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Agrip

[ pessari BS ritgerd er fjallad um naeringu barna og unglinga og pa fraedslu sem peim
stendur til boda um naeringu og hollustu. Ritgerdin er heimildaritgerd og skodadar eru
rannskéknir sem gerdar hafa verid & mataraedi barna og unglinga 4 islandi undanfarin ar
og jafnframt paer rddleggingar sem gefnar hafa verid it um mataraedi fyrir pennan hép.
Fjallad er um pa pekkingu sem born og unglingar fa i skélakerfinu, naerumhverfi sinu, fra
pjalfurum og ipréttafélégum og ur hinum ymsu samfélagsmidlum. Gaedi og ahrif
fraedslunnar eru skodud og sagt fra nokkrum verkefnum sem sett hafa verid a laggirnar til
ad auka heilbrigdi barna og unglinga. Fram kemur ad freedsla barna og unglinga og einnig
foreldra er akaflega mikilvaeg til ad studla ad heilbrigdum lifshattum til framtidar.
Foreldrar og naerumhverfi barna og unglinga virdist hafa einna mest ahrif 4 pekkingu og
venjur og einnig spila ipréttafélégin og samfélagsmidlar stort hlutverk. [ ljési pess ma zetla
ad ekki sé alltaf um naegilega faglegar upplysingar ad reeda. b6 svo ad unglingar telji sig
hafa pekkingu a hollu mataraedi, hafa peir tilhneigingu til ad fara ekki endilega eftir pvi en

likur a ad pau fylgi radleggingum aukast med aldrinum.
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Formali

Eg hef lengi haft 4huga 4 naeringu og pjalfun barna og unglinga og hef eytt miklum tima
undanfarin 20 &r i umgengni vid pennan hoép. Hugsjén min fyrir pvi ad folk hugsi betur um
heilsuna allt sitt lif i stad pess ad reyna ad gripa til 6rprifardda pegar allt er komid i éefni,
er sterk. [ stérfum minum med bérnum og unglingum hef ég medal annars kennt
namstaekni sem snyst um alla pa paetti sem geta haft ahrif 4 lidan og frammistdédu i nami.
par hef ég fundid fyrir miklum ahuga hja nemendum & heilbrigdi og naeringu og einnig ad
bad skiptir miklu mali hvernig vid nalgumst petta efni vid bérn og unglinga. Mér finnst
spennandi ad velta pvi fyrir mér hvernig freedslu til barna og unglinga um naeringu og
hollustu er almennt hattad og hve aukin freedsla gaeti haft mikil ahrif a lif og heilsu
einstaklingsins til framtidar. pvi vil ég velta hér upp spurningunni; hvadan fd bérn og

unglingar fraedslu um naeringu og hollustu og hver eru gaedi peirrar fraedslu?

Eg tel ad markviss kennsla um hollustu og naeringu fyrir bérn & grunn- og
framhaldsskélaaldri studli ad heilbrigdara faeduvali og betri lifshattum. Slik freedsla studli
einnig ad gagnrynni hugsun um paer fjolbreyttu upplysingar um hollustu og heilsu sem
fram koma a hinum ymsum samfélagsmidlum. Matarvenjur og vidhorf til heilbrigds
lifernis métast i aesku og leggja grunn ad lifsvenjum einstaklingsins. bvi er mikilvaegt ad vel

sé gert i pessum efnum strax i barnaesku.

Jéhanna Eyrun Torfadéttir naeringarfraedingur og doktor i lydheilsuvisindum hefur verid
leidbeinandi minn i pessari ritgerd og faeri ég henni bestu pakkir fyrir samstarfid,
hvatninguna og gédar abendingar. Fjolskyldunni er ég einnig pakklat, eiginmanninum og

bornunum fjérum sem hafa synt paulsetu minni vid télvuna étralega polinmaedi.

petta lokaverkefni er samid af mér undirritadri. Eg hef kynnt mér Sidareglur Hdskédla
[slands (2003, 7. névember, http://www.hi.is/is/skolinn/sidareglur) og fylgt peim
samkvaemt bestu vitund. Eg visa til alls efnis sem ég hef sétt til annarra eda fyrri eigin
verka, hvort sem um er ad reeda abendingar, myndir, efni eda ordalag. Eg pakka 6llum
sem lagt hafa mér lid med einum eda 6drum haetti en ber sjalf dabyrgd a pvi sem missagt

kann ad vera. betta stadfesti ég med undirskrift minni.

Reykjavik, . 20
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1 Inngangur

Heilsa reedst af samspili margra innri og ytri patta i lifi félks. Baedi umhverfi og adsteedur
méta einstaklinginn, venjur hans og gildi. | bessari ritgerd er fraedsla um naeringu fyrir
born og unglinga skodud i nokkud viou samhengi. Skodadar eru rannséknir sem gerdar
hafa verid & naeringu barna og unglinga 4 islandi og einnig hverjar eru helstu radleggingar
um mataradi fyrir pennan hdp. Farid er yfir pad hvada freedsla er i bodi um naeringu og
mataradi fyrir ungmenni og leitast vid ad svara spurningunni; hvadan fd bérn og

unglingar fraedslu um naeringu og hollustu og hver eru gaedi peirrar fraedslu?

Mataraedi barna og unglinga a islandi er almennt ekki samkvaemt peim radleggingum
sem gefnar hafa verid Ut af Embaetti landlaeknis. Avaxta-, greenmetis-, fisk-, og trefjaneysla
maetti vera meiri og jafnframt pyrfti neysla a vidbaettum sykri ad vera minni. Undanfarid
hefur p6 komid fram jakvaed préun i pessum malum (Inga bPérsdéttir og Ingibjorg
Gunnarsdottir, 2006; Ingibjorg Gunnarsdadttir, Hafdis Helgadéttir, Birna bérisdéttir og Inga
Pérsdottir, 2013).

Su fraedsla sem i bodi er fyrir born og unglinga um naeringu og mataradi kemur vida
ad. Hér verdur fjallad um pa freedslu sem fram fer i grunnskélum landsins og samkvaemt
almennum hluta Adalnamskrar grunnskadla frd arinu 2011 er 16gd sérstok ahersla a
heilbrigdi og velferd sem einn af grunnpattum menntunar. bar med er gerd su krafa ad
nemendum verdi buid heilsusamlegt umhverfi og studlad ad vondudu faeduvali med
freedslu og gédu frambodi 4 hollum og fj6lbreyttum mat (Mennta- og
menningarmalaraduneytid, 2011). Auk pess verdur fjallad um verkefnin Heilsueflandi
grunn- og framhaldsskdli og fleiri verkefni 8 vegum Embaettis landleeknis sem mida ad pvi
ad freeda ungmenni um heilbrigdi, hollustu og mataraedi. Farid verdur yfir pau dhrif sem
Heilsueflandi framhaldsskéli hefur haft innan framhaldsskélanna og vidhorf

framhaldsskélanema til heilbrigdis og hollustu.

Hlutverk og markmid iprottahreyfingarinnar er einnig til umfjollunar og helstu
aherslur sem iprétta- og Olympiusambandid hefur ad leidarsljdsi i stefnu sinni og midlar
til ipréttafélaga.

Adstaedur og venjur i uppvexti hafa mikil ahrif a lif einstaklingsins og hér i pessari
ritgerd verdur reett um pau ahrif sem foreldrar og neerumhverfi hafa a nzeringu, hollustu,
pbekkingu og matarvenjur barna og unglinga til framtidar. Fram kemur medal annars ad
stér hluti unglinga telur sig einna helst fa fraedslu um naeringu og mataraedi hja fjolskyldu
og vinum og i ljési pess er athyglisvert ad velta fyrir sér geedum fraedslunnar og peirri
vitneskju sem foreldrar bua yfir um naeringu og hollustu (Halldéra OI6f Sigurdardéttir og

Rannveig Klara Matthiasdottir, 2007). Ef foreldrar hafa sleemar matarvenjur er liklegt ad
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bad verdi einnig veganesti barns sem vex upp a heimilinu. Sem deemi ma nefna ad
toluverd fylgni er & milli holdarfars foreldra og barna svo ad segja ma ad paer venjur sem
barn vex upp vid geta haft mikil ahrif a8 heilsuna i framtidinni (Lazzeri, Pammolli, Pilato og
Giacchi, 2011).

