & Islandi veeri meiri en 43ur og atti bara eftir ad aukast enn meira. P6 svo
ad pekking okkar a mataraedi og mikilveegi hreyfingar sé mikil, pa tekur pad tima ad
fa alla til ad tileinka sér pessa pekkingu. patttakendur téldu ad pad geeti verid misjafnt
eftir landssvaedum, og jafnvel hverfum héfudborgarsveedisins, hve heilsuvitund veeri
almenn. Flestir patttakendur rynihdpanna héfdu att kort a likamsraektarstéd en ekki
stundad slika hreyfingu af kappi. Stadfestu pvi eins og sérfreedingarnir hofou a ordi,
ad mikid af onyttum adgangskortum i likamsraekt veeru i umferd. Patttakendur i
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rynih6pum téldu sig vera vel medvitada um heilsueflingu og hvad pyrfti til, pé ad
likamsraekt innanhuss yrai ekki alltaf fyrir valinu.

Innan rynihopa rannsoknarinnar var minnst & ad hradinn i islensku samfélagi
veeri mikill sem studlar ad skyndibitamenningu. Almennt kom fram ad p6 svo ad
heilsuvitund almennings hafi gjorbreyst pa er folk mun feitara i dag en &dur fyrr.
Samkvemt rynih6punum, pa bldum vid pd & upplysingadld par sem adgengi ad
vitneskju um heilbrigdan lifsstil & ad vera audvelt eda eins og einn af yngri

patttakendum i rynihop ordadi pad:

Hver sem er, p6 hann hafi enga sérstaka vitneskju, pa getur hann bara med
audveldum heetti, slegid inn i tiltekio forrit, hvad hann er ad borda og hvener
og fengid pa greiningu & sinu mataradi. Pannig ad i rauninni parf notandinn

ekkert ad kunna, annad en ad geta notad télvu, eins og allir geta i dag.

Almennt alit i rynihépum rannsoknarinnar var ad félk hefdi einfaldlega ekki nagan
tima til pess ad sinna 6llum tilfallandi verkefnum yfir daginn og nokkrir eldri
patttakenda minntust & ad pad hefdi samid med yngra fjolskyldufélki. beim syndist
ad i hradanum geeti eitthvad setid a hakanum sem oft vill verda eldamennskan. petta
sé proun sem purfi ad sporna vid. Pad stydur pad sérfreedialiti Gudmundur ad ekki sé
nogu vel haldid utan um geedi neeringar eda matarvenjur hja yngra folki.

I vidtélunum vid sérfreedingana var 16gd ahersla & ymsar forvarnaradgerdir
hérlendis sem haldast i hendur vid aukna heilsuvitund. Petta eru forvarnaradgerdir a
bord vid hjartavernd, ungbarnaeftirlit, bolusetningar og krabbameinsleit hja konum.
Pad er po6 agreiningur um hversu miklu slik skimun er i raun ao skila sér, pé svo ad
tolur hérlendis bendi til pess ad peim fylgi verulegur arangur. Miklar umraedur
skdpudust einnig innan rynihdpanna um réttmaeti skimunar, par sem almennt var
alitio ad su skimun sem pegar er i bodi etti fullkomlega rétt & sér, og jafnvel maetti
auka pa pjonustu med til deemis skimun fyrir blédruhalskirtilskrabbameini hja korlum
eda skimun & almennu heilbrigdi. Pad kom fram i vidtdlum vid sérfredinga ad
skimun veeri afar dyr framkveemd og veeri ekki alltaf ad svara kostnadi. Peir vildu
frekar skella heilbrigdismati & atvinnurekendur, eins og tidkast nd pegar i moérgum
fyrirteekjum. Ad mati sérfreedinga parf heilsuvitund ad vera meira greinandi, auk pess

sem fleiri rannsokna er porf til pess ad gera almenningi betur ljost i hverju heilsan
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liggur ndkveemlega og hve margir peettir geta spilad inn i heilbrigdi folks og haft
ahrif.

4.4 Heilsufarsleg 4byrgd

I pessum kafla verdur farid yfir paer nidurstodur sem tengjast abyrgd einstaklinga a
eigin heilsu. Skodud verdur abyrgd einstaklinga & eigin heilsu, ekki adeins ut fra peim

sjalfum, heldur einnig ut frd samfélaginu og aliti patttakenda & heilsufarsmati.
Abyrgd einstaklinga

Almennt var su skodun rikjandi a medal viomelenda, badi hja sérfredingunum og i
rynihdpunum, ad hver og einn einstaklingur beri abyrgd a sinni heilsu i tengslum vid
neeringu, hreyfingu, reykingar og afengisnotkun. bad rikti samstada um ad
einstaklingurinn getur adeins upp ad vissu marki borid abyrgd a eigin heilsu. pad eru
SVO margir pettir sem hanga saman sem geta haft ahrif & heilsu, eda eins og einn

viomeelandinn kom inn &:

Hver einstaklingur hlytur ad bera abyrgd a sinni heilsu, annars eru pad lika
adrir sem bera abyrgd & henni. Eg meina .... Vinnustadirnir, sem sé loftid sem
pa andar ad pér og allt pad hefur allt &hrif & heilsuna og pu berd nattarulega

einhverja abyrgd a ollu.

Sérfraedingarnir tveir, Helga Jonsdottir og Katrin Gudmundsdéttir, vildu fara olikar
leidir ad pvi markmidi ad auka &byrgd einstaklinganna & eigin heilsu og finnst ad
samfélagid etti ad studla ad pvi & dlikan hatt. peer eru p6 sammala um ad breytinga er
vissulega porf.

Helgu finnst ad einstaklingurinn etti ad bera alveg 100% abyrgd a eigin
heilsu. Pad se engin hemja hve margir stundi likamsreekt eda eigi likamsraktarkort en
samt s¢ offituvandamalid alltaf ad aukast. Hun likir pvi vid ,,samfélagslegt most™ ad
vera i reektinni og enda pott peir Islendingar séu hlutfallslega fleiri sem segjast stunda
likamsraekt en tidkast & Nordurlondunum og Ameriku, pa séu peir jafnvel verr & sig
komnir likamlega hvad vardar ofpyngd og offitu.

Katrin telur ad pad purfi ad fara adra leid, ad hugarfarsbreyting sé naudsynleg

i gegnum heilbrigdis- og menntakerfid til pess ad gera Islendingum ljost ad
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heilbrigdiskerfid erum vid sjalf og pannig ad visa til samabyrgdar folksins. Hun telur
ad Lydheilsustdd og Landleknisembattid meettu vinna ad pessu mali en pad var
einnig nefnt i rynihopunum hve mikilveegar per stofnanir eru og vildu patttakendur
rynihdpanna gera Lydheilsustéd mikid synilegri i umfjollun um baettan lifsstil. Einnig
telur Katrin ad med auknum rannsoknum sé haegt ad freeda almenning betur um
muninn & likamsformi og likamshreyfingu. Hun segir ad pad sé almennt
misskilningur i gangi um ad pad sé samasemmerki par & milli.

Helga vill ad i auknum meeli verdi bent & forvarnir. Ad folk fari i alvoru
pjalfun &dur en pad fer a lyf pegar leitad er til leeknis. HUn telur ad pad sé alltaf ad
verda vidurkenndara ad pjalfun virki eins og lyf gagnvart baedi likamlegri og andlegri
heilsu. Hildur er ssmmala Helgu ad pessu leyti og finnst eins og ad islendingar séu
alltof fljétir ad leita sér lyfjaadstodar pegar eitthvad bjatar 4. Hun telur ad med pvi ad
huga betur ad eigin heilsufari i formi hollrar nzeringar og réttrar hreyfingar, pa veeri
heaegt ad sneida hja ymsum heilsubrestum og nefnir par medal annars sykursyki, gigt
og voodvaverki. Sérfreedingarnir voru pvi almennt sammala um ad einstaklingar geetu
borid talsvert meiri abyrgd & eigin heilsu, en Gudmundur taldi p6 ad pegnar
pjodfelagsins setu ekki allir vio sama bord ad pessu leyti. Pad pyrfti pvi, ad hans
mati, ad jafna kjorin hja pegnum landsins og minnka 6jéfnud, pvi adeins med pvi
moti veeri haegt ad setja aukna abyrgd & alla. Sérfreedingar téludu um ad margar per
adgerdir sem i bodi eru fyrir einstaklinga i dag séu ekki naegilega vel nyttar samanber
meetingar eftir innkdllun i krabbameinsleit hja konum eda boélusetningar hja bérnum.
pad kom almennt fram i rynihdpunum ad einstaklingar innan peirra veeru medvitadir
um eigin abyrgd a heilsu og vissu hvernig peir geetu studlad ad batingu hennar. Samt
sem adur rikti su skodun ad erfitt sé fyrir einstaklinga almennt ad hafa ahrif @ margt i
samfélaginu sem snyr ad heilsu. Ad peirra mati er pvi aldrei ad 6llu leyti hagt ad
setja abyrgd einstaklinga a eigin heilsu & pa sjalfa, heldur er petta samvinna

bjodfelagsins og pegna pess.
Abyrgd og hlutverk samfélags

Sa skodun var rikjandi medal patttakenda rannsoknarinnar ad samfelagio geeti gert

