19. ARGANGUR. 5. TOLUBLAD 2025

Talnabrunnur

Fréttabref landlaeknis um
heilbrigdisupplysingar

| Embzetti landlaeknis

Mataraedi landsmanna arin 2020 til 2024 - voktun 3
voldum lykilpattum

Embaetti landlaeknis vaktar nokkra af helstu dhrifapattum heilbrigdis og vellidanar. Markmidid er ad fylgjast med
heilsuhegdun og lidan fullordinna landsmanna og préun tiltekinna ahrifapatta, svo sem lidan, notkun afengis og
tébaks, hreyfingu, mataraedi og ofbeldi. Upplysingarnar nytast til greiningar a stodu pessara ahrifapatta i samfélaginu,
i stefnumatun og heilsueflandi adgerdum. Gallup framkvaemir kdnnunina fyrir embaetti landleeknis og hefur hin verid
l6gd fyrir manadarlega fra arinu 2016. Alls svorudu kénnuninni teeplega 11.000 manns, 18 ara og eldri, yfir allt arid
2024. | pessari samantekt er gerd grein fyrir nidurstédum um matarraedi Ur voktuninni 2024 og paer bornar saman vid
nidurstédur dranna 2020-2023.

i voktun Gallup eru reglulega lagdar fyrir spurningar um neyslu & fimm faedutegundum/-flokkum. Spurt er hversu oft
viokomandi neyti dvaxta og berja, greenmetis, sykradra og sykurlausra gosdrykkja, orkudrykkja og taki D-vitamingjafa
sem baetiefni. Astaedan fyrir vali & ofangreindum faedutegundum er st ad rannséknir hafa synt ad mataraedi sem byggir
ad mestu & faedu Ur jurtarikinu er tengt minni likum & langvinnum sjukdémum, svo sem hjarta- og aedasjukdémum,
sykursyki af tegund tvé og ymsum tegundum krabbameina. Einnig eykur mikil neysla & sykrudum gosdrykkjum og
avaxtasofum likur @ sykursyki af tegund tvo. Pa er ekki maelt med pvi ad nota drykki med ssetuefnum i miklum mzeli
en nidurstdédur rannsdkna benda til ad neysla slikra drykkja auki einnig likur & sykursyki af tegund tvo, svo og hjarta-
og ®dasjukddomum. Til vidbotar vid gosdrykki er fylgst med neyslu orkudrykkja sem innihalda koffin i miklu magni auk
vidbaetts sykurs eda ssetuefna. Mikil koffinneysla getur valdid svefnerfidleikum, hofudverk, magaverk, skjalfta,
nidurgangi, pirringi og kvida. ba getur mikil koffinneysla @ medgongu aukid haettuna 4 vaxtarskerdingu fosturs og
fosturlati. Allir orkudrykkir eiga ad vera med varidarmerkingu @ umbuidum sem segir ad peir séu ekki aeskilegir fyrir
born (einstaklinga undir 18 ara), barnshafandi konur eda konur med barn a brjdsti. ba fylgist embaettid med pvi hvort
landsmenn taki reglulega D-vitamin sem baetiefni (lysi, perlur eda t6flur). D-vitamin er naeringarefni sem erfitt er ad
uppfylla porf fyrir eingdngu Ur faeedunni og & islandi er myndun D-vitamins i hud er 6fullnaegjandi stéran hluta &rsins.
Margir paettir geta haft ahrif 4 feeduval og ma par nefna adgengi og kostnad. Hér verdur pvi einnig greint fra pvi hvort
munur sé a neyslu ofangreindra matvaela eftir fjarhagsstédu svarenda.
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Granmeti og avextir

Um 56% fullordinna bordudu graenmeti ad minnsta kosti einu sinni & dag arid 2024 og er pad obreytt fra drinu adur.
beim sem borda greenmeti daglega hefur hins vegar faekkad um tvé présentustig fra arinu 2020 (mynd 1). Arid 2024
bordudu mun fleiri konur (61%) en karlar (52%) greenmeti ad minnsta kosti einu sinni @ dag, sem er svipad mynstri fyrri
ara.
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Graenmeti Avextir D-vitamin

Mynd 1. Hlutfall fullordinna sem bordadi greenmeti eda avexti ad minnsta kosti einu sinni & dag og toku D-vitamin 4 sinnum i viku
eda oftar arin 2020-2024, greint eftir kyni

begar svor um neyslu graenmetis eru greind eftir aldurshépum sést ad medal baedi karla og kvenna laekkar hlutfall
beirra sem neyta graeenmetis daglega med haekkandi aldri (mynd 2). | yngsta hépnum (18-34 &ra) bordudu 60% karla
0g 67% kvenna greenmeti daglega eda oftar arid 2024, i aldurshépnum 35-54 dra voru pad 51% karla og 61% kvenna
og i peim elsta (55 ara og eldri) var hlutfallid 45% medal karla og 56% medal kvenna.

