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Samantekt

Norraen voktun a mataradi, hreyfingu,
holdafari og afengis- og tébaksnotkun

| Embaetti landlaeknis

Vorid 2024 sté6d embeetti landlaeknis i samstarfi vid rannsakendur frda Danmorku, Finnlandi, Noregi og
Svipjéd fyrir pridju umferd sam-norraennar voktunar 4 mataradi, hreyfingu, holdafari og afengis- og
tébaksnotkun. Sambzerilegar kannanir féru fram 2011 og 2014. Gallup sd um gagnasofnun hér a landi en
Norraena radherranefndin fjarmagnadi kannanirnar, sem gerir pad mogulegt ad bera saman lifnadarhaetti
ibda @ Nordurlondunum og préun peirra fra 2014 til 2024. Hér er greint fra helstu nidurstédum.

Litil neysla a greenmeti, dvoxtum og heilkornavérum en mikil neysla a seelgati, kokum, kexi, gos- og
orkudrykkjum

Mataraedi @ Nordurldndunum hefur almennt prdast til verri vegar undanfarinn aratug en nuna er greint fra
minni neyslu @ matvorum ar jurtarikinu og meiri neyslu & gos- og orkudrykkjum en adur og mikilli neyslu a
seelgaeti, kokum og kexi. Arid 2024 var neysla & dvoxtum, graenmeti, belgjurtum, heilkornabraudi og fiski litil
midad vid pad sem meelt er med i Norreenum nzeringarradleggingum, NNR2023, & medan kjotneysla var
tiltdlulega mikil. Neysla a saelgaeti, kokum, kexi, gos- og orkudrykkjum hélst afram mikil, sérstaklega 4 hinu
sidastnefnda. Eins og 4dur matti greina félagslegan 6j6fnud, par sem hollara mataraedi var algengara medal
einstaklinga med meiri menntun.

bréun og samanburdur milli landa
Fullordnir

Tidni greenmetis- og avaxtaneyslu medal fullordinna minnkadi & Nordurldndunum a milli dranna 2014-2024,
adallega vegna minni neyslu & avéxtum. Var hin minnst & islandi (1,9 skipti/dag) en marktaekt mest {
Finnlandi, 2,5 skipti/dag 2024. Neysla & belgjurtum (baunum og linsum) var svipud a milli landanna, 0,1-0,2
skipti/dag, en ekki var spurt sérstaklega um paer arid 2014. Neysla & heilkornabraudi minnkadi a
Nordurldndunum og var hiin mest { Noregi (3,4 sneidar/dag) en minnst & Islandi (1,1 sneid/dag). Ostneysla
jokst i Finnlandi og 4 islandi en var ébreytt & hinum Nordurldndunum. Mjélkurneysla var mest i Finnlandi
en minnst i Danmérku. [ heildina var litil breyting i fiskneyslu en pad dré pé litillega Gr henni & islandi og i
Finnlandi. Fiskneysla var algengust i Noregi, 2 skipti/viku og fylgdi island par & eftir (1,8 skipti/viku). Ekki var
spurt um heildarkjétneyslu 2014 en 2024 var hin mest i Danmérku og Finnlandi, um 7 skipti/viku, en svipud
i hinum lI6ndunum, 5,0-5,7 skipti/viku. Neysla & kalfa-, nauta- og lambakjoti var sambaerileg 4 milli landanna,
2,7 skipti/viku. Neysla a salgaeti, kokum og kexi breyttist ekki fra 2014-2024 & Nordurldndunum. Hun var
mest i Danmérku og & islandi arid 2024, 4,8 og 4,7 skipti/viku. Heildarneysla & gos- og orkudrykkjum jokst
hins vegar verulega og var hiin mest & islandi, 7,9 skipti/viku, 4rid 2024 og fylgdu Danmérk og Noregur &
eftir (6,5 og 6,4 skipti/viku). Mikil aukning var 4 neyslu orkudrykkja & islandi frd 2014-2024, fér Gr 0,2 { 2,5
skipti/viku. Naestmesta orkudrykkjaneyslan var i Noregi, 1 skipti/viku. Neysla & sykrudum gosdrykkjum
minnkadi i Svipjod og Finnlandi en jokst smavegis i Danmdrku. Neysla & sykurlausum drykkjum med
saetuefnum jokst mikid i 6llum 16ndunum ad Finnlandi undanskildu.