auknar krofur um abyrgd einstaklinga a eigin heilsu en jafnframt pyrfti ad uppfraeda
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einstaklinganna um eigin &byrgd. Su skodun kom fram ad samfélagid atti ad gripa
meira til forvarnaradgerda, par sem talid er ad slikar adgerdir skili miklu. Uppeldi
hefur einnig mikid ad segja og getur studlad ad aukinni heilsuvitund og bettu
heilsufari. Pad er mikilveegt ad samfélagid beri akvedna abyrgd & heilsufari pegna
sinna i formi til deemis laga og reglugerda. Samfélagid getur haft til demis ahrif &
verdlag, pannig ad sumar vorur séu odyrari og adrar dyrari, eda eins og Gudmundur
sérfredingur 4 svidi heilbrigdisvisinda sagdi: ,,Vid sjdum audvitad petta i framkvaemd
med til deemis afengi og tobak. bar eru mjog skyrar reglur. pad er sett mjog hatt verd
og er talid hafa mikil ahrif.« Pessi sami sérfreedingur taldi einnig ad med pvi ad beita
slikum adgerdum, pa geti stjornvold haft bein ahrif & neysluna. Samfélagid & gera
begnum sinum Kkleift ad borda hollar vorur og setja jafnframt strangari reglugerdir
vardandi matarframleidslu og neyslu. ,,Samfélagid a4 ad skapa ahuga & pvi ad
einstaklingur velji ad lifa heilbrigdum lifsstil.*

Medal patttakenda rannséknarinnar rikti st skodun ad pad veri rangt ef
samfélagid myndi hegna félki vegna rangrar hegdunar tengdum lifsstil. Sumir téldu
b6 ad pad geeti verid réttletanlegt ef haegt veeri ad beintengja heilsufarsvandamalid
vid lifsstil, en po pyrfti ad sinna 6llum peim sem veeru veikir. Eldri kona i rynihop
hafdi pessa skodun:,,Ef pu reykir og ferd lungakrabbamein, pé finnst mér ad haegt
veeri ad lata pig borga haerra gjald fyrir lyfin en samt parftu ad fa adhlynningu.*
Pessar umradur urdu mjog heitar i tveimur af sex rynihdpunum, par sem meiri breidd
virtist vera i efnahagslegri stodu patttakenda en innan hinna hopanna. Vidmalendur
voru med ymsar hugmyndir um hvernig samfélagio geeti studlad ad aukinni abyrgd
einstaklinganna. 1 vidtélunum kom fram ad heilbrigdiskerfid & islandi veeri ordid of
dyrt og of stort fyrir pjodarbuid og voru vidmalendur sammala um ad eitthvad yrai
ad taka til bragos.

patttakendur rynihopa kenna pjédfélagslegum adsteedum ad miklu leyti um
breytingar a heilsufari landsmanna med aukinni offitu og 6drum lifsstilssjukdomum
sem kosta heilbrigdiskerfid mikid. patttakendur i rynihdpunum, sem jafnframt eru
foreldrar ungra barna, voru a peirri skodun ad langur vinnudagur og skipulag
skdlakerfis med heimanami barna geti verid streituvaldur fyrir heimilin og leitt til
ohollari lifsstils i feeduvali og alags & andlegt heilbrigdi. Hluti patttakenda rynihopa
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taldi ad 80% likamsforms rédist af mataraedi en einungis 20% af hreyfingu og pvi
pyrfti ad studla ad hollara matarsedi landsmanna. bad veeri stjornvalda ad studla ad
Odyrara og betra adgengi ad hollari matveelum og ad styra neyslu med ymsum
adgeroum, til deemis i gegnum verdlag. Allir patttakendur rynihdpa téldu ad einhverju
leyti ad abyrgd stjornvalda veeri mikil og ad naudsynlegt veeri ad setja
langtimamarkmid til heilsueflingar landsmanna. Ad stjérnvold geetu studlad frekar ad
breyttu matareedi med skattabreytingum & hollum og 6hollum vérum. Ad riki og
beajarfélog geetu tekid i auknum meeli upp heilsustefnu med hvatningu til hollari
lifsstils med styrkjum til heilsueflingar og fraedslu med adstod fjélmidla. Asamt pvi
ad reyna etti ad virkja atvinnurekendur til pess ad hafa ahrif & starfsmenn til
heilsueflingar. Sérfraedingarnir toldu flestir ad nu veeri krafa um ad leita fleiri leida i
heilbrigdiskerfinu. Katrin og Helga voru sammala um ad med auknum rannsoknum
veeri hagt ad taka upp svokallada ,,grena lyfsedla® sem eru skilyrdi um fraedslu og
hreyfingu adur en lyf eru gefin. Ad takmarka atti lyfjagjof og breyta etti dherslum
innan heilbrigdis- og félagsmalakerfisins. Heilbrigdiskerfid er ordid alltof stort og
dyrt, &samt pvi ad sjuklingum sem pjast af lifsstilssjakdomum fer fjélgandi ef ekki
verdur brugdist vio.

Katrinu finnst skorta & reglur um fagmennsku i heilsureekt fyrir almenning en
bvi myndi fylgja aukin fagvitund pjalfara og kennara sem aftur leiddi til betri og
traustari pjénustu vid almenning. Einstaklingar innan rynihopanna héfou einnig
ahyggjur af fagmennsku pjalfara og téldu skorta upplysingar um fagleg gadi innan
likamsraektarstodvanna og téludu um ad réttindi starfsmanna veeru audfengin an
gaedaeftirlits. Katrin og Hildur telja ad almennt purfi i pjédfélaginu ad vidurkenna ad
betra likamsform leidi til betri starfskrafta og ad koma purfi i auknum meli 4 ,,bonus-
eda umbunarkerfi* fyrir vel unnin storf og gdéda matingu & vinnumarkadi. St skodun
kom fram a medal akvedinna sérfredinga og patttakenda rynihopa ad allar nyjungar
og breytingar sem komid hafa fram i hreyfingu og naeringu hafi verid markadssettar
eins og um nyja uppfinningu eda pekkingu sé ad raeda. Haegt veeri ad likja pessum
nyjungum vid markadssetningu 4 ,tiskubylgjum* eftir erlendri fyrirmynd. Abyrgd
samfélagsins veeri pa ad fylgjast med og bregdast vido markadssetningu & fyrirfram
toldum heilsueflandi pattum og sannreyna réttmeeti peirra.
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Heilbrigdismat

Hvad heilbrigdismat vardar, pa komu mjog Olikar skodanir upp & yfirbordid.
patttakendur voru ad stérum hluta fylgjandi heilbrigdismati til skimunar & heilsufari
en hofdu ahyggjur af peim kostnadarlid sem tengist framkveemd & pvi. batttakendum i
rynihdpum finnst i lagi ad skylda félk & akvednum aldri i heilbrigdismat & nokkurra
ara fresti, ef pad veri gjaldfrjalst og liktu pvi vid skyldu til bilaskodunar. Nokkrir
vidmalendur Gr rynihdp voru pé med efasemdir og ein kvennanna sagdi medal
annars: ,,Eg held ad ef pad veri valfrjalst, pa feeru ekki peir sem pyrftu virkilega &
pessu ad halda.“ Onnur kona Ur rynihdp var po alfarid & moti sliku mati og taldi pad
skerda sjalfsakvordunarrétt fullordinna manneskja.

Ef litid er & alit serfreedinga & heilbrigdismati, pa voru peir allir ssmmala um
ad slikt mat veeri of storteekt og kostnadarsamt. Gudmundur taldi ad allar skimanir
veeru dyrt og flokid mal og ekki nagilega sannad hvada arangri peer skiludu, eda eins

0g hann sagdi:

NG er nattarulega heilbrigdisskodun i mjog mérgum fyrirteekjum. bad er bara
umraett um pad hvort pad skipti nokkru mali. Hvort pad sé ekki of dyrt. PU sért
ad vinna med alltof marga friska til pess ad vera ad eltast vio 6rfaa sjika sem

myndu hvort sem er komast afram einhversstadar annarsstadar.

Peir serfreedingar sem reett var vid toldu ad pad veeri alltof audvelt ad vera sjaklingur
& Islandi og pad pyrfti frekar ad breyta pvi en ad innleida heilsufarsmat. Ad mati

sérfreedinga parf ad breyta éryrkjakerfinu & islandi og komst einn peirra svo ad ordi:

pad oryrkjakerfi sem rikir hér & islandi er letjandi til pess ad koma sér til
heilsu. Algjorlega. Eg held ad pad sé grunnatridi ad reyna ad .... Ad gera pad
pannig ad folk, .... Sem sagt, ungt folk viti pad ad pad er ekkert i bodi ad verda
Oryrki. Ekki nema pu lendir i slysi eda eitthvad. En ad verda oryrki af
lifsstilssjukdomum, veistu pad a bara ad rassskella petta 1id. bad er bara pu,

berd bara 4byrgd & pinni heilsu.