Ahrif samfélagsmidla eru skodud i 1josi pess hve mikil ahrif peir geta haft 4 bérn og

unglinga og litid a traverdugleika pess efnis sem peir hafa uppa ad bjoéda.
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2 Aodfero

Ritgerd pessi er heimildaritgerd og var fyrst og fremst leitad eftir heimildum a Netinu. baer
leitarvélar sem notadar voru og skiludu nidurst6dum sem nyttar voru i verkefninu voru
Google og Pubmed. Helstu leitarord voru, & islensku: ,nzering, bérn og unglingar, nzering
ungmenna, fraedsla um naeringu, mataraedi, ahrif fjsImidla og areidanleiki upplysinga“. A
ensku voru notud leitarordin: ,nutrition, education, knowledge, children og adolescents”.
Leitin skiladi nokkrum heimildum sem farid var vel yfir og sumar peirra nyttar i pessu
verkefni. | mérgum tilfellum var svo gerd sérhaefdari leit ad efni sem getid var um {

heimildaskram eda efnistextum. b3 var jafnframt studst vid Google og Pubmed.

Mikid af peim heimildum sem notadar voru fengust a vef Embaettis landlaeknis sem hefur
bad meginhlutverk ad sinna radgjof, freedslu og upplysingadflun vardandi forvarnir,
heilsueflingu og lydheilsu. Embaettid hefur stadid fyrir fjdlda rannsdkna & mataraedi og
naeringu 4 islandi og gefid Gt téluvert magn af freedsluefni og var medal annars leitad

grunnheimildir dr pvi efni vid vinnslu pessa verkefnis.
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3 Nidurstodur

3.1 Neaering barna og unglinga

Rannséknir 8 mataraedi barna og unglinga hafa synt ad gera parf betur til ad pessi hopur
nai ad fylgja radleggingum um aeskilega samsetningu faedu. Gerdar hafa verid rannséknir &
mataradi islenskra leikskélabarna a aldrinum 3ja og 5 ara arid 2007 (Ingibjorg
Gunnarsdottir, Tinna Eysteinsdéttir og Inga borsdoéttir, 2008), landskdnnun & mataraedi 6
ara islenskra barna a arunum 2011-2013 (Ingibjorg Gunnarsdottir o.fl., 2013) og kénnun &
mataraedi 9 og 15 ara barna og unglinga 2003-2004 (Inga bdrsdottir og Ingibjorg
Gunnarsdottir, 2006). bessar rannsoknir hafa ad nokkru leyti gefid svipadar nidurstédur.
Par kemur medal annars fram ad greenmetis- og dvaxtaneysla pyrfti ad vera helmingi
meiri til a0 maeta radleggingum (Embaetti landlaeknis, 2011) og trefjaneysla maetti vera
meiri hja 6llum aldurshépunum. Fiskneysla aetti ad vera meiri hja bornum a
grunnskdlaaldri og neysla a vidbaettum sykri ad vera minni. Flestir pyrftu jafnframt ad
neyta meira D-vitamins. Jdkvaedar breytingar hafa pé komid fram i 6llum aldurshépunum
a undanférnum arum, po sérstaklega hja bornum 4 leikskélaaldri. Samkvaemt kénnun 3
mataradi 3ja og 5 dra leikskdlabarna arid 2007, hefur fiskneysla hja pessum aldurshépi
verid ad aukast, neysla saetra drykkja og vidbaetts sykurs hefur dregist saman og
vatnsdrykkja aukist. Svo virdist pvi sem ahersla a hollustu i leikskélum hafi jakvaed ahrif a
neyslu ungra barna (Ingibjorg Gunnarsdéttir o.fl., 2008). Nylegar nidurstédur Ur rannsékn
a 6 ara bornum gefa samt sem adur til kynna talsverda neyslu a gosi, svaladrykkjum, kexi
og kokum og fleiri feeduflokkum med takmarkada naeringarpéttni (Ingibjorg Gunnarsdottir
o.fl., 2013). begar rannsékn 4 mataraedi 9 og 15 ara er skodud, er um svipadar nidurstodur
ad raeda. Hja peim hoépi virdist vera of litil avaxta-, greenmetis-, trefja- og fiskneysla og of
mikil neysla & vidbaettum sykri (Kristjan bér Magnusson, Sigurbjérn Arni Arngrimsson,

Pérarinn Sveinsson og Erlingur Jéhannsson, 2011).

3.2 Helstu radleggingar um mataraedi

Embeetti landlaeknis hefur vidtaekt hlutverk vardandi radgjof, freedslu, eftirlit og
upplysingaséfnun. Eftir ad Lydheilsustod var felld undir embzettid hafa verkefni a svidi
forvarna, heilsueflingar og lydheilsu fallid undir dbyrgd embaettisins (Embeetti landlaeknis,
2012a). Utgafa fraedsluefnis til almennings er par medal verkefna og arid 2006 gaf
embeettid Ut baeklinginn Rddleggingar um mataraedi og naeringu fyrir fullordna og born fra
tveggja ara aldri (endurskodadur 2011 og 2013). Radleggingarnar eru byggdar a nyjum

visindarannséknum & svidi naeringar og heilsu og er dhersla 16g6 4 ad hafa markmidin skyr
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og raunhaef. | baeklingnum er fjallad um aeskilegt mataraedi og hver er zeskileg neysla
barna og fullordinna @ naeringarefnum, vitaminum og steinefnum (Embaetti landlaeknis,
2011). par kemur fram ad 4 undanférnum aratugum hafa algengar skammtastaerdir vaxid
svo um munar. betta 4 til deemis vid um gosumbudir, sukkuladistykki og braudsneidar.
Matardiskar hafa lika steekkad og er pvermal peirra ad medaltali 5 sentimetrum meira en
fyrir tuttugu drum sidan. Pad er pvi margt i umhverfinu sem hvetur okkur til pess ad vera

a vardbergi og vera medvitud um mataraedi og naeringu.
Helstu raddleggingar eru eftirfarandi (Embaetti landlaeknis, 2011):

®  Héfum fj6lbreytnina i fyrirrumi

e Graenmetiog dvexti daglega

®  Fiskur ad minnsta kosti tvisvar i viku eda oftar
® Grof braud og annar trefjarikur kornmatur
e Fituminni mjolkurvérur

e Olia eda mjuk fita i stad hardrar fitu

e Saltihdfi

e porskalysi eda annar D-vitamingjafi

e Vatn er besti svaladrykkurinn

e Studlum ad heilsusamlegu holdarfari

e Bordum hefilega mikid

®  Hreyfum okkur daglega

Tilgangur slikra radlegginga er fyrst og fremst ad koma i veg fyrir skort & naeringar-
efnum og studla ad jafnvaegi milli peirra. Ahersla er 16gd 4 ad med gédu feduvali,
fjolbreytni og jafnvaegi @ milli matar og hreyfingar ma studla ad heilbrigdri likamspyngd og

heilsusamlegu liferni.