Born

Svipud préun var i matareedi barna og hja fullordnum & Nordurlondunum. Graenmetis- og avaxtaneysla
barna minnkadi 4 pessu 10 &ra timabili og var minni i Noregi og & Islandi (2,4 skipti/dag) en & hinum
Nordurlondunum (2,8 skipti/dag). Sémuleidis dré ar neyslu barna & heilkornabraudi og var hin mest i
Noregi, 3,7 sneidar/dag, en minnst & islandi, 1,9 sneidar/dag, og Svibjéd 1 sneid/dag. Ostneysla jokst baedi
i Danmérku og & islandi. [ heildina breyttist fiskneysla barna ekki mikid. Fiskneysla var mest 4 islandi (2,2
skipti/viku) en pad dré pé litillega Gr henni en & eftir fylgdi Noregur (1,8) en hin [6ndin voru med um 1,4-1,5
skipti/viku. Neysla & seelgeeti, kexi og kokum jokst hja bérnum & Nordurléndunum, mest i Danmérku en
minna og ekki marktaekt & islandi (5,1 og 4,8 skipti/viku). Neysla & gosdrykkjum jékst einnig og var hin mest
i Noregi, Danmérku og 4 islandi (3,8, 3,5, og 3,1 skipti/viku). Neysla a sykurlausu gosi med saetuefnum jokst
i 6llum [6ndunum en pad dro Ur neyslu & avaxtasofum (ekki marktaekt i Danmorku). Mjélkurneysla var mest
i Finnlandi og Noregi (2 skipti/dag) en minnst i Danmoérku (1,4 skipti/dag).

Hreyfing

Einn af hverjum fjérum til einn af hverjum premur fullorénum Nordurlandabdum nadi ekki radleggingum
um hreyfingu arid 2024 (minnst 150 minutur af rosklegri til kroftugrar hreyfingar a viku). Stadan var svipud
og adur. A [slandi var hlutfallid 28,6%, svipad og i Noregi (29,8%) og Svipjéd (30,5%), en laegst var hlutfallid
i Danmorku (24%). A8 medaltali stundudu fullordnir & Nordurlondum 5,0-5,6 kist. af rosklegri hreyfingu a
viku. Heildarmyndin synir 6jéfnud eftir menntunarstigi, en 38% islendinga med leegra menntunarstig nadu
ekki ad hreyfa sig i takt vid radleggingar i samanburdi vid 18,8% islendinga sem voru med haskélamenntun.
Svipad mynstur sast i 6rum Nordurlondum.

Kyrrseta i formi skjanotkunar var pannig ad fullordnir vérdu ad medaltali 3,6-4 kist. i skjatima a dag. Hlutfall
beirra sem vardi meira en 4 kist. 4 dag i skjatima var mishatt eftir aldursflokki, haest medal 18-29 ara
islendinga (37,3%) og laegra medal 30-44 4ra (22%) og 45 ara og eldri (23,9%). Yngsti aldursflokkurinn
hreyfdi sig 4 hinn boginn ad medaltali meira (6,4 kist.) i samanburdi vid hina aldursflokkana (4,3 kist. og 4,9
kist.)

Arid 2024 var i fyrsta sinn spurt um virkan ferdamata og er talsverdur munur & milli landa. islendingar vérdu
minnstum tima i géngu og ad hjéla a milli stada i samanburdi vid hin Nordurléndin, eda um tveimur
klukkustundum a viku @ méti fimm klst. a viku i Svipjod.

Meirihluti norraenna barna hreyfir sig of litid og skjatimi er mikill

bratt fyrir ad born hreyfi sig toluvert i fritima naer meirihluti barna @ Nordurlondum ekki radleggingum um
hreyfingu (minnst 60 minutur af rosklegri til kroftugri hreyfingu a dag) arié 2024. Stulkur eru oftar évirkari
en drengir i nokkrum 16ndum, medal annars 4 islandi (40,3% stulkna & méti 29,9% drengja). Hlutfall barna
sem ekki nzer radlagdri hreyfingu er laegra 4 islandi og Finnlandi i samanburdi vid hin Nordurléndin og islensk
born hreyfa sig mest a8 Nordurlondunum, ad medaltali 9,6 klist. a viku.