Samkveemt nidurstddum vidtala vid sérfreedinga og patttakendur i rynihdpum voru
vidmalendur sammala um ad einstaklingar sem lifa i natima samfélagi eigi upp ad

vissu marki ad bera abyrgd a sinni eigin heilsu. Almenningur & ad huga ad pvi ad
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hreyfa sig, borda fjolbreytta og holla fedu og neyta ekki skadlegra efna. Heilsufar er
bvi samspil samfélagsins vid einstaklingana og ekki hagt ad setja dbyrgdina alfarid &
einstaklinginn. Einn viomelandinn ordadi petta svo: ,,Folk vinnur svo mikid ad pad
hefur ekki tima til ad sinna sjalfu sér, pad er pjéofélagslega skadlegt.” Vidmalendur
voru sammala um ad pad er pjodfelagsleg abyrgd ad gera einstaklingnum ljost ad
hegdun peirra getur valdid auknum kostnadi fyrir heilbrigdiskerfid og samfélag okkar

allra.
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5. Umradur

Markmid rannsdknarinnar var ad afla gagna um upplifun og alit einstaklinga & peim
breytingum sem ordid hafa i hreyfingu og neeringu. Leitad var alits & pvi hvernig
heilsuvitund islendinga er asamt pvi hvort abyrgd einstaklinga & eigin heilsu sé
negileg og hvad parf til ad auka hana. Peir einstaklingar sem leitad var svara hja
tilheyra hopi almennings eda hafa sérfreedipekkingu. Samanburdur & &dur utgefnum
gégnum vardandi rannséknir a préun i hreyfingu og neringu er vandkvedum
bundinn, par sem paer rannsoknir sem gerdar hafa verid a samberilegu efni hafa tekio

a Oliku sjonarhorni. Par rannsoknarspurningar sem lagdar voru til grundvallar voru:

> Hvada aherslur hafa verid i hreyfingu og naringu & Islandi & sidustu 30 arum?
> Hver er upplifun vidmelenda & heilsuvitund almennings & islandi?

» Hver etti 4byrgd einstaklinga & eigin heilsu ad vera i nutima samfélagi?

Nidurstodur rannsoknarinnar segja okkur ad miklar breytingar hafi sannarlega ordid i
baedi hreyfingu og neringu, par sem aherslur eru sifellt ad breytast og fjdlbreytni ad
aukast & sidustu 30 arum. Allar paer breytingar og nyjungar sem komid hafa fram,
hafa aukid a fjolbreytni i heilsurekt og vakid umfjollun & heilsueflandi pattum.
patttakendur rannsoknarinnar téldu islendinga vel medvitada um heilsueflingu og ad
peir stundi heilbrigdari lifsstil i auknum meeli. Sérfredingar og patttakendur i
rynihbpum voru sammala um ad auk heilsuvitundar hafi umraeda um abyrgd
einstaklinga & eigin heilsu einnig ordid almennari, asamt krofum til samfélagsins um
beettan adbldnad til heilsueflingar. Pvi ma segja ad titill rannsoknarinnar; ,,Allt er
breytingum had“, visi sannarlega til pess tima sem liggur til grundvallar i
rannsokninni.

par sem heilsa raedst af floknu samspili einstaklings, umhverfis og adsteedna
(Beaglehole og Bonita, 2004; Lock, 2000), pba voru skodadar per breytingar sem hafa
ordid & islensku samfélagi & sidustu arum og aratugum til pess ad fa betri mynd af
peirri proun sem hefur att sér stad i heilsueflingu landsmanna. Heilbrigdismal snerust
lengi vel um pad ad Utvega og auka frambod a medferdardrredum (Bjerva o.fl.,
2003). NU hefur pé i meiri meli verid unnid ad heilsueflingu, dsamt pvi ad

fyrirbyggja sjukdoma og slys. Til pess ad fyrirbyggja sjukdoma og slys er mikilvaegt
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ad vinna markvisst forvarnarstarf og hefur medal annars fagpekking
lydheilsufreedinga par mikid ad segja. ber grundvallarreglur sem forvarnir byggjast &
eru annars vegar ad reyna ad koma i veg fyrir veikindi og aféll einstaklinga og hins
vegar ad veita adstod og medferd vid peim (Bjerva o.fl., 2003). pPad stydur peer
skodanir sérfreedinganna sem vilja i auknum meeli taka upp greena lyfsedla sem visa i
rddleggingar um hreyfingu adur en lyf eru gefin. Einnig pad sem fram kom i
rynihdpum ad Landleknisembattid og Lydheilsustod attu ad beita sér i auknum meeli
fyrir freedslu til almennings um forvarnir. Radleggingar vardandi hollt mataraedi og
mikilveegi hreyfingar hafa verid til umraedu og er pad brynt, par sem ofpyngd og
offita, med tilheyrandi ahattupattum, er vaxandi vandamal i natimasamfélagi
(Brownell, 2009; Johnson, 2007; Tinna Laufey Asgeirsdottir, 2007). Talid er ad
barattan gegn ofpyngd og offitu sé eitt af peim mikilveegu verkefnum sem
lydheilsustarf parf ad takast & vid i dag, enda lifum vid i samfélagi sem einkennist af
hrada, timaleysi og inniveru sem studlar ad aukinni &hettu offitu (Brownell, 2009;
Johnson, 2007). par kemur hlutverk samfélagsins inn ad mati rynihdpanna, par sem
hradinn i pjoofélaginu veldur pvi ad einstaklingar velji sér skjétfengna leid med
skyndifeedi og jafnvel sidur holla neeringu sem hefur bein ahrif & holdafar og heilsu.
Vid erum liklegri til pess ad halda g6dri heilsu lengur ef vid erum medvitud um
heilbrigt liferni. pad parf pd fleira ad koma til, pvi vanheilsa einstaklinga getur oltid a
maorgum pattum og pvi parf pjodfélagio ad taka patt i pvi ad mota stefnu til ad studla
ad beettri heilsu einstaklinga. pad er félags-, efnahags- og pjédfelagslegur avinningur.

Pegar horft er til peirrar rannsoknarspurningar sem lagt var upp med um
aherslur i hreyfingu og naeringu er ljést ad margt hefur breyst. Frambod hefur aukist
og eftirspurn eftir nyjungum hefur kallad fram fjolbreytt urval pjalfunaradferda og
neeringarkdra. peer nidurstddur sem fengnar voru med rannsokninni leiddu i ljos ad
nanast allir patttakendur leggja aherslu a ad borda hollan og neringarrikan mat. Geta
ma pess ad pjodarurtak rannsoknar sem Lydheilsustdd stod fyrir arid 2006 a
matarvenjum Islendinga synir ad almenningur hugar misvel ad hollustu, eftir aldri.
patttakendur rynihOpanna i pessari rannsékn eru a peim aldri sem &dur greindar
nidurstodur Lydheilsustédvar (2006) telja ad leggi meiri reekt vid matarvenjur sinar
en adrir aldurshopar, pad er 30-60 ara. Margvislegar astedur geta legid ad baki pess
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ad eldri einstaklingar eru liklegri til pess ad huga ad mataradi sinu. Ein peirra geeti
hugsanlega verid st ad hollustuvérur eru taldar dyrar og pvi er kannski oliklegra ad
yngri einstaklingar sem sidur eru banir ad koma ser fyrir fjarhagslega hafi efni a
slikum munadi. Onnur asteeda geeti verid hamlandi adgengi ad hollari feedu yngri
einstaklinga pegar litid er til skdlaumhverfis og sjélfssalamenningar. Pad stydur pa
skodun vidmealenda ad jafna purfi tekiferi og adgengi ad hollustuvérum og peer
Urbeetur sem geetu skilad sér i baettum neysluvenjum og mataraedi landsmanna eru
neyslustyring af hendi stjornvalda i formi breytinga & skattareglum og takmdorkun a
frambodi 6hollustuvara (Bolli Porsson o.fl., 2009; Tinna Laufey Asgeirsdottir, 2007).
Su stadreynd liggur pé fyrir ad islenska pjodin er ad pyngjast, préatt fyrir breytingar i
neysluvenjum okkar. bessar breytingar eru baedi af jakvaeedum og neikveedum toga og
samreemist pad baedi peim skodunum sem komu fram i vidtélum pessar rannsoknar
og kénnunum sem gerdar hafa verid & vegum Lydheilsustdédvar (Lydheilsustdd, 2003;
Lyoheilsustdd, 2006). Greenmetis- og avaxtaneysla landsmanna hefur til ad mynda
aukist jafnt og pétt i gegnum arin en samt sem adur er han enn of litil midad vid
radleggingar (Lydheilsustod, 2006). Pad stydur ad einhverju leyti pa skodun
patttakenda i rynihdpum ad adgengi og ferskleiki greenmetis og avaxta purfi enn ad
beeta, p6 svo ad frambod sé ordid betra og almenningur medvitadri en adur var.
Einnig kom fram ad naudsynlegt er ad venja born snemma vid hollt fadi til pess ad
auka almenna neyslu landsmanna a grenmeti og avoxtum til lengri tima. Hér &
islandi er mikil neysla & gosdrykkjum og skyndibitafeedu sem geti hugsanlegar
haldist i hendur vid aukinn hrada og kroéfur samfélagsins, eins og kom fram hja
patttakendum rynihdépum rannsoknarinnar. Sér i lagi yngra folk neytir verulegs magns
af tilbinum faedutegundum og sykurrikum drykkjum (Lydheilsust6d, 2003; Tinna
Laufey Asgeirsdéttir, 2007). bad eru margir 6likir pattir sem hafa ahrif 4 matarval og
matarvenjur okkar, eins og umhverfi, menning og frambod & matvoru hverju sinni.
Island er undir menningarlegum &hrifum fra 68rum pjodum og geetir peirra ahrifa
einnig i mat og drykk. A ekki svo mérgum arum hefur fjoldinn allur af erlendum
skyndibitakedjum risid sem setja sinn svip & matarmenningu Islendinga. bad kom
skyrt fram i viotolum vid badi sérfreedinga og patttakendur rynihdpa ad peim fannst