3.3 Ahrif 4 matarvenjur

Pegar skodadar eru kannanir 4 mataraedi islenskra barna sem gerdar hafa verid a
undanférnum arum, ma medal annars sja ad pvi yngri sem bornin eru, peim mun liklegri
eru pau til ad neyta faedu sem fellur ad radleggingum um mataraedi. Fram kemur i
rannsokn sem gerd var 4 mataraedi leikskdlabarna arid 2007 ad sa hépur kemur einna
best Ut pegar skodad er hve vel radleggingum um mataraedi var fylgt (Ingibjorg
Gunnarsdottir o.fl., 2008). Leikskolaborn hafa liklega i flestum tilfellum litid ad segja um
pbann mat sem pau borda i leikskélanum, hvad sem gerist pegar heim er komid. bad sama

ma segja um grunnskdla-boérn sem borda i métuneytum skdlanna. begar born eldast eykst
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sjalfstaedi peirra i feduvali og helst pad oft i hendur vid versnandi matarvenjur fram 3

unglingsar (Story, Neumark-Sztainer og French, 2002).

Fjolskyldan og heimilid hefur mikil ahrif & matarvenjur ungmenna og er abyrgo
foreldra mikil. Sem deemi ma nefna ad born sem eiga foreldra i ofpyngd eru liklegri til ad
verda of pung sjalf (Lazzeri o.fl., 2011). Segja ma ad pad sé einkum & tvo vegu sem
fiolskyldan hefur einna mest ahrif & naeringu og matarvenjur. Annars vegar stjorna
forradamenn pvi hvada matur er i bodi a heimilinu og hins vegar hefur fjolskyldan ahrif &
vidhorf til matar og matarvenjur til framtidar. Innan heimilisins skapast gildi og venjur fyrir
lifstid (Story o.fl., 2002).

Samkvaemt Story o.fl. sem rannsékudu hverjir eru helstu dhrifapaettir i feeduvali
ungmenna, eru unglingar liklegri til ad borda meira af skyndibitamat, meira af fiturikum
mat, minna af dvoxtum og greenmeti og jafnvel sleppa Ur maltidum pegar lidur 3
unglingsarin. Unglingar eru lika liklegri til ad borda oftar utan heimilisins eftir pvi sem peir
eldast. Slikar breytingar verda medal annars vegna breytinga a félagslegu umhverfi og
aukins sjalfstaedis (Story o.fl., 2002).

Arid 2011 vann Kristran Sigurdardottir meistaraverkefni { lydheilsufraedi par sem hdn
kannadi vidhorf ungs félks til framhaldsskéla, heilsu og heilsueflingar (Kristrun
Sigurdardéttir, 2011). Verkefnid var rynihdparannsokn og téku 15 framhaldsskélanemar,
16-21 ars, patt i rannsdkninni. bar kemur medal annars fram ad patttakendur telja ad
heilsan sé mjog mikilvaeg og pad sem skipti mestu mali fyrir heilsuna sé ad borda hollan
mat, hreyfa sig reglulega og hugsa vel um likamann. Pad kemur einnig fram ad pau eru
medvitud um mikilvaegi pess ad hlda vel ad likamanum a medan pau eru enn ung til ad
halda gddri heilsu i framtidinni. Pau tala um ad pau hafi fengid téluverda fraedslu i
skdlanum og einnig telja pau ad forvarnir, baeklingar og fyrirlestrar skili godum arangri.
Samt sem adur fara pau ekki endilega eftir pvi sem pau vita ad er rétt gagnvart heilsunni.
Nefndar eru ymsar astaedur fyrir pvi, medal annars er peim tidraett um ad éhollur matur
er gjarnan synilegri, 6dyrari og meira freistandi en sa holli i skélanum. bau vildu gjarnan
ad hid éholla vaeri jafnvel fjarlaegt Ur umhverfi peirra eins og til deemis ad ekki vaeri seldur
dhollur matur og gos i skélanum og ad pau fengju meiri hvatningu til ad lifa heilsusamlegu
lifi.

3.4 Fraedsla fyrir born og unglinga

bad parf heilt samfélag til ad ala upp barn. Folk hefur sjalfsagt mismunandi skodun &
pessari fullyrdingu en ekki er haegt ad lita framhja pvi ad mjog margir paettir i umhverfi
barna hafa ahrif & métun peirra til framtidar. Heimilid og skélinn virdist hafa einna mest

ahrif, en svo maetti nefna vini, iprétta- og tdmstundaidkun og samfélagsmidla. Gildi,
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ahugamal, skodanir og jafnvel skapferli motast i uppvextinum og hefur ahrif 3 lif
einstaklingsins. AG minu mati leggjum vid grunninn ad godri heilsu med heilbrigdum
lifshattum og pvi skiptir miklu mali hvernig grunnur skapast vardandi pa peetti i

uppvextinum.

3.4.1 Mikilvaegi fraedslu
Oll viljum vid lifa heilbrigdu og gédu lifi. Til ad svo megi verda eru margir paettir sem vid
getum sjalf haft ahrif & og til pess ad breyta rétt purfum vid ad hafa pekkingu a pvi hvad er

rétt og hvad er rangt.

G606 neering er dkaflega mikilveeg i uppvexti og skolastarfi pvi vel naerd born eiga
audveldara med ad einbeita sér og getur mataraedid pvi haft mikil ahrif 4 hegdun og
namsarangur. Skélasamfélagid, dsamt foreldrum, gegnir veigamiklu hlutverki par sem
skolarnir eru samkomustadir mikils fjélda barna og fullordinna 4 degi hverjum og er pvi
kjorid taekifeeri til ad hafa jakvaed ahrif a heilsu og lidan nemenda. betta kemur medal
annars fram i Adgerdarazetlun Alpjédaheilbrigdismalastofnunarinnar (WHO) & svidi
naeringar fra arinu 2007 og er par 16gd dhersla a skdélann sem vettvang heilsueflingar.
Audveldara er ad méta hegdun en breyta henni og pvi er mikilveegt ad byrja snemma ad

hafa ahrif 8 matarvenjur barna (Elva Gisladottir, 2013).

Foreldrar og nanasta umhverfi barna og unglinga hafa mikil ahrif a feeduval,
matarvenjur og pekkingu barna og unglinga og hafa rannséknir synt ad pekking og
menntun forrddamanna skiptir miklu mali. Fram kemur i skyrslu WHO, sem fjallar um
félagslega ahrifapaetti gédrar heilsu, ad fraedsla til foreldra skiptir skopum fyrir heilsu
barns i framtidinni og aetti slik freedsla ad hefjast jafnvel strax 8 medgdngu
(Alpjédaheilbrigdismalastofnunin, 2003). Nzaering og gédar matarvenjur eru par nefnd sem
einn af lykilpattum gdédrar heilsu. Pad eru stundum ekki ykja moérg ar & milli pess ad vera
unglingur og ad verda foreldri, svo ad segja maetti ad med pvi ad fraeda unglinga, séum vid
ad fraeda naestu kynsléd af foreldrum. [ rannsékn & mataraedi 9 og 15 &ra islenskra barna
og unglinga kemur fram ad til pess ad na betri drangri i neysluvenjum barna og unglinga er
freedsla um mikilvaegi naeringar naudsynleg fyrir bérnin og unglingana og ekki sist fyrir

foreldrana (Inga bdrsdéttir og Ingibjorg Gunnarsdottir, 2006).

Born og unglingar fa margvislega freedslu i skélakerfinu um nzeringu en pé svo ad
akvedin pekking sé til stadar, fara pau ekki endilega eftir radleggingunum (Kristrin
Sigurdardéttir, 2011). Haskdlastudentar eru hinsvegar liklegri til ad nyta pekkinguna vel og
pbeim mun meiri sem pekking peirra er, peim mun liklegri eru peir til ad borda hollan mat

(Kolodinsky, Harvey-Berino, Berlin, Johnson og Reynolds, 2007; Kresic, Kendel Jovanovic,
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Pavicic Zezel, Cvijanovic og Ivezic, 2009). Nanar verdur fjallad um ahrif fraedslu i kafla 3.5.
bls. 21.