2020 2021 w2022 m 2023 m 2024
L1 IzI I I
Id
11T I &
= 1 Q= ! ~
N 5| Q“’lI © © II ey ] s B
0 B o e ) | X
n <
18-34 ara 35-54 dra 55 ara 18-34 ara 35-54 dra 55 ara
eda eldri eda eldri
Karlar Konur

Mynd 2. Hlutfall fullordinna sem bordadi graenmeti ad minnsta kosti einu sinni & dag arin 2020-2024, greint eftir kyni og aldri
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Neysla avaxta er fatidari en neysla greenmetis (mynd 1). Hlutfall peirra sem bordadi avexti og ber ad minnsta kosti
daglega var 46% arid 2024 og hefur nanast ekkert breyst fra arinu 2020. Nidurstédur syna ad konur neyta frekar avaxta
daglega heldur en karlar og a pad vid 6ll arin sem hér eru skodud (mynd 1). begar tidni avaxtaneyslu er skodud eftir
aldurshopum fyrir arid 2024 sést ad flestir neyttu dvaxta daglega i elsta hépnum, (46% karla og riflega 55% kvenna) en
faestir i aldurshdpnum 35-54 dra, baedi medal karla og kvenna (mynd 3).
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Mynd 3. Hlutfall fullordinna sem bordadi dvexti eda ber ad minnsta kosti einu sinni & dag eda oftar arin 2020-2024, greint eftir kyni
og aldri

Einungis 10% svarenda nd pvi vidmidi ad borda greenmeti og avexti fimm sinnum & dag eda oftar. | nyjum radleggingum
um mataraedi sem komu Ut arid 2025 er afram maelt med ad nd ad minnsta kosti fimm skommtum af graeenmeti og
avoxtum 3 dag og allt ad atta skommtum.

D-vitamin

Arid 2024 sagdist 61% fullordinna taka D-vitamin, p.e. lysi, lysisbelgi/-hylki eda D-vitamint&flur, fjérum sinnum i viku
eda oftar (mynd 1). Pad er marktaekt laegra hlutfall en 4rid 2023 (64%), sambeerilegt vid arin 2021 og 2022 og hzerra
en 2020 (57%). Greinilegur kynjamunur er i neyslu D-vitamins par sem hlutfallslega fleiri konur en karlar taka D-vitamin
sem baetiefni reglulega. Arid 2024 t6k 67% kvenna og 56% karla D-vitamingjafa fjérum sinnum { viku eda oftar (mynd
1). Flestir toku D-vitamingjafa fjérum sinnum i viku eda oftar i elsta aldurshdopnum og a pad baedi vid um karla og konur
(mynd 4). bess ma geta ad nidurstédur islensku aeskulydsrannséknarinnar sem 16gd var fyrir i framhaldsskélum arid
2023 gefa til kynna ad einungis um 38% framhaldsskélanema taki D-vitamin 5 sinnum i viku eda oftar. Auk pess syna
upplysingar fra skélaheilsugaeslunni ad taepur helmingur nemenda i 1. bekk (47%) hafi tekid D-vitamingjafa sama dag
og pbau foru i vidtal til skélahjukrunarfreedings skélaarid 2024/2025, en pad hlutfall var 51% skélaarié 2023/2024.
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Mynd 4. Hlutfall fullor8inna sem ték D-vitamingjafa fjorum sinnum i viku eda oftar arin 2020-2024, greint eftir kyni og aldri

Gos- og orkudrykkir

Um 9% fullordinna drakk sykrada gosdrykki ad minnsta kosti einu sinni @ dag arid 2024. Almennt hefur ekki ordid
marktaek breyting a neyslu sykradra gosdrykkja a timabilinu 2020 til 2024 (mynd 5). Hlutfallslega fleiri karlar (11%) en
konur (7%) neyttu sykradra gosdrykkja daglega.
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Mynd 5. Hlutfall fullordinna sem drakk sykrad gos, sykurlaust gos eda orkudrykki ad minnsta kosti einu sinni & dag 4rin 2020-2024,

greint eftir kyni

Faestir drekka sykrada gosdrykki daglega eda oftar i elsta aldurshopnum (55 ara eda eldri) og a pad badi vid um karla

og konur og 6ll arin (mynd 6).
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Mynd 6. Hlutfall fullordinna sem drakk sykrada gosdrykki einu sinni & dag eda oftar arin 2020-2024, greint eftir kyni og aldri