petta vera ein su helsta breyting sem ordid hefdi a matarvenjum landsmanna
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undanfarin 30 ar og jafnframt ad petta veeri ekki jakveed breyting. P6 svo ad flestir
teldu ad pad veeri gott ad hafa mikid frambod af oOlikum mat, p4d meettu
skyndibitastadir i auknum mali bjéda upp & hollustuvérur. Pad myndi auka neyslu
hollustuvara ef meira frambod veeri af peim & skyndibitastodum, pvi hradinn er pad
mikill i pjodfélaginu ad folk kys oft ad gripa med sér tilbdinn mat & leidinni heim ar
vinnu. Pad kom po einnig fram ad sidustu tvo til prja &rin hefur ordid akvedin
vakning i islensku samfélagi og fleiri stadir bjoda upp a hollan skyndibita. Petta er
jakveaed proun sem meetti efla enn frekar til ad studla ad baettu matarraedi og aukinni
hollustu landsmanna. Afar mikilveegt er ad taka mid af helstu ahrifapattum i
umhverfinu og vinna Gt fra peim heildsteda adgerdadaetlun um beetta neringu i
samraemi vid krofur samfélagsins. Hradinn sem rikir i islensku samfélagi i dag hefur
einnig haft ahrif & ungmenni okkar (Tinna Laufey Asgeirsdottir, 2006). Bérn i dag
eyda meiri tima utan heimilis en pau gerdu adur fyrr og er pad atridi sem parf ad taka
tillit til pegar hugad er ad neysluvenjum peirra. Pad kom skyrt fram i 6llum vidtélum
rannsoknarinnar hversu mikilvaegt patttakendum fannst ad huga sérstaklega vel ad pvi
mataraedi sem er a bodstolum badi i leik- og grunnskélum landsins. bar venjur sem
born temja sér i asku endurspegla oft pann lifsstil sem bdrnin koma til med ad
tileinka sér & fullordinsarum, pvi eins og malteekio segir; ,,Lengi byr ad fyrstu gerd.*
Jakveett er ad flestir patttakendur rannséknarinnar voru peirrar skodunar ad vel veeri
geett ad hollustu i mataraedi hja bérnum i leik- og grunnskélum og margir litu a pad
sem kost ad born peirra fengju tilbdinn mat i skélanum, par sem pad minnkadi
krofurnar um ad elda pyrfti heima fyrir & kvoldin. Nokkrir vidmelendur okkar héféu
ahyggjur af pvi hvort efnahagsleegd, eins og hefur verid rikjandi i islensku samfélagi
sidustu tvo arin, geeti haft ahrif & pad matarframbod sem er i leik- og grunnskélum
landsins. Petta er atridi sem parf ad huga ad, pvi rannsoknir syna fram a ad efnahagur
hefur mikid med heilsu ad gera (Seabrock, 2003).

Vid greiningu gagna kom & dvart hversu patttakendur voru vel ad sér i
ahrifum naringarkdra og lifsstilsbreytinga & heilsu. Pad vekur upp spurningar um
hvort ad pessi pekking sé almenn & medal pjédarinnar eda hvort hiun sé takmorkud
vid einstaklinga sem hafa ahuga a pvi ad taka patt i pess hattar rannsokn. pad kom

einnig a dvart ad pé svo ad flestir sem toku patt i rannsdkninni pekktu vel til ymissa
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naeringarkdra, pa ségdust fair hafa nytt sér slikan kar. Midad vid peer krofur sem eru &
atlit i pjoofélaginu i dag, pa meetti etla ad mun fleiri myndu leita sér skyndilausna i
formi naringarkdra. Pad ma pvi velta fyrir sér hvort nearingarkirar séu ekki
vidurkenndir i samfélaginu eda hvort ad sU pekking sem vid baum yfir yti undir
heilbrigdara val i breytingum 4 lifsstil. bad er ad segja ad einstaklingar atti sig & pvi
ad neringarkdrar séu ekki etladir til lengri tima og efli pvi heilsu peirra takmarkad.
Pad getur einnig verido ad markhdépur nearingarkura sé afar einsleitur og ad peir
einstaklingar sem toku patt i pessari rannsokn tilheyri ekki peim hopi. Pegar horft var
til frambods & naeringarkirum og sértekum &herslum i mataraedi, kom i ljés vid
rannsoknina ad sveiflurnar hafa verid eftir timabilum. Pvi var gerdur timaés til
gloggvunar & pvi hvenar hvada aherslur voru helst rikjandi. Neringarkarar virdast
hafa verid misjafnlega vidurkenndir og litid er & marga peirra med gagnrynum
augum, eins og kom fram i vidtdlum vid serfreedinga. Einhverjir naringarkarar hafa
b6 fengid pa vidurkenningu ad peir geti hjalpad i barattunni vid aukakil6in og beett
heilsu og ma par nefna herbalife og danska karinn. bad kom p6 sterkt fram i vidtolum
vid sérfredinga ad sidastlidin ar er frekar talad um sérmataredi heldur en
neeringarkdra og rikti su skodun ad petta héldist i hendur vid badi aukna heilsuvitund
og pekkingu. Sérfredingar toldu pd ad akvedid pekkingarleysi veeri til stadar i
sambandi vid fedubdtarefni, en neysla peirra hefur farid vaxandi. Adgengi og
markadssetning fedubotaefna er tengd vid styrk og goda heilsu og jafnvel
afreksmenn nyttir til auglysinga (Sigurdur Guomundsson, 2002).

Pegar skodadar eru siour & internetinu sem vinselar eru & medal kvenna, ma
gloggt sja hversu rikjandi par eru viomid sem tengjast naeringu og holdafari. bad
virdist vera tiltélulega kynbundid hvort ad einstaklingar nyti sér naringarkdr eda
ekki. Karlmenn virdast sidur adhyllast neringarkura og pa einna helst til pess ad beeta
vid sig voovamassa. Pad stydur pa stadalimynd sem rikir um karlmenn i
natimasamfélagi, par sem rik &hersla er 16gd a pad sem telst vera karlmennskulegt
vaxtarlag (Furnham o.fl., 2002). Margir virdast tria pvi ad feedubdtarefni hjalpi til vio
ad auka vodvamassa, pd rannsoknir stydji ad engin porf sé & peim fyrir heilbrigdan
einstakling sem neytir fjolbreyttrar faedu (Olafur Gunnar Samundsson, 2010;