3.4.2 Grunnskolinn

[ Adalndmskra grunnskola er fjallad um heilbrigdi og par kemur m.a. fram ad allt skélastarf
skuli mida ad pvi ad ad efla heilbrigdi og studla markvisst ad velferd og vellidan par sem
born og unglingar verja storum hluta dagsins i skélanum. Jafnframt er gerd su krafa ad i
skélanum sé heilsueflandi umhverfi par sem markvisst sé hlid ad proska og heilbrigdi fra

ymsum hlidum og ad bérnum séu skapadar adstaedur til heilbrigdra lifshatta.

i almennum hluta nyrrar Adalnamskrar sem kom Gt arid 2011 eru heilbrigdi og velferd
skilgreind sem einn af sex grunnpattum menntunar sem grunnskélar eiga ad hafa ad

leidarljosi og innleida i 6llu sinu starfi (Mennta- og menningarmalaraduneytid, 2011).

Heilbrigdi byggist d andlegri, likamlegri og félagslegri vellidan. bad raedst af floknu
samspili einstaklings, adstaedna og umhverfis. Allt skdlastarf parf ad efla heilbrigdi og
studla markvisst ad velferd og velli@an enda verja bérn og ungmenni storum hluta dagsins
i skéla. [ skélum parf ad skapa jékvaedan skdlabrag og heilsueflandi umhverfi par sem
markvisst er hlud ad proska og heilbrigdi frd ymsum hlidum. Helstu peettir heilbrigdis sem
leggja parf dherslu d eru: jakvaed sjalfsmynd, hreyfing, naering, hvild, andleg vellidan, géd
samskipti, 6ryggi, hreinleeti, kynheilbrigdi og skilningur d eigin tilfinningum og annarra.
Skolastjornendur, kennarar og annad starfsfolk skéla parf ad vera medvitad um hvad felst
i heilsutengdum forvérnum og geta nytt sér dreidanlegar upplysingar um paetti sem hafa
Ghrif d heilbrigdi. [ skélum parf ad skapa bérnum og ungmennum adstzedur til heilbrigdra
lifshatta. ...Einnig parf ad vinna ndid med foreldrum, heilsugaeslu og adilum ur
naerumhverfinu pvi ad slik samvinna er forsenda pess ad gédur drangur ndist.
(Adalnamskra grunnskdla, 2011, bls. 21)

Hér kemur fram mjog vidtaek krafa um heilsueflandi umhverfi og virdist gera rad fyrir
ad sérhver starfsmadur innan skélans hafi pekkingu a heilsutengdum forvérnum og
00rum pattum sem hafa ahrif a heilbrigdi. Par sem margir adilar koma ad skdlastarfinu
gaeti verid porf a aukinni freedslu fyrir starfsmenn og jafnvel frekari skilgreiningar a pvi
hvada hlutverki hver og einn starfsmadur gegnir hvad petta vardar innan skdlans. Bein
freedsla gaeti verid i hondum umsjénarkennara, heimilisfreedikennara, ipréttakennara,
namsradgjafa eda skolahjukrunarfraedings en adrir starfsmenn purfa einnig ad taka patt i
ad skapa heilsueflandi umhverfi.

Verkefni um heilsueflandi skdla er alpjédlegt verkefni sem héfst arid 1992. Alpjéda-
heilbrigdismalastofnunin, Evrépuradid og Evropusambandid hafa samstarf um verkefnid
og er markmidid ad efla vitund og ahuga kennara og nemenda & heilsueflingu. Rik dhersla

er einnig 16gd & samstarf vid foreldra og naersamfélagid. Arid 1999 vard island formlegur
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patttakandi i verkefninu og er pad Embaetti landlaeknis sem heldur utan um framkvaemd
bess & islandi (Elva Gisladéttir, 2013). Markmid Heilsueflandi grunnskéla er fyrst og fremst
ad stydja grunnskola til ad vinna markvisst ad heilsueflingu i sinu starfi og par med
uppfylla hlutverk sitt a svidi heilbrigdis og velferdar i samraemi vid akvaedi par um.
Handbék um Heilsueflandi grunnskéla var gefin Ut af Embaetti landlaeknis arid 2013 og i
henni eru upplysingar um hvad heilsueflandi skélastarf felur i sér. Gert er rad fyrir ad peir
skolar sem zetla sér ad starfa i anda heilsueflandi grunnskola, setji sér heildraena stefnu
um heilsueflandi skolastarf i samstarfi vid alla adila sem koma ad skélastarfinu, par med
talda foreldra og naersamfélag (Embaetti landlaeknis, 2013b). Verkefnid getur pannig,
medal annars hjalpad skolastjérnendum ad uppfylla akvaedi adalnamskrar um heilbrigdi
og velferd. Haustid 2013 voru 52 grunnskélar, pad er 30% grunnskdla a landinu

patttakendur i verkefninu.

Skolahjukrunarfraedingar sem starfa innan grunnskélanna hafa vidteekt hlutverk i
heilsuvernd skélabarna og par 4 medal er ad sja um heilbrigdisfraedslu. Fraedsla
hjukrunarfreedinga er byggd 4 hugmyndafradinni um 6H heilsunnar sem er samstarfs-
verkefni heilsuverndar skélabarna og Embeaettis landlaeknis. Fjallad er um marga peetti
heilbrigdis i fraedslunni, sem tekur yfirleitt eina kennslustund, og par @ medal er hollt
mataradi. Nemendur fa sidan fréttabréf med sér heim svo ad foreldrar séu upplystir um
freedsluna og peim gefist kostur 8 ad reeda vid bornin um pad sem pau laerdu og hvernig
bau geta nytt sér pad i daglegu lifi. [ fyrsta bekk f4 nemendur fraedslu um mikilvaegi
morgunverdar og pess ad taka lysi, auk pess sem reett er vid pau um hollustu avaxta og
granmetis. | pridja bekk er raett vid nemendur um hollustu og hreyfingu og mikilvaegi
fjolbreyttrar faedu sem undirstédu holls mataraedis. Nemendum er einnig kennt ad velja
sér hollar feedutegundir. Sambeerileg fraedsla & sér svo aftur stad i fjorda og fimmta bekk
og i fimmta bekk laera nemendur auk pess um mikilvaegi kalks fyrir bein og tennur. Afram
er reett um mikilveegi morgunverdar, lysisneyslu og graenmetis- og avaxtaneyslu i 7. bekk. |
8. bekk er fraedsla um samhengi milli orkuneyslu og orkunotkunar og mikilvaegi hollrar
feedu med pad ad markmidi ad auka faerni nemenda i faeduvali. Einnig er 16gd dhersla a ad
nemendur atti sig a ad félk hefur mismunandi vaxtarlag. Morgunverdur og fjélbreytni er
sidan enn til umraedu i 9. bekk. [ 6llum bekkjum er jafnframt 16gd ahersla 4 adra peetti
sem skipta mali fyrir heilsuna eins og hreyfingu, hvild, hamingju, hreinlaeti og fleira
(Heilsugaesla hofudborgarsveedisins, Landspitali haskélasjukrahus og
Landlaeknisembaettid, 2009).

Arid 2007 gerdu Hallddra OI6f Sigurdardéttir og Rannveig Klara Matthiasdéttir B.ed.
verkefni vid Kennarahaskdla islands sem var megindleg rannsékn & pekkingu 10. bekkinga

a naeringu og hollustu (Halldéra Olof Sigurdardéttir og Rannveig Klara Matthiasdottir,
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2007). bar kemur medal annars fram ad adeins um 20% patttakenda telja sig adallega fa
pekkingu a neaeringu i skdlanum og 4 petta vid baedi um pa sem hafa verid i valaféongum i
heimilisfreedi og pa sem ekki hafa verid i slikum afongum. Steersti hdpurinn, eda um pad
bil helmingur telur sig adallega hafa pekkingu & nzeringu fra vinum og fjolskyldu.
Hinsvegar kemur fram i kdnnun & vidhorfi framhaldsskélanema til heilsu og heilsueflingar
ad peir telja sig hafa fengid nokkud géda freedslu um heilsu og hollustu i grunnskéla
(Kristrun Sigurdardéttir, 2011).

