Embaetti
landlaeknis

Directorate of Health

TALNABRU

Fréttabréf landlaeknis um heilbrigdisupplysingar

.1'4 . L

11. argangur. 1. télublad. Januar 2017

Matarzedi og hreyfing Nordurlandabua 2011 og 2014

Nylega voru kynntar nidurstodur ar
norraenni voktun & mataraedi, hreyfingu
og holdafari sem fram fér arid 2014, en
fyrri umferd voktunarinnar fér fram
2011. Nidurstdédurnar benda til pess ad
préun i mataraedi, hreyfingu og holda-
fari stefni i ranga att medal fullordinna a
Nordurléndunum medan préun medal
barna er hagsteedari. betta 4 einnig vid
hér a landi.

Fullordnir borda éhollari mat

i nidurstddum voktunarinnar var m.a.
lagt mat & hlutfall peirra sem borda
6hollan mat, en pad eru peir einstak-
lingar sem borda litid af avoxtum og
graeenmeti, heilkornabraudi, fiski og/eda
mikid af matvaelum sem innihalda mikid
af mettadri fitu og vidbaettum sykri.
Teplega 25% fullordinna & islandi
bordadi éhollan mat arid 2014 saman-
borid vid 19% 4arid 2011. begar nidur-
stodurnar eru skodadar betur kemur i
lj6s ad neysla hér a landi @ heilkorna
braudi minnkadi a timabilinu en neysla a
matvérum sem innihalda mikid af
mettadri fitu jokst. bad sama atti sér
stad & Nordurlondunum i heild. Hvad
mettudu fituna vardar pa smurdu fleiri
braudid sitt med smjori hér a landi arid
2014 heldur en 2011. Pa notudu fleiri
smjor vid matreidslu og faerri oliu arid
2014 heldur en 2011. betta hvort
tveggja, p.e. minni neysla & braudi og
meiri neysla @ smjori, gaeti bent til ahrifa
af lagkolvetna mataraedi.

Efni: bls.
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Baedi jakveedar og neikvaedar breyt-
ingar @8 mataradi barna

Svipada préun var ad sja medal 7-12
ara barna hér 3 landi og hja fullordnum
hvad vardar neyslu & heilkorna braudi
(mynd 1) og @ matvelum rikum af
mettadri fitu. A Nordurlondunum i heild
bordudu bornin  einnig minna af
heilkorna braudi 4 timabilinu en hins
vegar vard ekki aukning i neyslu a
matvaelum rikum af mettadri fitu.

Pad atti sér lika stad jakved préun i
mataraedi barna hér a landi. Fiskneysla
jokst & timabilinu og neyttu boérn ad
medaltali 2,6 fiskmaltida & viku arid
2014. pad er meiri fiskneysla en hja full-
orénum, sem bordudu ad medaltali 2

fiskmaltidir a viku arid 2014. bparna geetu
fiskmaltiir i skélamotuneytum att sinn
patt i pvi ad fiskneysla barna er meiri en
hjd fullordnum. Fiskneysla islenskra
barna er sdmuleidis mun meiri en a
Nordurléndunum i heild en minnst er
hin i Danmorku, ein fiskmaltio ad
medaltali & viku. Gosdrykkjaneysla
islenskra barna minnkadi a timabilinu og
er hdn minni en & Nordurléondunum i
heild. Seelgaetisneysla jokst hins vegar
hér a landi pannig ad fjoldi barna sem
neytir sykurrikrar fedu breyttist ekki a
timabilinu, en @ Nordurlondunum i heild
faekkadi bornum sem neyttu sykurrikra
faedutegunda i miklum maeli. Ekki er
mikill munur & mataraedi kynjanna. b6
borda islenskar stulkur meira af avoxt-
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Mynd 1. Medalneysla barna & akvednum faeedutegundum 2011 og 2014.
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um og grenmeti en strakar likt og a
hinum Nordurléndunum ad Finnlandi
undanskildu.