Siguréur Gudmundsson, 2002). Konur myndu nyta ser nearingarkara med allt dnnur
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markmid i huga, enda er &hersla & grannan voxt & medal kvenna rikjandi i dag
(Furnham o.fl., 2002; LePage og Crowther, 2010). Petta er ad vissu leyti bagalegt, par
sem pad etti ad skipta mestu mali ad bua vid goda andlega og likamlega heilsu, 6had
byngd, p6 svo ad vidunandi likamspyngd geti talist pattur af heilbrigdi. Midad vio
patttakendur i pessari rannsokn, pa virdast konur pé ekki upplifa mikinn prysting fra
umhverfi sinu til pess ad grennast. Pad getur po6 einnig verid vegna
aldurssamsetningar peirra kvenna sem rynihdparnir samanstédu af. begar skodadar
eru rannsoknir sem gerdar hafa verid, pa helst likamsimynd i hendur vid sjalfsmynd
(LePage og Crowther, 2010). Sjalfsmynd eflist oft med arunum og pvi eru meiri likur
& pvi ad unglingsstalkur og ungar konur upplifi prysting fra umhverfinu um ad
vidhalda akvednu vaxtarlagi heldur en paer sem eldri eru. bad kom einnig fram i
vidtolum vid rynihopa, en adeins einn patttakandi rannsoknarinnar upplifdi prysting
frd umhverfinu um ad grennast og var s& einstaklingur yngsta konan & medal
patttakenda. bad er einnig umhugsunarvert ad adeins peir patttakendur sem tilheyra
eldri aldurshopum rannsoknarinnar kusu ad nyta sér neringarkar heilsunnar vegna,
bad er ad segja ef peir upplifa slen, slappleika eda veikindi. Skyringin geeti verid su
ad yngra folk leidi hugann sidur ad veikindum, par sem pad hefur oft a tidum minni
reynslu af peim. begar arunum tekur ad fjolga, aukast likur & vanheilsu og pa er
liklegra ad einstaklingar hugi ad lausnum sem geta komid i veg fyrir heilsubrest.
Okkur pykir ljost af viotolum ad dema ad patttakendur rynihdpa séu mun
uppteknari af neeringarkirum og mataredi heldur en sérfredingarnir. Pegar
sérfreedingar voru spurdir um akvedna neringarkdra, pa vildu peir frekar tala um
mataraedi og neysluvenjur, en ad leggja mat a geedi akvedinna kura. beir toldu liklegt
ad breytingar i mataredi fylgdu ,tiskustraumum®, likt og virdist vera vardandi
hreyfingu. Tiskustraumar i hreyfingu felast i nyjum ndfnum, mest erlendum og
fjolbreytnin i endurtekningu &fingakerfa eda samblandi tveggja. Pegar skodadar eru
peer aherslur sem hafa verid hvad mest rikjandi i hreyfingu og likamsraekt sidustu 30
arin, er hagt ad segja ad ymsar nyjungar hafi 1atio & sér kraela hér & landi. pvi var
einnig gerdur timaas fyrir pjalfunaradferdir, a sama hatt og naeringarkura, sem syndi
ad mikil groska hefur verio i tengslum vid hreyfingu og hefur frambod
pjalfunaradferda aukist mikid. Miklar breytingar urdu i hreyfingu med tilkomu fyrstu
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likamsraektarstoovarinnar, en i dag eru fjolmargar slikar stodvar sem bjéoa
almenningi upp & fjolbreytt drval pjalfunaradferda og likamsraktartima. Rannsdknin
okkar synir ad einungis 40% patttakenda hreyfir sig prisvar sinnum eda oftar i viku
sem hefur verdi talin lagmarkshreyfing samkvemt hreyfirddleggingum
Lydheilsustodvar (2008), en pé telja 60% sig stunda reglulega hreyfingu. bess ma po
geta ad ekki var farid Ut i pad ad spyrja patttakendur um timalengd, en radlégo 30
mindtna hreyfing er téluvert styttri en flestir &fingatimar a likamsraektarstodvum
midast vid. Vid greiningu & reglubundinni hreyfingu eftir aldri vakna upp vangaveltur
um pad af hverju eldri aldurshopurinn, & aldrinum 46-60 ara, virdist frekar stunda
reglubundna hreyfingu. I hopi eldri patttakenda stunda 11 af 19 einstaklingum (58%)
reglubundna hreyfingu & moti fimm af 11 einstaklingum (45%) peirra i yngri
aldurhépnum. ber vangaveltur geetu verid efni i adra rannsokn. Parna geeti einnig
verid um mistalkun ad reeda, par sem eldri einstaklingarnir geetu hafa tdlkad reglulega
hreyfingu sem hreyfingu undir leidsdgn pjalfara, en yngri svarendur ekki talid
reglubundna hreyfingu vera pa hreyfingu sem stundud er & eigin vegum an leidsagnar.
patttakendur rynihopanna téldu ad likamsreaektarstédvar veeru alls ekki sa vettvangur
par sem mest af reglulegri hreyfingu almennings feeri fram, pvi likamsrakt & eigin
vegum veri stodugt ad aukast. Pad stydur nidurstddur rannsoknarinnar, par sem fram
kom ad 13 af 30 patttakendum (45%) hafdi ekki profad peer helstu pjalfunaradferdir
sem bodid var upp a undir leidsdgn pjalfara, &samt pvi ad paer pjalfunaradferdir sem
peir téldu ad veeru vinsalastar i dag eru stundadar utanhuss, eins og gongur, Gtihlaup
og sjosund. Vinsaldir sjosunds ad mati patttakenda vekja upp vangaveltur um pad
hvort umtal og fjolmidlaumfjollun skyri skodun pétttakenda eda hvort um
raunverulegar vinsaldir pessarar pjalfunaradferdar sé ad reda. bad geeti stutt matt
fjolmidlunarumfjollunar sem stydur pa einnig alit patttakenda rannsoknarinnar um
samfélags- og heilsufarslega abyrgd fjolmidla og ahrif peirra til heilsueflingar.

pad vakti mikla athygli okkar rannsakenda ad greina mismun i svérum
sérfreedinganna hvad vardar nyjar aherslur i likamsraekt og hreyfingu. Vid teljum ad
bakgrunnur peirra skipti par sképum. bPar kom i 1jés ad rekstrarleg sjonarmid skyra ad
miklu leyti peaer nyjungar sem bodid er upp a i pjalfunaradferoum a
likamsraektarstédvum. Ny nofn virdast vera sett & pjalfunaradferdir med reglulegu
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millibili, pé &fingarnar sjélfar hafi litid breyst. Breytingar felast frekar i ad tveimur
tegundum afinga sé blandad saman til pess ad geta talad um nyjar &herslur. P4 virdist
vera treyst & nyjungagirni landans og forvitni med slikri markadssetningu. Einn af
sérfreedingunum, Helga Jonsdaéttir, lagdi mikla aherslu a ad frambod hérlendis midist
ad miklu leyti vid pad sem gerist erlendis. Hun taldi ad nyir tiskustraumar veeru fljotir
ad rydja ser til rams, par sem pau feeru reglulega til Bandarikjanna til pess ad ,,vida ad
okkur pad helsta sem er ad gerast par” og visadi Dar til starfsfolks
likamsraektarstédvarinnar. Annar af sérfreedingunum, Gudmundur Gunnarsson, taldi
ad oll fjolbreytni veeri til gods, par sem pad hvetti fleiri til pess ad hreyfa sig, &samt
pvi ad aukin umreeda veeri upplysandi fyrir adra. Sa pridji af sérfreedingunum, Katrin
Gudmundsdottir, taldi pad aftur a méti ekki merki um fagmennsku ad vera stédugt ad
breyta néfnum & sams konar pjalfunaradferoum og taldi pad blekkingu vid
vidskiptavini og jafnvel skort & faglegri vitund innan likamsreektarstodvanna. Fjordi
sérfreedingurinn, Hildur Gunnarsdéttir, var sidan sannferd um ad pessar nyjungar
skiptu i raun ekki miklu mali, pad veeru hvort sem er mikid til alltaf sama folkid,
tiltélulega litill hopur, sem stundar likamsreektarstodvarnar. Bedi patttakendur
rynihdpa og akvednir serfreedingar voru sammala um ad likamsraktarstodvar veeru ad
breyta aherslum sinum vardandi pjalfunaradferdir. Ad nu veeru rdlegheitatimar, eins
og ymsar gerdir af yoga og pilates, vaeru nt frekar i bodi i stad ,,horku* eda ,,pul*
tima eins og adur var. Sérfredingar voru p6 ekki sammala um &steduna, par sem
aherslubreytingin var ymist s6gd vera vegna aukinnar pekkingar & likamlegum
ahrifum pjalfunar eda vegna breytingar & markhép likamsreektarstodvanna. Ad
fjolbreytni tima og einfaldari efingar séu alltaf ad verda vinselli vekur upp
spurningar um markhopinn sem timarnir midast vid og jafnvel um fagmennsku og
menntun kennaranna sem styra timunum. En pvi vildi Katrin, einmitt koma &
framfeeri ad litil krafa veeri gerd til fagmennsku likamsraktarstédvanna og ad
almenningi staedu ekki til boda upplysingar um vidmidanir peirra a milli.

Heegt er ad segja ad mikil gréska hafi ordid i hreyfingu & ekki svo 16ngum
tima. Frambod og eftirspurn hefur aukist til muna og helst petta i hendur vid aukna
heilsuvitund almennings. Nuna ettu allir ad geta & audveldan hatt fundid sér
hreyfingu vid hafi sem studlar ad heilbrigdari lifshattum og betri heilsu. Hvort sem er
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utan- eda innanhuss, med studningi pjalfara eda a eigin vegum. En aukin umraeda og
nyjungar geta skapad forvitni og studla ad fj6lbreytni sem vonandi skilar sér i
aukningu idkenda. Vert er sidan ad fylgjast med ,,nyjungum® sem koma fram, sja hve
lengi peer endast og hve ort peer breytast, til pess ad geta betur metid hvort einungis sé
um nyjungagirni ad reda & medal almennings og sélumennsku heilsurektarstédva
eda raunverulegar breytingar. Mikilveegt er p6 ad lita & markadssetningu nyjunga med
gagnrynu hugarfari og gleypa ekki vid peim 6llum an nanari athugunar. Sem daemi
ma taka folst litill hluti rannséknarinnar i pvi ad fylgja eftir nyjung sem kom fram
sidastlidid haust med patttdkuathugun. Segja mé& ad hér geeti hafa verio um
,Htiskubylgju® ad reda, eins og fram kom i nidurstddum ur vidtélum um nyjungar og
markadssetningu & pjalfunaradferdum til heilsueflingar. Vinseldum zimba var fylgt
eftir og nidurstédurnar eru peaer ad fjorum manudum seinna, pa virdist pessi nyjung i
hreyfingu ennpé vera & uppleid og stédugt fleiri stadir vera farnir ad bjéda upp a
pessa pjalfunaradferd. Segja ma ad ,.tiskubylgjur* 4 bord vid zimba danstima geti eflt
heilsuvitund, par sem peer draga til sin fjolda einstaklinga & skémmum tima og pvi
gaetu ,tiskubylgjur® att patt i pvi ad vidhalda likamsraekt og auka astundun.