3.4.3 Framhaldsskélinn

Barnaeska og unglingsar eru mikilveegur motunartimi fyrir einstaklinga. Hja flestum tekur
svo framhaldsskélinn vid og & peim drum eykst frelsi og sjalfstaedi til muna. A
framhaldsskéladrunum er mikilvaegt ad huga ad gédum forvornum, medal annars
vardandi heilsu og neeringu. LySheilsustdd (ni Embaetti landlaeknis) setti 8 fot verkefnid
Heilsueflandi framhaldsskéli asamt Mennta- og menningarmalaraduneytinu,
Heilbrigdisraduneytinu, Lydheilsust6d, Sambandi islenskra framhaldsskélanema og
Hagsmunaradi islenskra framhaldsskélanema, sem byggir a peirri stefnu ad nalgast
forvarnir ut fra vidtaeku og jakvaedu sjonarhorni til ad studla ad vellidan og auknum
arangri allra i skélasamfélaginu (Embaetti landlaeknis, 2012b; LySheilsust6d, 2010).
Verkefnid hefur verid préad undir formerkjum HoFF samstarfsins sem hefur pad
meginmarkmid ad skapa heilbrigt skélasamfélag og samhaeft pjonustuumhverfi fyrir
nemendur & sem flestum svidum sem snerta velferd peirra. | pessu felst ad efla skuli
heilbrigdan skdlabrag med samstarfi adila innan skdlans er koma ad velferd nemenda,
medal annars med pvi ad hvetja nemendur til ad tileinka sér heilbrigdan lifsstil 4 sem
vidtaekastan hatt. Eitt af markmidum HoFF samstarfsins er jafnframt ad stydja vid
framkvaemd Heilsueflandi framhaldsskdla og yfirfaerslu pess til framhaldsskola landsins
(Embeetti landlaeknis, 2010).

Hofudahersla verkefnisins Heilsueflandi framhaldsskdli er a fjogur vidfangsefni, pad
er, naringu, hreyfingu, gedrakt og lifsstil. Ad loknu einu undirbuningsari er eitt
vidfangsefni tekid fyrir & hverju skélaari. Vidfangsefnin eru pvi jafn morg og ndmsar flestra
nemenda (Embaetti landlaeknis, 2013a). Verkefnid gerir framhaldsskélum kleift ad marka
sér skyra stefnu i forvarna- og heilsueflingarmalum med pad ad markmidi ad i skélanum
sé uppbyggilegt, jakvaett og heilsusamlegt umhverfi sem midar ad pvi ad kennarar,
foreldrar, nemendur og adrir, hafi i hdndum traustar leidbeiningar um malefni

heilsueflingar og paer adgerdir sem gripa ma til (Lydheilsustdd, 2010).
Arid 2013 skrifadi Sigridur Lilja Gunnarsdéttir lokaverkefni til BA-préfs { uppeldis og

menntunarfraedi sem fjallar um stodu verkefnisins Heilsueflandi framhaldsskéli (Sigridur
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Lilja Gunnarsdéttir, 2013). Unnid var ur svorum vid spurningalistum sem sendir voru
umsjonarmoénnum verkefnisins i 13 af peim 31 skéla sem taka patt. bar kemur fram ad
helstu breytingarnar urdu i naeringarhlutanum enda margir af skélunum bunir ad fara i
gegnum pann hluta eda voru i honum pegar rannséknin var gerd. Allir patttakendur voru
sammala um ad jakveedar breytingar hefdu ordid a hollustu peirrar fdu sem i bodi er i
skélunum. Sem deemi ma nefna var aukid adgengi nemenda ad vatnsbrunnum til ad
studla ad aukinni vatnsdrykkju og draga ur neyslu 4 sykrudum drykkjum og einnig var
meira frambod af naeringarrikum mat eins og avoxtum og greenmeti. Aukin fraedsla var i
skdlunum um sykurneyslu og naeringu en jafnframt kemur fram i verkefninu ad fraedsla
hefdi matt vera meiri fyrir nemendur i kennslunni almennt, til ad auka frekari vitneskju

peirra.

[ meistaraverkefni Kristrdnar Sigurdardéttur (2011) um vidhorf ungs folks til
framhaldsskéla, heilsu og heilsueflingar, kemur medal annars fram ad nemendur séu mjog
medvitadir um ad heilsan sé mikilvaeg (Kristrun Sigurdardéttir, 2011). Aftur 4 moti fylgja
pbau ekki endilega pvi sem er best fyrir pau. begar spurt var um hvad peim finnst vera
undirstada gddrar heilsu, nefna pau, ad borda hollan mat, hreyfa sig reglulega, hugsa um
likamann og ad vera ekki of feitur eda of mjor. pau virdast vera medvitué um hvad er
ruslfaedi og éhollur skyndibiti en neyta pess samt sem adur i téluverdum meeli. Mikid
frambod af éhollum mat finnst peim jafnframt gera peim erfidara fyrir ad velja holla
faedu. | umraedum kom fram ad rannsakanda fannst greinilegt ad su fraedsla sem
nemendur fengu um naeringu og hreyfingu i grunnskdéla vaeri ad skila sér i dkvedinni

vitneskju, pratt fyrir ad pau yfirfaeri ekki alltaf vitneskju a framkvamd.

3.4.4 Riki og sveitarfélog

Verkefnid Allt hefur ahrif, einkum vid sjalf! var fyrsta verkefni Lydheilsustédvar sem
stofnud var arid 2003 og hefur nu verid felld undir Embaetti landleeknis (Jorlaug
Heimisdéttir og Jon Oskar Gudlaugsson, 2011). Verkefnid skyldi hafa pad markmid ad
studla ad heilbrigdum lifshattum barna og fj6lskyldna peirra med dherslu @ aukna
hreyfingu og baett mataraedi, med pvi ad sveitarfélogin sem taekju patt, myndu vinna ad
stefnu og adgerdaraaetlun vardandi pessa malaflokka. Auk pess yréi préad fraedsluefni

fyrir grunnskélaborn i samvinnu vié skdlaheilsugaeslu.

[ verkefninu er midad vid ad fyrirbyggjandi adgerdum sé beint ad 6llum einstaklingum
i samfélaginu og gert er rad fyrir ad litlar breytingar 8 morgum einstaklingum geta haft
veruleg ahrif og dregid Ur vaegi dhaettupatta hja 6llu pydinu. Pannig getur heildar-
avinningurinn verid mikill fyrir samfélagid. Sveitarfélogin sem téku patt, baru abyrgd a

verkefninu i samstarfi vid grunnskéla, leikskdla auk iprdttahreyfingarinnar, heilsugaeslu og
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fulltrda foreldra & hverjum stad. Misjafnlega mikill kraftur var settur i verkefnin a milli
stada. Sveitarfélogin fengu adstod fra sérfreedingum medal annars i formi fraedslu-
fyrirlestra fyrir starfsfélk eldhusa grunn- og leikskdla. Vinna med heilsugaeslunni snérist
medal annars um préun a freedsluefninu 6H heilsunnar sem skélahjukrunarfraedingar

vinna med i fraedslu til grunnskdlabarna (Heilsugaesla hofudborgarsveedisins o.fl., 2009).

Arangur verkefnisins kemur einna helst fram i pvi ad gott starf hefur verid unnid i leik-
og grunnskélum landsins vid ad skapa adstodu til heilsusamlegra lifshatta. A medan &
verkefninu stéd hefur frambod matar og drykkjar i leik- og grunnskélum faerst naer
radleggingum Lydheilsustodvar. Einnig hefur ordié mikil aukning & ad grunnskdla-
nemendur bordi i métuneytum skdlanna, en svo dregur Ur adsékninni med haekkandi aldri
(LySheilsust6d, 2010).