Nidurstodur voktunar syna ad umtalsverd aukning hefur ordid i neyslu sykurlausra gosdrykkja sidustu ar, en dagleg
neysla for ar 15% i 19% & pessu arabili (mynd 5). Ekki er marktaekur munur milli karla og kvenna hvad petta vardar.
Dagleg neysla sykurlausra gosdrykkja er minnst hja elsta aldurshépnum (55 ara og eldri), beedi medal karla og kvenna
(mynd 7).
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Mynd 7. Hlutfall fullordinna sem drakk sykurlausa gosdrykki ad minnsta kosti einu sinni & dag arin 2020-2024, greint eftir kyni og
aldri

Arid 2024 drukku rdm 12% fullordinna orkudrykki ad minnsta kosti einu sinni @ dag, sem er tvofalt haerra hlutfall en
arid 2020 pegar pad var adeins rum 6%. Neyslumynstur fyrir orkudrykki er svipad hja kérlum og konum (mynd 5).
Dagleg neysla er algengust i yngsta hépnum (18-34 ara) og hefur aukist jafnt og pétt fra 2020 (mynd 8). Athygli vekur
ad aukningin er mikil hja kérlum i pessum aldurshoépi milli 2023 og 2024, Ur 20% i 27%. Nu er hlutfall karla og kvenna
sem neytir orkudrykkja daglega i pessum hopi apekkt, eda 27% karla og 29% kvenna.
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Mynd 8. Hlutfall fullordinna sem drakk orkudrykki ad minnsta kosti einu sinni @ dag arin 2020-2024, greint eftir kyni og aldri

Tengsl fjarhags og matarzedis

i véktuninni er spurt um hversu audvelt eda erfitt er fyrir vidkomandi og fjélskylduna (ef vid &) ad na endum saman
fjarhagslega. Arid 2024 taldi 56% sig eiga frekar eda mjog audvelt med ad nd endum saman fjarhagslega, 21% taldi pad
hvorki audvelt né erfitt en 19% taldi sig eiga erfitt med pad.

A arinu 2024 var hlutfall peirra sem neytti greenmetis daglega eda oftar laegra medal pess héps sem atti frekar eda
mjog erfitt med ad na endum saman (51%), borid saman vid hépinn sem atti frekar eda mjog audvelt med ad nd endum
saman (59%). bad sama sést vardandi neyslu & dvoxtum par sem feerri bordudu dvexti ad minnsta kosti einu sinni a
dag i hépi peirra sem atti frekar eda mjog erfitt med ad nd endum saman (38%), samanborid vid hépinn sem atti frekar
eda mjog audvelt med ad na endum saman (49%) (mynd 9). Greining eftir fjarhag synir enn fremur ad pau sem eiga
erfitt med ad na endum saman drekka frekar sykrada og sykurlausa gosdrykki, sem og orkudrykki, heldur en pau sem
eiga audvelt med ad na endum saman. Arid 2024 sagdist 12% peirra sem attu erfitt med ad na endum saman drekka
sykrada gosdrykki samanborid vid 7% peirra sem attu audvelt med ad nd endum saman. bad sama 4 vid um sykurlausa
gosdrykki (25% @ moti 17%) og orkudrykki (19% & moti 10%)(mynd 10).
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Mynd 9. Hlutfall fullordinna sem bordadi greenmeti eda dvexti ad minnsta kosti einu sinni & dag arin 2020-2024, greint eftir
erfidleikum vid ad nd endum saman fjarhagslega
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Mynd 10. Hlutfall fullordinna sem drakk gosdrykki eda orkudrykki ad minnsta kosti einu sinni & dag arin 2020-2024, greint eftir
erfidleikum vid ad nd endum saman fjarhagslega

Samantekt

Arid 2024 bordadi 56% fullordinna graenmeti ad minnsta kosti einu sinni @ dag, sem er ébreytt stada fra fyrra ari en
heldur lzegra hlutfall en 4rid 2020 (58%). Fleiri konur en karlar borda greenmeti daglega. Dagleg neysla 4 avoxtum er
fatidari en dagleg neysla a graeenmeti, taeplega helmingur borda avexti daglega. Konur neyta einnig frekar en karlar
dvaxta daglega. bad er langt i land ad landsmenn ndi ad borda ad minnsta kosti fimm skammta af greenmeti og dvoxtum
a dag (eda fimm sinnum & dag), en pad atti vid um tiunda hvern samkvaemt nidurstédum pessarar kénnunar. Vonir
standa til ad avaxta- og greenmetisneysla aukist & arinu 2025 i kjolfar kynningarherferdar @ nyjum radleggingum um
mataraedi sem gefnar voru Ut fyrr @ pessu ari.