[ lj6si  rannsoknarspurningar um  heilsuvitund voru  pétttakendur
rannséknarinnar sammala um ad heilsuvitund almennings hefdi aukist & sidustu arum
sem hefur leitt til heilsueflingar og hvatningar til heilbrigdari lifsstils. En pd voru
efasemdir uppi af halfu sérfredinga um pad hvort hvatning til heilsutengds lifsstils
veeri ad skila sér til heilsueflingar i ljosi aukningar a offituvandamalum, andlegum
kvillum i pjodfélaginu og uUtpenslu kostnadar i heilbrigdiskerfinu. Sérfreedingarnir
toldu ad heilsuvitund hafi alltaf verid til stadar og sé ad hluta til bundin vid teekifeeri
einstaklinga og félagslega stodu. Gudmundur, sérfreedingur & svidi heilbrigdisvisinda,
taldi ad p6 pekking okkar veeri ad aukast, pa geeti mikils 6j6fnudar i samfélaginu og
pvi seu ekki allir jafn medvitadir um heilsueflandi peetti. Skodun hans stydur fyrri
rannsoknir sem syna ad menntun og félagsleg stada hafi bein ahrif & heilsuhegdun og
lifsstil (Kestila o.fl., 2009). patttakendur rynihdpa téldu, eins og Gudmundur, ad
0jofnudur og heilsuvitund geeti farid eftir bdsetu og akvednum hopum samfélagsins.
Af pessu ad dema pykir okkur rannsakendum ljost ad 6jofnudur og mismunur i

teekifeerum getur haft ahrif a heilsuvitund og vidhorf einstaklinga til eigin dbyrgoar &
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heilsu. T vidtélum kom fram ad margir pettir hafa studlad ad aukinni heilsuvitund. Ad
mati Katrinar er pad forvarnargildi iprotta sem hefur haft mestu ahrif & breytta
heilsuvitund almennings. batttakendur i rannsokninni virdast hafa goéda heilsuvitund
b6 svo peir endurspegli ekki almenning i landinu. Aukinnar hvatningar til hreyfingar
er porf, med tilliti til almennings, par sem likamlegt astand, med aukinni tidni
ofpyngdar og lifsstilssjukdémum, virdist ekki endurspegla somu heilsuvitund. pvi
byrfti samfélagio i auknum meli ad skapa fleiri tekiferi til hreyfingar, jafnvel a
vinnutima. pbatttakendur i rynihopum téldu timaleysi og hrada samfélagsins skapa
adstaedur til oheilbrigdari lifsstils og vid pvi purfi ad bregdast. Hildi og Helgu fannst
umraeda og markadssetning vera teki til pess ad auka heilsuvitund og Helga dsamt
Katrinu vildu koma a svokolludu graena korti. Med grenu korti eiga paer vid ad
einstaklingum sem leita sér lekninga vid akvednum kvillum sé i meiri mali radlagt
med hreyfingu adur en lyf eru gefin og pvi purfi ad koma til samstarf & milli leekna og
fagadila innan heilsu- og likamsrektarstoova. betta geeti verid til hagsbéta fyrir
samfélagid, par sem rannsoknir syna ad hreyfing sé gott medferdardrraedi fyrir baedi
andlega og likamlega heilsu (Bjerva o.fl., 2003; Furnham, o.fl., 2002; Gjerset,o.fl.
2001; LePage og Crowther, 2010; Lydheilsustdd, 2008).

Med tilliti til rannsoknarspurningar um heilsuvitund pykir okkur nidurstodur
syna ad heilsuvitund hafi aukist & sidastlionum arum og ad einstaklingar séu almennt
medvitadir um heilsueflandi peetti, hvort sem peir tileinka sér pa eda ekki. Med
aukinni heilsuvitund er sidan spurningunni um heilsufarslega abyrgd einstaklinga og
samfélagsins vandsvarad. Mikilvaegt er ad skoda hvad felst i heilsu og lifsstil til pess
ad haegt sé ad mynda sér skodun & heilsufarslegri abyrgd badi einstaklinga og
samfélags. Alitamal er hvort heilsufarslegri abyrgd sé hagt ad skella & einstaklingana
eina og sér, par sem heilsa er tengd mérgum pattum sem einnig geta haft innbyrdis
ahrif (Denier, 2005). Hvert pjodfélag parf ad bera abyrgd a heilbrigdi pegna sinna
med stjornvaldslegum adgerdum og einnig er hvert einstakt samfélag innan
bjodfélags abyrgt fyrir adgengi og fraedslu til einstaklinga ad heilsueflandi pattum
(Wikler, 2004). Stjérnvold purfa ad meta heilsufarslegan avinning af peim stefnum
sem settar eru fram og ahrif peirra & lif einstaklinga (Lock, 2000). Heilbrigdismat
getur hjalpad til vid ad meta hvada lausn felur i sér bestu utkomu fyrir goda heilsu
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almennings. A0 fjarfesta i likamlegri og andlegri heilsu, d4samt menntun barna
efnaminna falks, er lykillinn ad auknu jafnraedi innan pjodfélags sem skilar sér, pegar
til lengri tima er litid, i beettu samfélagi (Li o.fl., 2008). Margir geetu eflaust sagt ad
einstaklingur sem lifir 6heilbrigdu lifi eda tekur ahaettu med eigin heilsu atti ad bera
abyrgd a pvi sjalfur (Wikler, 2004). Efnahagur og félagsleg stada einstaklingsins
getur po skipt mali ef sjuklingur parf ad greida aukalega fyrir dkvedna heilsubresti
umfram adra og efnaminna folk leitar sér pa mogulega sidur lekninga. Allir
vidmalendur rannsoknarinnar voru sammala um pad ad bregdast pyrfti vid auknum
kostnadi heilbrigdiskerfisins & Islandi med pvi ad gera forvérnum heerra undir hofai
og fa einstaklingana til pess ad bera aukna abyrgd & eigin heilsu. pessi skodun
vidmalenda stydur pa fraedilegu umfjollum um heilsufarslega abyrgd samfélagsins,
ad pjoofélagio etti ad gera einstaklingunum pad ljost ad hegdun peirra hafi ahrif,
asamt pvi ad aukinn kostnadur heilbrigdispjonustunnar sé allra mal (Wikler, 2004;
Wynia, 2009). bjodfélagid parf ad huga ad pattum sem Obeint snia ad beettu
heilbrigdi einstaklinganna. Petta eru peettir eins og freedsla um mataraedi og forvarnir
gegn 6hollum mat sem geta studlad ad beettu mataradi (Turoldo, 2009; Vallgarda,
2007). Med tilliti til aukinnar hreyfingar parf ad huga ad samgéngum og umhverfi, til
demis med pvi ad gera gongustiga, fleiri green sveedi, hradahindranir & goétur og
bjonustukjarna innan nagrennis, en petta kom sterkt fram i vidtélum vid patttakendur.
Einstaklingarnir hafa &fram val um lifsstil en hvatningin & heilbrigdari lifsméata og
naleegdin verour meiri med battu adgengi (Wynia, 2009).

Hugmyndir um heilsufarsmat fyrir dkvedinn aldur, poknadist patttakendum
rynihdpa betur en peim sérfredingum sem spurdir voru. Patttakendur i rynihépunum
toldu ad heilsufarsmat a vidradanlegu verdi geeti studlad ad beettu heilbrigdi
bjodarinnar, aukinni a&byrgd einstaklinganna og lekkun a Kkostnadi fyrir
heilbrigdiskerfid. pvi eins og rannsoknir hafa synt (Amoroso o.fl., 2009), pa eru
forvarnir og fraedsla stor hluti pess ad hafa moguleika a pvi ad bera abyrgd a eigin
heilsu. Samvinna lekna og heilsuraektarstddva getur pvi studlad ad baettu heilsufari
folks. Sérfreedingarnir vildu sja meiri forvarnir og fraedslu til almennings, en po ekKki i
formi heilbrigdismats sem myndi reynast of dyr framkvemd fyrir 6ljésan avinning.

Peim hugnadist frekar hugarfarsbreyting sem gerir almenning abyrgari. Su
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hugarfarsbreyting pyrfti ad koma fra heilbrigdis- og félagsméalayfirvoldum. Segja mé
ad heilbrigdismat geeti verid Islandi til framdrattar, p6 kostnadur geeti verid til trafala
a timum kreppu. Kosturinn vid ad innleida heilbrigdismat hérlendis er ad adgengi ad
pbingmonnum og fagadilum er betra hér en vida erlendis, skrifredid minna og
menntunarstig pjédarinnar hatt. Med heilbrigdismati geetu islendingar nytt sér
framangreinda kosti og gerst leidandi pjod i stefnumétun & svidi lydheilsu i
heiminum. Okosturinn vid heilbrigdismat hérlendis getur verid sa ad framkvaemd
endar yfirleitt hja peim sem hafa yfirrad yfir fjarmalunum eda stjornvéldum. Asamt
bvi ad heilsa einstaklinga er ekki alltaf efst i huga vid forgagnsrodun maélaflokka
peirra sem voldin hafa. Oljésar heilsufarsafleidingar, tilfinningar og skodanir
einstaklinga geta fleekt innleidingu heilbrigdismats. Einnig getur pad verid okostur
hérlendis hve tid skipti embaettismanna eru, pvi skortur & framtidarsyn getur haft pad i
for med sér ad mikil vinna og kostnadur vid heilbrigdismat skili sér ekki nzagilega
vel. Nyta etti reynslu annarra pjoda af notkun heilbrigdismats vid framkvemd mats,
par sem aukid upplysingastreymi og samvinna & milli landa gerir pad kleift.