A sama hatt og Embaetti landlaeknis vinnur ad verkefnum um Heilsueflandi skéla, er
einnig unnid ad proun radlegginga fyrir Heilsueflandi samfélag. Nokkur sveitarfélog hafa
undirritad samkomulag um ad taka upp markvisst samstarf til heilsueflingar(Elva
Gisladoéttir, 2013). Mosfellsbaer vard Heilsueflandi samfélag fyrst allra sveitarfélaga a
islandi og er markmid verkefnisins ad setja heilsueflingu i forgrunn i allri pjénustu
sveitarfélagsins. Einnig ad prda samfélagslegan ramma utan um markvissa og heildraena
heilsueflingu sem neer til allra aldurshépa, medal annars med fraedslu um naeringu og
mataradi. barna er jafnframt gert rad fyrir ad vinna med Heilsueflandi leik-, grunn- og
framhaldsskéla auk pess ad vinna lika med vinnust6dum og starfi eldri borgara
(Mosfellsbaer, 2013).

3.4.5 Ipréttafélog og samtok
Ipréttaidkun tengist hollustu og heilbrigdum lifsstil rjufanlegum béndum. Félk & 8llum
aldri stundar ymiskonar iprottir, baedi sér til heilsubdtar og einnig til ad na haleitum
markmidum og afrekum. Ipréttafélég, sérsambénd, likamsraektarstédvar og ymiskonar
samtok og klubbar studla ad hreyfingu og standa fyrir freedslu og pjalfun. bessi vettvangur
er yfirgripsmikill og verdur ekki farid i greiningu a peirri naeringar- og hollustufraedslu sem
i bodi er a pessum vida velli. Til ad prengja svidid zetla ég ad einskorda umfjéllun mina hér
vid stefnu iprétta- og Olympiusambands islands sem er aedsti adili frjalsrar
ipréttastarfsemi i landinu (Lég [prétta- og Olympiusambands Islands, 2013), dsamt pvi ad
skoda heimasidur iprottafélaga og efni frd Embaetti landlaeknis.

Tilgangur og markmid iprétta- og Olympiusambandsins snyr fyrst og fremst ad
samramingu og skipulagningu ipréttastarfsemi, préun almennings- og afreksiproétta,
annast samstarf vid rikisvaldid um ipréttamal og studla ad utbreidslu Olympiuhugsjénar

hér a landi. Sambandid gefur jafnframt ut fj6lda laga og reglugerda auk téluverds magns
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af freedsluefni. i stefnu sambandsins um ipréttir barna og unglinga eru sett fram markmid
og leidir i pjalfun, keppni og veitingu vidurkenninga. bar er fjallad um adstsedur til
bjalfunar og ad pjalfunin sé proskandi til framtidar. [ leidum ad pjalfunarmarkmidum fyrir
13-16 4ra kemur fram ad fraedsla skuli eiga sér stad um heilbrigdan lifsstil (iprétta- og
Olympiusamband [slands, 2014). Ekki er fjallad frekar um naeringarfraedslu i umraeddri
stefnu, hvorki hver eigi ad sja um fraedsluna, né paer faglegu krofur sem gera aetti til peirra

sem sja um slika fraedslu.

ipréttahreyfingin vinnur i ndnu samstarfi vid samfélagid. | pessu samstarfi eru gerdar
gagnkvaemar krofur a pjonustu og til ad slikar krofur séu réttleetanlegar og traverduglegar
vill ipréttahreyfingin syna fram a gaedi pess starfs sem hun vinnur. Med petta ad leidarljdsi
hefur hun sampykkt ymsar stefnur um afmarkada malaflokka. Til ad fa frekari gaedavottun
a starfsemi sina geta ipréttafélog sott um sérstaka gaeedavottun hja iSi, sem fyrirmyndar-
félag ISI. [ pvi felst ad ipréttafélogin uppfylli 9 skilyrdi sem fram koma & gatlista sem
hafdur er til hlidsjénar vid framkvaemd gaedavidurkenningarinnar. Umradd skilyrdi luta ad
flestum pattum i starfsemi iprottafélaga eda deilda. Einn af pessum lidum snyr ad
forvornum og freedslu og gerir rad fyrir ad félogin marki sér stefnu i peim efnum.
Samkvaemt kaflanum um fraedslu og forvarnastarf i Handbdk IS um fyrirmyndarfélag er
mest dhersla |6g0 a ad félogin marki sér stefnu i forvarnamalum og fraeedsla um mataraedi
er par nefnd asamt 6dru (Kristinn J. Reimarsson, 2004). bar er jafnframt 16gd dhersla a ad

félog og deildir nyti sér fraeedsluefni sem Si gefur it um naeringu.

iprétta- og Olympiusambandid gefur medal annars Gt freedsluritid Naering ipréttafdlks
(Frida Run bérdardottir, 1999). bar er fjallad um mikilvaegi hollrar naeringar, vatnsdrykkju
og reglulegra maltida og lika um pa togstreitu sem myndast getur hja ipréottaménnum vid
bad ad purfa ad innbyrda naega og rétta orku og vidhalda jafnframt |éttum og
vodvastaeltum likama. [ baeklingnum er raett um hollt mataraedi, orkuefnin og seskilega

neyslu peirra, neyslu vitamina, steinefna og feedubdtarefna.

[ juni arid 2012 gerdi Embeaetti landlaeknis kannanir 4 matvaelastefnu og frambodi a
matvaelum i ipréttamannvirkjum og matvaelastefnu hja iprottafélogum (Elva Gisladéttir og
HoImfridur Porgeirsddttir, 2012). Svor barust fra 32 af 58 (55,2%) sundstédum og
ibrottamannvirkjum um land allt og 21 af 34 (61,8%) ibrottafélogum. Af peim félogum
sem svorudu hofdu 11 peirra sett sér stefnu um mataraedi i6kenda. Su stefna snérist i
flestum tilfellum um ad banna eda takmarka neyslu saelgeetis og gosdrykkja dsamt fraedslu
um mikilvaegi mataraedis og hreyfingar. Sambaerilegur fjoldi félaga (po6 ekki endilega sému
félog) hafdi kynnt sér baekling med tillégum Embaettis landlaeknis um frambod a
matvorum fyrir ipréttafélog og ipréttamannvirki (Lydheilsustdd, 2009) og potti hann

gagnlegur. [ ofangreindri kdnnun kemur par ad auki fram ad 6ll ipréttafélégin sem
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svorudu, bjéda upp a4 einhverskonar naeringarfraedslu fyrir idkendur, p6é misoft. Jafnframt

budu 86% félaganna foreldrum upp a fraedslu.

Hofundur pessa verkefnis skodadi heimasidur nokkurra ipréttafélaga til ad kanna hver
stefna peirra veeri vardandi mataraedi og fraedslu um neaeringu. Skodadar voru heimasidur
Vals, Vikings, Fjdlnis, IR, KR og Breidabliks. Hja Val og Fylki matti finna ipréttanamsskra par
sem fjallad er um helstu aherslur félaganna. bar kom fram i markmidum ad byggja aetti
upp heilbrigdar og hollar lifsvenjur. begar slegin voru inn leitarordin fraedsla, naering,
mataraedi og hollusta, i leitarglugga a heimasidum félaganna skiladi leitin engum
nidurstodum nema hja Breidabliki. bar leiddi leitin ad hollustustefnu félagsins sem fjallar
medal annars um ad pjalfarar eru hvattir til ad fraeda idkendur um mikilvaegi pess ad
borda hollan og gédan mat. | stefnunni er svo visad i tilldgur Lydheilsustédvar (nu
Embeettis landlaeknis) um frambod 4 matvorum hja iprottafélogum og i iprotta-
mannvirkjum. Séu félég almennt med hollustustefnu eda leggi aherslu a fraedslu um

mataradi er pad ekki audfundid & heimasidum peirra.