Um prir af hverjum fimm téku D-vitamin fjdrum sinnum i viku eda oftar arid 2024, sem er heldur leegra hlutfall en arid
2023. Hlutfallslega fleiri konur taka D-vitamin en karlar og flestir (baedi karlar og konur) taka D-vitamin i elsta hdpnum,
55 ara eda eldri. Ahyggjuefni er ad ekki skuli fleiri taka D-vitamin reglulega og pa sérstaklega medal ungs folks (18-34
ara) par sem adeins um tveir af hverjum fimm taka D-vitamin reglulega. Sémuleidis er pad dhyggjuefni ad ekki skuli
fleiri skdlaborn i grunn- og framhaldsskélum taka D-vitamin sem baetiefni en innan vié helmingur barna 4 grunn- og
framhaldsskélaaldri tekur D-vitamin oft i viku. D-vitamin er eina vitaminid sem ekki er haegt ad fa i naegjanlegu magni
Ur faedu eda sélarljosi hér a landi og pvi er rddlagt ad taka D-vitamin sérstaklega sem batiefni. Pad er sérstaklega
mikilvaegt fyrir born og unglinga sem eru ad vaxa, en D-vitamin studlar medal annars ad betri upptoku kalks ur feedunni
sem er mikilveegt fyrir géda beinheilsu. Ef grunn- og framhaldsskdlar bjéda uppd morgunmat (t.d. hafragraut) i
morgunmat er maelt med pvi ad bjéda lika upp a D-vitamingjafa.

Um tiundi hver drakk sykrada gosdrykki daglega eda oftar arid 2024 og hefur petta hlutfall naer ekkert breyst fra arinu
2020. Hlutfallslega feestir drekka gos- og orkudrykki daglega i elsta hdpnum (55 ara og eldri). Radlagt er ad drekka litid
eda ekkert af gosdrykkjum en drekka vatn vid porsta og med mat. Kolsyrt vatn (an sitrénusyru, E330) getur einnig verid
godur kostur i stad gos- og orkudrykkja. Neysla sykurlausra gosdrykkja hefur & hinn bdginn aukist jafnt og pétt frd arinu
2020, en arid 2024 drakk um fimmtungur fullordinna sykurlausa gosdrykki daglega eda oftar. Nidurstédur rannsdkna
benda til ad mikil neysla sykurlausra drykkja sem innihalda saetuefni geti aukid likur & sykursyki af tegund tvo og hjarta-
og ®dasjukddémum. Riflega tiundi hver fullordinna drakk orkudrykki ad minnsta kosti einu sinni & dag arid 2024 og
hefur pad hlutfall tvofaldast fra 2020. S& hdpur sem helst drekkur orkudrykki daglega er ungt félk (18-34 ara).
Umtalsverd aukning vard a neyslu karla i yngsta hépnum milli aranna 2023 og 2024, sem er nu sambeerileg vid konur i
sama aldurshdpi.
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Fjdrhagsstada virdist tengjast mataraedi. Hlutfallslega fleiri medal peirra sem eiga erfitt med ad nd endum saman
fjarhagslega drukku gosdrykki og orkudrykki daglega heldur en pau sem ségdust eiga audveldara med ad nd endum
saman. Hid gagnstaeda 4 hins vegar vid um neyslu graenmetis og avaxta. Hlutfallslega faerri neyta dvaxta og greenmetis
daglega medal peirra sem eiga erfitt med ad nd endum saman fjarhagslega heldur en medal peirra sem eiga audvelt
med pad.

Haegt er ad kynna sér nanar radleggingar um mataraedi a vefsidu embaettis landlaeknis og par ma einnig finna umfjollun
um D-vitamin.

HéImfridur borgeirsdottir
Johanna Eyrun Torfadéttir

Andrea Gerdur Dofradéttir

Efni Ritstjorn Embaetti landlaeknis

. . o o Katrinartuni 2
Mataréeél landsmanna arin V'ed|s Helga Eiriksdottir r|t§tjor| 105 Reykjavik
2020 til 2024 - voktun & Sigridur Haralds Elinardottir abm. S 510 1900
voldum lykilpattum Hildur Bjork Sigbjornsdéttir

mottaka@landlaeknir.is
www.landlaeknir.is
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