Pegar patttakendur voru spurdir ad pvi hvort samfélagid geti gert aukna kréfu
til einstaklinga & &byrgd & eigin heilsu, ma sja ad peir sem tilheyra eldri
aldurshépnum téldu pad ekki mogulegt. bPad vekur upp spurningu um hvort eldri
aldurshopurinn hafi verid med samfélagslega patttoku i huga eda sina eigin heilsu.
Rynihopar toldu ad naudsynlegt veeri ad hafa tiltekar nyjar og adgengilegar
upplysingar, radgjof og adstod sem einstaklingar geetu nytt sér & eigin forsendum.
Jafnframt var st skodun rikjandi ad alltaf pyrfti ad hafa i huga einstaklingsfrelsid.
Einstaklingurinn sjalfur velur sinn lifsstil, medal annars hvort hann reyki og/eda
drekki afengi, hvad hann bordar, hvort hann stundi abyrgt kynlif og hversu mikla
hreyfingu hann idkar. Eiga til deemis einstaklingar sem stunda hattulegar ipréttir eda
reykja ad borga heerri skatta vegna pess ad peir getu ordid kostnadarsamir fyrir
bjodfeélagid vegna sins lifsstils? Petta eru flokin vidfangsefni en pad er po stadreynd
ad lifsstill skiptir miklu mali vardandi heilsufar. Aftur & méti eru hugsanir, skodanir,
langanir og verknadir hadir ytri adsteedum sem samfélagid i heild atti ad hjalpa til vid

ad mota.
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Med pa rannsdknarspurningu i huga sem snyr ad abyrgd einstaklinga & eigin heilsu, er
ljost af nidurstodum rannsoknarinnar ad patttakendur telja ad 4byrgd einstaklinganna
geti einungis falist i peim adstedum sem samfélagid skapar peim. Pad eru pvi ekki
sidur stjornvaldslegar akvardanir sem mota heilsu pjédar og hafa ahrif &
einstaklingana. Samkvaemt pvi @ttu stjornvold ad horfa meira til einstaklinganna og
studnings vid pé, i stad afkomu samfélagsins eingdngu, pvi pad hefur veltidhrif yfir &
pjéafélagio (Li o.fl., 2008).

Styrkleika rannsoknarinnar teljum vio vera pa Oliku syn sem tveir
rannsakendur hafa & vidfangsefninu sem gefur rannsokninni aukna breidd. Tvé 6lik
sjonarhorn, vegna bakgrunns og reynslu rannsakenda, gafu meiri moguleika &
vangaveltum og umraedum um efnid. Styrkleikar rannsoknarinnar eru einnig
patttakendur, par sem baedi var leitad alits sérfreedinga og almennings. Einnig ma telja
pad til styrkleika ad rannsoknin tok bedi til eigindlegra og megindlegra gagna, par
sem pétttakendur i rynihdp téku einnig ad sér ad svara spurningakénnun.
Spurningakdnnunin innhélt medal annars opnar spurningar sem einungis voru
greinarlegar eftir kyni og aldri svarenda. Svarendur ur r6dum almennings voru af
badum kynjum, med toluvert 6likan bakgrunn og & breidu aldursbili, eda fra 30-60
ara. pessar tvaer adferdir gafu patttakendum kost & pvi ad svara & 6likan hatt, sem
baedi getur talist sem styrkleiki og veikleiki. Svor patttakenda gafu po ekki til kynna
misreemi a milli rannsoknaradferda. EkKi er haegt ad segja ad sérfraeedialit hafi verid
einsleitt, par sem peir patttakendur voru ymist med menntun & heilbrigdis-,
likamsraektar- og pjalffraedisvidi eda voru rekstaradilar sliks vettvangs og telst pad
styrkleiki. Veikleika rannsdknarinnar méa aftur & moti telja vera pa einstaklinga sem
velja ad taka patt og reeda uppgefio umraeduefni, par sem peir hafa hugsanlega meiri
bekkingu og ahuga a vidfangsefninu heldur en almennt gengur og gerist og svorin
getu hafa litast af pvi. Rannsoknin gefur pvi innsyn i upplifun og alit farra
einstaklinga, enda var atlunin ekki ad alhaefa nidurstodurnar yfir & sterri hopa. pessi
rannsokn nytist sem innlegg i ordraedu um markadssetningu a ,.tiskubylgjum® og peer
nyjungar sem sifellt dynja & okkur, asamt kréfum um pad ad vid veroum 6ll ad vera
steypt i sama form. Rannsoknin getur einnig verid til pjodfélagslegra hagsbéta og

gefido visbendingar um pad hvernig samfélagid geti brugdist vid til pess ad gera
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einstaklingana betur i stakk buna til pess ad takast & vid abyrgd & eigin heilsu, 6llum
til heilla og verulegs sparnadar i heilbrigdiskerfi til lengri tima litid.

Vanheilsa og veikindafjarvistir & vinnumarkadi hafa mikinn pjédfélagslegan
kostnad i for med sér. A Islandi, eins og & flestum hinna Nordurlandanna, hefur ordid
aukning i veikindafjarvistum fra vinnu og ororku a sidustu &rum, sem er
heilsufarslegt vandamal sem taka parf & ad mati serfredinga rannsoknarinnar og
stydur pad umraedur sem komid hafa fram i fjslmidlun og vidar ad undanférnu. Alitid
er ao stor hluti pessara fjarvista stafi af andlegri vanlidan og 6paegindum i stodkerfi
sem megi medal annars rekja til lifsstils (Bjerva o.fl., 2003; Olafur Gunnar
Semundsson, 2007; Tinna Laufey Asgeirsdottir, 2007). Moguleikar & pvi ad bata
heilbrigdi eru hadir pvi hvernig auknu framlagi, med beattum efnahag, er varid i
heilbrigdiskerfinu, til pess ad auka pjonustu vid almenning og minnka ahrif fatektar,
eda med pvi ad breyta dherslum midad vid Obreytt framlag (Bezruchka, 2009;
Chapman, 2009).

I okkar augum snyst lydheilsa i stuttu mali um ad vidhalda og beta heilsu,
lidan og adstedur pjoda og pjodfélagshdpa. Petta etti ad gera medal annars med
goari heilbrigdispjonustu, heilbrigdisvernd, forvornum og samfélagslegri abyrgd. pé
svo ad akvedinn oOjofnudur riki i hverju samfélagi fyrir sig, pa er mikilvaegt ad
lydheilsuleg malefni néi til allra pjodfelagshopa. bad eru akvednir pjodfélagshdpar
sem eru liklegri til pess ad eiga eftir purfa ad lida fyrir heilsufar i aesku &
fullordinsarum (Braveman og Barclay, 2009). Pad eru peir sem ,laegst™ eru settir,
atvinnulausir, laglaunafélk og 6menntad folk. Beeta parf adblinad og minnka 6jéfnud
til pess ad koma i veg fyrir aukinn vanda og koma peim afram i lifinu sem pess purfa,
svo peir séu ekki hadir adstod i of langan tima (Blane, 2006). Rannsdknir hafa synt
fram a (Bartley, 2004; Wilkinson, 1996) ad sjukdoma- og danartioni er harri hja
peim sem minni menntun og leegri tekjur hafa en peirra sem betur gengur. bad vekur
upp pa spurningu hvort pjodfélagsstada hafi ahrif & heilsu og danartioni, hvort peir
sem eru heilsuhraustari fra natturunnar hendi hafi frekar tok a ad na lengra i menntun
og atvinnu en peir sem vid lakari heilsu bla (Beaglehole og Bonita, 2004). G6d stefna
i heilbrigdismalum og gott forvarnastarf er lykillinn ad pvi ad upplysa pjédina um
aheettupeetti og sja til pess ad grundarvallaratridum sé fylgt eftir.
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Vinnan vid pessa rannsokn var afar skemmtileg og leerdomsrik. 1 upphafi var lagt af
stad med prjar rannsoknarspurningar sem vio teljum ad rannsoknin hafi nad ad svara.
Morgu er po enn désvarad um pau heilsueflandi ahrif sem aherslubreytingar einar og
sér i hreyfingu og naeringu hafa & einstaklinga. Ahugavert geeti verid ad leita svara hja
heilbrigdisstarfsfolki og jafnvel hja forkdlfum rikisstjornarinnar um skodun peirra &
pbvi hvad samfélagid geeti gert til ad auka abyrgd einstaklinga & eigin heilsu. Eins veeri
dhugavert ad koma nidurstddum rannsoknarinnar afram, til stofnana eins og
Lydheilsustddvar og Landleknisembeettisins, par sem fram kemur ad patttakendum
rannsoknarinnar finnst ad pessar stofnanir eigi ad sinna akvednum hlutverkum til
upplysingar og fraedslu almennings. bessi rannsokn getur gefid visbendingar um
heilsuvitund og hugarfar almennings. Pad er einnig von okkar ad rannsoknin gefi
innsyn og pekkingu & peirri sogu sem fjélbreytileiki i heilsueflingu, hreyfingu og
neringu hefur leitt til & Islandi. Aukin umraeda um heilsuvitund og abyrgd
einstaklinga & eigin heilsu getur vakid félk til umhugsunar um samfélagslega abyrgd

pbess ad huga ad eigin heilsu.
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Vidauki

Fylgiskjal 1: Vidtalsrammi vid sérfraedinga & svidi likamsraktar

10.