Stor hluti fullordinna og barna uppfyllir
ekki radleggingar um lagmarks-
hreyfingu

Hreyfing fullordinna og barna var metin
ut fra pvi hversu [6ngum tima var varid i
midlungserfida og erfida hreyfingu. Ut
fra sjonarhorni lydheilsu er mikilveegast
ad sem flestir takmarki kyrrsetu eins og
kostur er og uppfylli radleggingar um
ldgmarkshreyfingu. Nidurstédur voktun-
arinnar taka mid af radleggingum
Alpjédaheilbrigdismalastofnunarinnar
um_hreyfingu. Samkvaemt peim eiga
born ad stunda ad lagmarki 60 mindtna
midlungserfida eda erfida hreyfingu
samanlagt 4 hverjum degi og fullordnir
minnst 150 minudtur af midlungserfidri
eda 75 minutur af erfidri hreyfingu
samanlagt vikulega efa sambeerilega
blondu af hvoru tveggja. Nidurstédur
voktunarinnar benda til pess ad um 35%
fullordinna islendinga uppfylli ekki rad-
leggingar um lagmarkshreyfingu 4rid
2014. Er pad ébreytt hlutfall fra 2011 og
sambezerilegt hinu norraena medaltali.
Sviar og Finnar voru liklegastir til ad
hreyfa sig i samraemi vid lagmarks-
radleggingar en Nordmenn éliklegastir.
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18-24 ara, uppfylla ekki radleggingar um lagmarkshreyfingu

Greining eftir aldri & Nordurlondum
leidir i ljés ad hlutfall peirra sem
uppfylltu ekki radleggingar jokst ein-
ungis i einum aldurshépi 4 timabilinu,
p.e. 18-24 ara. bannig uppfylltu 28%
Nordurlandabua & pessum aldri ekki
radleggingar um lagmarkshreyfingu arid
2014 samanborid vid 23% 2011. betta
hlutfall jokst einnig @ medal 18-24 ara
islendinga, for i 33% arid 2014 Gr 22%
2011 (mynd 2).

Ef litid er & hlutfall fullordinna sem
hreyfa sig ekkert (<15 min. midlungs-
erfid eda erfid hreyfing/viku) jokst pad 4
Nordurléndunum i 12,4% arid 2014 dar
10,6% 2011 (mynd 2). A islandi haekkadi
petta hlutfall @ milli kannana dr 14% arid
2011 i rumlega 17% 2014 og er haest hér
og landi og i Noregi (18%). P4 tvo-
faldadist hlutfall 18-24 ara Nordur-
landabua sem hreyfdu sig ekkert a tima-
bilinu og var pa sambeerilegt vid hlut-
fallid i eldri aldurshépum, eda um 12%
2014.

Hvad hreyfingu 7-12 d4ra barna vardar
maeldust litlar breytingar a timabilinu.
Pannig hreyfdu um 60% norraenna
barna sig ekki i samraemi vid rad-
leggingar um hreyfingu arid 2014 og er
bad svipad hlutfall og 2011. Arid 2014
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Mynd 2. Hreyfing fullordinna & Nordurléndum og islandi 2011 og 2014.
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var petta hlutfall laegst medal finnskra
(41%) og islenskra (48%) barna en haest
medal saenskra barna (70%). Pbegar
gognin fra 2014 voru greind eftir kyni
uppfylltu norreenar stalkur sidur rad-
leggingarnar (64%) en drengir (54%).
Um 2,5% norraenna barna hreyfdu sig
ekkert &rid 2014 en & islandi atti petta
vid 2,7% barna.

Breytt mynstur i skjanotkun

Kyrrseta fullordinna og barna var metin
ut fra pvi hversu I6ngum tima var varid
vid skja (sjonvarp og tolvu p.m.t. far-
sima) i frittma. Fullordnir islendingar
vordu ad medaltali 3,8 kist./dag vid skja-
inn arid 2014 og var pad aukning ur 3,4
kist./dag 2011. islensk boérn vérdu ad
medaltali 2,2 kist./dag vid skja 2014 og
meeldist ekki breyting frd 2011. Medal-
talid fyrir norreen born var nokkru haerra
eda 3,0 kIst./dag 2014.

Hlutfall fullordinna sem verja miklum
tima vid skja (24 klst./dag) i fritima var
leegst i Svipjéd (25%) og & Islandi (26%)
arid 2014 en haest i Finnlandi (35%).
Tep 16% norrenna barna vordu
miklum fritima vid skja 2014 og meelist
ekki breyting fra 2011. petta hlutfall var
legst medal islenskra barna (teep 6%)
en hast medal danskra barna (20%) arid
2014. bréunin a timabilinu, baedi
hja bérnum og fullordnum, var alla
jafna st ad minni fritima var vario i
kyrrsetu vid sjonvarpsskja en ad
sama skapi lengri tima vid
tolvuskja.

itarlega skyrslu med nidurstodum
norranu voktunarinnar, The
Nordic _Monitoring System 2011-
2014, ma nalgast & vef Norraenu
radherranefndarinnar.
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Gigja Gunnarsdottir
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