Fram kom i rannsékn Kristrinar Sigurdardéttur medal framhaldsskélanema ad peir
nemendur sem stunda afreksipréttir voru mjog medvitadir um naeringu og ad hollusta
veeri naudsynleg til ad standa sig vel (Kristrin Sigurdardottir, 2011). Einnig kemur fram i
rannsokn a pekkingu 10. bekkinga & naeringu og hollustu ad 18% peirra sem stunda
reglulega pjalfun telja sig adallega fa pekkingu & naeringu fra pjalfara sinum (Halldéra Ol6f
Sigurdardéttir og Rannveig Klara Matthiasdottir, 2007). Gefur pad til kynna ad peir sem
stunda reglulega ipréttir fai freedslu um naeringu tengda iproéttaidkun sinni. Pad kemur
heim og saman vid ad félogin hafi pa stefnu ad freeda idkendur. Litid kemur pé fram um
gadi peirrar freedslu, hvort hun er i hondum pjalfara eda neeringarfraedinga eda hversu

g0 nyting er a pvi freedsluefni sem i bodi er til daemis fra SI.

3.4.6 Fjolskylda og neerumhverfi

Hér ad ofan hefur verid fjallad um fraedslu sem born og unglingar fa um naeringu a ymsum
vettvangi utan heimilisins. A hverju heimili skapast dkvednar hefdir og venjur og fylgja
margar peirra bérnum og unglingum til framtidar. Hafi foreldrar sleemar matarvenjur, eru
miklar likur &4 ad bornin hafi pad lika og eru sterk tengsl @ milli has likamspyngdarstuduls
(LPS) hja foreldrum og hja bérnum. Offita foreldra er jafnframt dhrifamesti patturinn i
offitu barna og born sem eiga foreldra i ofpyngd saekja frekar i feitari mat, hafa minni
smekk fyrir greenmeti og minni dhuga 4 hreyfingu (Lazzeri o.fl., 2011). Undirstada gddrar
heilsu liggur pvi ad miklu leyti i umhverfi og naeringu i barnaesku og jafnvel fyrir faedingu.
Samkveemt skyrslu Alpjédaheilbrigdisstofnunarinnar um helstu félagslega ahrifavalda &

heilsufar, kemur fram ad gédar heilsusamlegar venjur, svo sem gédar matarvenijur,
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hreyfing og reykleysi tengjast uppeldi, jafningjaumhverfi og menntun. Mikilvaegt er ad
studla ad godri heilsu med pvi ad auka vitund foreldra um parfir barna var6andi naeringu
og proska. Helst parf slik freedsla ad koma til fyrir medgongu pvi naering 4 medgoéngu
skiptir einnig mali. Sem daemi um slik ahrif eru sterk tengsl @ milli sykursyki 2 og
faedingarpyngdar (Alpjédaheilbrigdismalastofnunin, 2003). Abyrgd foreldra er pvi
augljéslega mikil og & uppvaxtardrunum meetti segja ad pad sé einkum 3 tvo vegu sem
ahrifanna gaetir, annars vegar stjorna forradamenn hvada matur er i bodi a@ heimilinu og
hins vegar hefur fjolskyldan ahrif & vidhorf til matar og venjur til framtidar (Story o.fl.,
2002).

[ rannsékn Halldéru Olafar Sigurdardéttur og Rannveigar Kléru Matthiasdéttur &
bekkingu 10. bekkinga (n=209) & nzeringu og hollustu kemur medal annars fram ad
ramlega helmingur patttakenda telur sig adallega fa pekkingu & naeringu fra vinum eda
fiolskyldu (Halldéra Ol6f Sigurdardéttir og Rannveig Klara Matthiasdéttir, 2007). [ ljési

bess ma velta fyrir sér hve fagleg su pekking er sem ungmenni telja sig hafa 4 naeringu.

3.4.7 Samfélagsmidlar

Fjolmidlar gegna mikilveegu hlutverki i nitimasamfélagi og hafa mikil ahrif & pekkingu og
skodanir félks. Hinir ymsu midlar geta vikkad sjondeildarhring barna og unglinga og
jafnvel spilad stort hlutverk i menntun peirra. Vegna proska og reynsluleysis eru born
ahrifagjarnari og vidkveemari fyrir ahrifum fjélmidla en peir fullordnu og pvi parf ad geeta
sérstaklega ad pvi hvada efni pau hafa adgang ad (Umbodsmadur barna, 2014). Sem
daemi um ahrif midla @ ungmenni ma nefna, ad neysla peirra er meiri a auglystum
matvorum eftir pvi sem pau horfa meira a sjonvarp. bad sem einna mest er auglyst af
matvoru er seett morgunkorn, saelgeeti, eftirréttir, seetir gosdrykkir og snakk. Einnig hefur
komid fram ad peim mun meira sem unglingsstulkur lesa af unglingatimaritum, peim mun
liklegri eru paer til ad hafa reynt einhverjar leidir til ad grenna sig. Sambeerileg tengsl hafa
einnig komid fram vid ahorf & ténlistarmyndbdnd. Ymsar markadskannanir hafa leitt i [jés
slik ahrif fjoImidla @ born. Aftur @ maéti getur verid erfitt ad kanna hin almennu ahrif midla
a ungt félk par sem flestir nota slika midla og erfitt getur verid ad finna viomidunarhdpa
(Story o.fl., 2002).

Netid er mikilveeg upplysingaveita og par er i bodi 6endanlegt magn af upplysingum.
Einstaklingar, fyrirtaeki og skdlakerfid treysta a pad i leit ad upplysingum. Aftur 48 méti er
ekki haegt a0 treysta a ad paer upplysingar sem par finnast geti talist areidanlegar og
traverdugar. Pad er enginn sem ritstyrir pvi sem fram kemur a netinu og hver sem er
getur sett par inn efni. bvi er mikilveegt fyrir pa sem treysta a netid i upplysinga6flun eda

freedslu ad kanna areidanleika peirra upplysinga sem peir nota (Inga Hrund Gunnarsdéttir,
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Katrin Baldursdottir og bordis T. Pérarinsdéttir, 2003). Fram kom i rannsokn a pekkingu
10. bekkinga & naeringu og hollustu ad 14% patttakenda fengu sina fraedslu ad mestu leyti
ur fijolmidlum. Sérstaklega var athyglisvert ad sja ad pegar skodadur var annars vegar sa
hopur sem stundar reglulega pjalfun og hins vegar peir sem gera pad ekki, kom fram mikill
munur 8@ hdpunum. Adeins um 8% peirra sem stunda reglulega pjalfun telja sig adallega fa
pbekkingu a naeringu ar fjélmidlum a méti 23% hinna sem ekki stunda reglulega pjalfun
(Halldéra Ol6f Sigurdardéttir og Rannveig Klara Matthiasdéttir, 2007). betta gefur
Oneitanlega visbendingar um ad stér hluti ungmenna sé ekki ad fa naegilega faglega

fraedslu.

3.5 Arhif fraedslu til ungmenna

Svo virdist sem ahrif peirrar fraedslu sem a sér stad fyrir bérn og unglinga séu nokkud
mismunandi eftir hdpum, baedi hvad vardar aldur og adra peetti eins og til daemis
ipréttaidkun. | rynihdparannsékn Kristrinar Sigurdardéttur a vidhorfi ungs folks til
framhaldsskdla, heilsu og heilsueflingar kemur fram ad su pekking sem vidmaelendur telja
sig hafa 4 naeringu og hollustu hefur ekki mikil ahrif & feeduval peirra (Kristran
Sigurdardéttir, 2011). Adrir paettir hafa meiri ahrif eins og verd, frambod og freistingar og
jafnvel einfaldlega pad ad pau ,nenna ekki“ ad Utbua matinn sjalf. patttakendur i peirri
rannsékn sem stunda afreksiprottir voru samt liklegri til ad nyta pekkinguna vel til ad velja

rétt og borda hollan mat.