Hverja telur pu heilsuvitund almennings vera i dag og hvernig hefur hin préast sidan um
1985?

Hverjar finnst pér hafa verid helstu nyjungar i neringu og heilsu & &kvednum arum, t.d. med
fimm ara millibili og helstu breytingar fra pvi pa?

Hvad vitum vid ntina sem vid vissum ekki pa? Eru breytingar faldar i aukinni pekkingu eda
nyjungagirni?

Er pad frambod sem er til stadar i naeringu og hreyfingu i dag motad af eftirspurn?

Er sami markhopur & likamsreektarstddvum og sem tekur helst patt i nyjungum til
heilsueflingar pé er att vio baedi hreyfingu og naringu?

Motar markhopurinn frambodio?

Telur pa ad folk almennt beri naegilega &byrgd & eigin heilsu?
Er haegt ad gera aukna kréfu um ad folk beri sjalft Abyrgd & eigin heilsu?

Hver er skodun pin & ad skattar, heilsugesla og leekniskostnadur vaeri haekkadur eftir pvi hvort

folk stundar éhollan eda hattulegan lifsstil?

Hver er skodun pin & ad taka upp heilbrigdismat, sbr. ungbarnaeftirlit og krabbameinsleit, &

fullordnu folki, t.d. med innkdllun & nokkurra ara fresti til skimunar & heilbrigdi?

11. Hvernig geeti samfélagid gert aukna krofu a ad einstaklingar beri abyrgd a eigin heilsu?
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Fylgiskjal 2: Vidtalsrammi vid serfraeedinga & svidi heilbrigdisvisinda

1. Hverjar eru helstu heilsubylgjur i hreyfingu sem pi manst eftir sidustu 30 ar?

2. Eodainaringu, hvada neeringarkurar og tiskubylgjur eru eftirminnilegar sidustu 30 ar?
3. Hvaoda nyjungar i hreyfingu og naeringu eru helstar i dag?

4. Eru breytingar faldar i aukinni pekkingu eda nyjungagirni?

5. Hvad hefur breyst?

6. Hvernig alitur pu ad heilsuvitund almennings hafi verid hattad adur fyrr midad vid daginn i
dag og hvad hefur breyst?

7. Hvert er mat pitt 4 fagleika likamsraektarstodva fyrir almenning?
8. Hvernig er haegt ad gera krofu um ad folk beri sjalft &byrgd & eigin heilsu?
9. Hvernig getur samfélagid gert aukna kréfu & 4byrgd einstaklinga & eigin heilsu?

10. Hver er skodun pin & ad skattar, heilsugasla og leekniskostnadur veeri haekkadur eftir pvi hvort
félk stundar 6hollan eda hattulegan lifsstil?

11. Hver er skodun pin & ad taka upp heilbrigdismat, & nokkurra ara fresti til skimunnar &
heilbrigdi?
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Fylgiskjal 3: Vidtalsrammi vid rynih6pa

1. Hverjar eru helstu heilsubylgjur i hreyfingu sem pid munid eftir sidustu 30 ar?

2. Hvad med naringu, hvada neeringarkdrar eru eftirminnilegastir sidustu 30 ar?

3. Hvada nyjungar i hreyfingu og neeringu eru helstar i dag ad pinu/ykkar mati?

4. Hvernig finnst pér heilsuvitund almennings vera hér & islandi i dag?

5. Finnst pér ad heilsuvitund almennings hafi breyst undanfarin 30 ar?

6. Finnst pér pu bera dbyrgd & eigin heilsu? Ef svo er hvernig?

7. Finnst pér ad pad sé haegt ad gera krofu um ad folk beri sjalft 4byrgd & eigin heilsu?

8. Finnst pér ad samfélagid atti ad gera aukna krofu um ad einstaklingar beri 4byrgd & eigin
heilsu?

9. Hver er skodun pin & ad skattar, heilsugaesla og lekniskostnadur veeri haeekkadur eftir pvi hvort
folk stundar 6hollan eda hettulegan lifsstil?

10. Hver er skodun pin & ad taka upp heilbrigdismat, sbr. ungbarnaeftirlit, 4 fulloronu folki & t.d.
10 ara fresti til skimunar & heilbrigdi?

11. Hvada breytingar i tengslum vio pessi efni langar pig/ykkur ad sja 4 komandi arum?
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Fylgiskjal 4: Upplyst sampykki

I rannsokninni sem ber yfirskriftina; ,,Allt er breytingum had” er fyrirhugad ad patttakendur
veiti eitt vidtal par sem notast verdur vid halfopnar eda 6formlegar spurningar.

I vidtolunum er verid ad kanna hver sé upplifun og vidhorf sérfraedinga og almennings til

heilsueflingar og abyrgd einstaklinga a eigin heilsu.

Viodtélin verda hljodritud en nofn patttakenda eda adrar personurekjandi upplysingar koma
aldrei fram i rannsoknargdgnum. Ekki verdur pvi haegt ad rekja svor til einstakra patttakenda.
Svorin verda flokkud eftir efnispattum sem ein heild en ekki eftir svorum hvers patttakanda
fyrir sig. Viotolin munu taka um pad bil eina klukkustund og fara fram & fyrirfram akvednum

stad i samradi vid rannsakanda og patttakanda.

Rannsdknaradilar munu hafa samband vid vidkomandi patttakanda og akveda i samstarfi vid

hann méanadardag og timasetningu vidtala.

Undirritud(adur) hefur kynnt sér upplysingatextann hér ad ofanverdu og hefur verid
upplyst(ur) um ad fullur tranadur mun rikja med allar paer upplysingar sem hann mun koma
til med ad gefa rannsakendum og ad hann geti hvenaer sem er 6skad eftir pvi ad heatta |

rannsokninni. Rannsakendur munu med undirskrift sinni stadfesta pennan trinad
Med undirskrift minni sampykki ég patttoku mina i umraeddri rannsékn.

Stadur og dagsetning:

Undirskrift patttakanda

Undirskrift rannsakenda

Rannsakendur stadfesta ad heita fullum trinadi gagnvart peim upplysingum sem patttakandi

gefur i rannsékninni.
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Fylgiskjal 5: Spurningakénnun

e

Spurningakénnun pessi er hluti af meistaraverkefni i lydheilsufredum vid Haskdlann i
Reykjavik. Fario verdur med allar upplysingar sem trunadarmal og fullrar nafnleyndar verdur
geett. Merkja ma vid fleiri en einn svarmoguleika ef vid a.

1 Hvert er kyn pitt? [J Karl [J Kona

2 | Hvert er faedingarar pitt?

3 | Stundar pu reglubundna hreyfingu? [ Ja [J Nei

4 | Hversu oft, i viku, stundar pu hreyfingu [ Aldrei

1 - 2 sinnum
3 -4 sinnum
5 - 6 sinnum

Oftar en 6 sinnum

5 Hverja af eftirtalinni hreyfingu hefur pa préfad undir leidsogn
pjalfara a sidustu 12 manudum?

Yoga
Zimba
Bootcamp
Hlaup
Spinning
Tapata
Annad,

A ekki vié

Ooooooooo|jooond

6 | Hugsar pu um hollustu i matarraedi? Ja [ Nei

7 | Ef svarid var ja vid spurning 6, ba hvernig?

8 | Hefur pu farid a naeringarkur a sidastlidnum 3 arum? Ja [ Nei

9 | Hverja af eftirfarandi naeringark(rum hefur pu profad? Fasta / detox
South Beach
Herbalife
Danski karinn
[J Atkins

[ Almennt adhald
[ safakuar

[J Annad,

OooOog|d
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10 | Ef pu faerir & naeringarkdr, hver veeri liklegasta astaedan? [ Grennast
[J Fitna
[J Komast i betra form
[ Andleg vellidan
[J Prystingur umhverfis
[ Slen / slappleiki
[ Veikindi
[J Annad,
11 | Telur pu pig bera abyrgd a eigin heilsu? [ Ja [ Nei
12 | Ef svarid var ja vid spurningu 11, hvernig berdu abyrgd a eigin
heilsu?
13 | Hverja telur pa vera helstu nyjungar, til heilsueflingar, a sidustu 12
manudum?
14 | Notar pu tébak? 1 Ja [ Nei
15 | Ef svarid var ja vid spurningu 14, hversu mikié?
16 | Drekkur pa afengi? 1 Ja [ Nei
17 | Ef svarid var ja vid spurningu 16, hversu marga afenga drykki
drekkur pu a viku?
18 | Telur pa ad heilsuvitund almennings hafi breyst a sidustu arum? [ Heilsuvitund minni
[J Heilsuvitund eins
[J Heilsuvitund aukist
19 | Telur bl ad samfélagid geti gert aukna krofu & ad einstaklingar beri | [] Ja [ Nei
abyrgd a eigin heilsu?
20 | Ef svarid var ja vid spurningu 19, hvernig?

Kaerar pakkir fyrir patttokuna,

98

Arna og Telma.