[ kréatiskri rannsékn sem gerd var & haskélastidentum med medalaldurinn 21,7 &r og
fjalladi um ahrif naeringarpekkingar a neyslu, kom hinsvegar fram ad pekking haféi mjog
mikil ahrif 4 neyslu peirra. beir sem h6fdu mesta pekkingu & naeringu voru télf sinnum
liklegri til ad borda samkvaeemt radleggingum en hinir sem minnsta pekkingu hofdu (Kresic
o.fl., 2009). Onnur rannsékn & dhrifapattum naeringar sem gerd var i Bandarikjunum leiddi
i 1j6s ad adeins 26% haskolastudenta voldu faedu eftir hollustu (Story o.fl., 2002). [ peirri
rannsékn kom fram ad svo virdist sem ahrif pekkingar a feeduval aukist med haekkandi
aldri. [ rannsékn Kristrinar Sigurdardéttur kom einmitt fram hja patttakendum ad i
kringum tvitugsaldurinn finnst peim koma dkvedinn vendipunktur par sem pau verda ad
»taka sér tak” og fara ad huga ad hollustu og heilbrigdi fyrir alvoru til ad halda gédri heilsu
til framtidar, par sem pau h6fdu ekki fylgt radleggingum naegilega vel @ unglingsarunum
(Kristrin Sigurdardattir, 2011).
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4 Umraedur

[ umfjéllun minni hér ad ofan hefur verid leitast vid ad svara pvi hvadan bérn og unglingar
fa pekkingu sina & nzeringu og hollustu og hver eru gzedi peirrar fraedslu sem peim bydst.
Farid var yfir ymsar kannanir a naeringu barna og unglinga og helstu radleggingar par um.
Einnig hefur verid fjallad um ahrifapaetti i umhverfi ungmenna eins og skdla, fjolskyldur,
vini og tomstundir. Fram hefur komid, medal annars ad samkvaemt Adalnamskra
grunnskdla skal skolastarf mida ad pvi ad ad efla heilbrigdi og studla markvisst ad velferd
og vellidan (Mennta- og menningarmalaraduneytid, 2011). Embaetti landlaeknis studlar &
margvislegan hatt ad heilsueflingu i samfélaginu med ymsum verkefnum fyrir grunnskala,
framhaldsskdla og sveitarfélog, dsamt pvi ad gefa ut fjolbreytt fraedsluefni, medal annars
um heilbrigdi og neeringu (Embeaetti landlaeknis, 2012a, 2012b, 2013b; Jérlaug Heimisdottir
og J6n Oskar Gudlaugsson, 2011). Hlutverk Iprétta- og Olympiusambands islands var til
umfjollunar, stefna pess og ahrif 4 starf ipréttafélaganna hvad vardar fraedslu (iprétta- og
Olympiusamband islands, 2014). A8 lokum var farid litillega yfir ahrif samfélagsmidla &
born og unglinga (Story o.fl., 2002), hversu algengt er ad félk treysti 4 netid til
upplysingaodflunar og areidanleika peirra upplysinga sem er par ad finna (Inga Hrund
Gunnarsdottir o.fl., 2003).

Samkvaemt peim markmidum og verkefnum sem fjallad hefur verid um i pessari
ritgerd ma daetla ad heilmikil freedsla um naeringu og hollustu sé i bodi fyrir born og
unglinga. Aftur 8 moti fer ekki alltaf saman ad hafa géda stefnu, og svo pad ad fara eftir
henni. Stundum er pessu jafnvel 6fugt farid og unnid er mjog gott starf an pess ad pad
komi fram i ndmskra eda stefnu (Jérlaug Heimisdéttir og Jon Oskar Gudlaugsson, 2011).
Erfitt getur pvi verid ad leggja mat a raunverulegt magn og gaedi umraeddrar fraeedslu. bad
hefur pé komid fram i rannsékn a vidhorfi ungs félks til framhaldsskdla, heilsu og
heilsueflingar ad patttakendur & aldrinum 16-21 4rs telja sig hafa fengid toluverda freedslu
um hollustu og neaeringu i skélanum (Kristran Sigurdardoéttir, 2011). Einnig hefur verid lagt
mat a stédu verkefnisins Heilsueflandi framhaldsskdli, par sem fram kom ad verkefnid
hefur skilad drangri hvad vardar adgegni nemenda ad hollri feedu og fraedslu um naeringu
(Sigridur Lilja Gunnarsdottir, 2013).

[ ritgerdinni hefur lika komid fram ad abyrgd fjélskyldunnar er mikil. Baedi er pad
magn og gadi feedunnar sem i bodi er a heimilinu sem skiptir mali svo og matarvenjur,
vidhorf og gildi sem ungmenni laera heima hja sér og méta lifnadarhaetti peirra til
framtidar (Story o.fl., 2002). Adgengi ungmenna ad hollri faedu skiptir miklu mali, badi 4
heimilinu og i skélanum. bPau ,,nenna ekki” ad skera sér dvexti eda Utbua hollan mat,
heldur velja heldur pad sem er fljétlegt og adgengilegt (Kristrin Sigurdardadttir, 2011).

betta beinir lika sjonum okkar ad pekkingu foreldra par sem peir gegna mikilvaegu
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hlutverki i pbessu sambandi og peirri fraedslu sem i bodi er fyrir pa. En par sem unglingarnir
eru foreldrar framtidarinnar og oft ekki svo ykja langur timi sem lidur & milli pess ad vera
unglingur og foreldri er akaflega mikilvaegt ad ungt félk vaxi upp med greinargdda
bekkingu a radleggingum um hollt mataraedi og heilbrigdar lifsvenjur. Rannsékn a
pbekkingu 10. bekkinga @ naeringu og hollustu leiddi i Ijés ad rimlega helmingur nemenda
taldi sig adallega fa pekkingu & nzeringu fra vinum og fjolskyldu. Um pad bil 20% nemenda
toldu sig adallega fa pekkinguna fra skélanum en af peim sem afdu reglulega iprottir
toldu adeins 17% peirra sig fa mesta pekkingu fra pjalfara sinum. Sérstaka athygli vekur ad
af peim nemendum sem ekki afa ipréttir, telja 30% ad peir fai mesta pekkingu & naeringu
og hollustu ur fjoImidlum. betta vekur vitaskuld upp spurningar um geedi freedslunnar. 6
svo margir fjolmidlar hafi vafalaust fram ad faera vandad efni um neeringu, er ekki a visan
ad roa i peim efnum og liklegt ad hluti peirra upplysinga sem par koma fram, ekki byggdur
a fraedilegum grunni. Pad sama ma liklega segja um fraedslu fra foreldrum og vinum

(Halldéra Olof Sigurdardéttir og Rannveig Klara Matthiasdéttir, 2007).

Eins og titill pessarar ritgerdar ber med sér hefur markmidid verid ad skoda hvadan
freedsla um neaeringu kemur og hver geedi fraedslunnar er. Gera verdur rad fyrir ad innan
skolakerfisins sé um faglega freedslu ad raeda, p6 svo ad par séu ekki naeringarfreedingar a
hverju strai. Hins vegar virdast baedi heimilin og samfélagsmidlarnir vera stér pattur i
freedslunni og erfitt getur verid ad leggja mat a geedi peirrar freedslu. ba hafa komid fram
upplysingar um pad ad po svo ad fraedsla sé til stadar og unglingar telji sig hafa ageeta
bekkingu a hollustu, fylgja pau pvi ekki endilega eftir, heldur lata stjérnast af frambodi,
verdi og freistingum. beir sem stunda reglulegar ipréttir eru po liklegri til ad borda hollari
mat og einnig eykst tilhneiging ungmenna til ad fylgja radleggingum eftir pvi sem pau
eldast. Kannski purfum vid ad leggja aukna aherslu a ad styrkja unga félkid okkar i ad
standa med sjalfu sér og standast freistingar hvort sem um er ad raeda hollustu, heilbrigdi

eda annad asamt pvi ad veita peim gdda og faglega fraedslu.
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