Arid 2024 vérdu born ad medaltali 2,7-3,4 klukkustundum & dag vid skja i fritima. 12—-16% norraenna barna
eyda meira en fjérum klukkustundum 4 dag i skjanotkun. Hlutfallid er laegst & islandi (12%) en haest { Noregi
(16%).

Holdafar

Fleiri fullordnir voru i ofpyngd eda offitu (BMI = 25) & Nordurlondunum 2024 en 2014. Hlutfallid fér ur 49%
arid 2014 { 56% &rid 2024. A islandi fér hlutfallid Gr 60% &rié 2014 i 70% arid 2024. Hiutfall félks med offitu
(BMI > 30) jékst einnig & Nordurléndunum, fér Ur 15% &4rid 2014 i 20% &rid 2024. A islandi fér pad ar 21%



arid 2014 i 28% arid 2024. Arid 2024 var hlutfall offitu 24% i Finnlandi, 18% i Danmdrku, 16% i Noregi og
15% i Svipjod.

Ofpyngd eda offita jokst einnig @ medal barna @ Nordurldondunum og fér Ur 16% arid 2014 i 19% arid 2024.
A islandi var hlutfall barna i ofpyngd eda med offitu 19% &rid 2014 og for i 26% &rid 2024. Hlutfall barna
med offitu & Nordurldndunum var 3% arid 2014 og for i 4% arid 2024. Arid 2024 var hlutfall barna med offitu
um 6% hér 4 landi, likt og i Danmorku (5,5%) og Finnlandi (5%) en pad var um 2% i Noregi og Svipjod.

Afengis- og tébaksnotkun

Afengisnotkun var nanast ébreytt { heildina & Nordurldndunum frd 2014-2024, ad medaltali 1-2 skipti/viku
arid 2024. Danir drukku oftast 4fengi (2,3 skipti/viku) en Finnar og islendingar sjaldnast (1,2 skipti/viku). Um
37% adspurdra Nordurlandabta hofdu drukkid sig 6lvada a sidastlidnum 30 dogum. Hlutfallid var haest i
Danmorku (46%) en laegst i Svipjod (32%). A islandi var hlutfallid 37%.

pad dré ur daglegum reykingum & 6llum Nordurldndunum a milli dranna 2014 og 2024, en hlutfallid fér ar
um 16% i 10%. Faerri reyktu i Svipjéd (6,5%) en i Danmorku (13,6%) og Finnlandi (11,8%). Hlutfall daglegra
reykinga & [slandi var 8,3%. A sama tima jokst notkun munntdbaks og nikétinpida og var hlutfallid 14% arid
2024. Fleiri notudu munntébak og nikétinpuda i Noregi (19,3%), Svibjod (20,4%) og & Islandi (17%) en i
Danmérku (4,1%) og Finnlandi (7,1%). Notkun & rafrettum var tiltdlulega litil (=3%), mest & islandi (7%). |
heildina notudu 24% fullordinna a Nordurlondunum nikétinvorur daglega arid 2024.

Stadreyndir um kdnnunina

Norraen voktun @ mataraedi, hreyfingu og holdafari medal fullordinna & aldrinum 18-65 ara og barna a
aldrinum 7-12 &ra fér fram i Danmérku, Finnlandi, islandi, Noregi og Svipjd arid 2024. Fullordnir voru einnig
spurdir um notkun 3 afengi, tébaki og nikétinvorum. bessi skyrsla lysir pridju umferd gagnaséfnunarinnar
og birtir nidurstédur fyrir 4rid 2024 og préunina milli dranna 2014 til 2024. | kdnnuninni var notadur sami
spurningalisti og a6ur med nokkrum vidbdtarspurningum tengdum umhverfisahrifum af mataradi. Spurt
var hversu miklum tima veeri varid i miélungserfida og erfida hreyfingu, virkan ferdamata og i kyrrsetu vid
skja. Viotolin féru fram i gegnum sima en einnig var haegt ad svara spurningalistanum a netinu. patttakendur
i rannsékninni voru valdir tilviljanakennt ur pjédskrdm og var svarhlutfallid ad medaltali fremur lagt eda
19% hja fullordnum og 20% hja bérnum. Svarhlutfallid var b6 haerra & islandi eda um 30%. Goégnin voru
vigtud eftir aldri, kyni og menntun. batttaka var minni, sérstaklega medal karla, yngra félks og peirra sem
h6fdu minni menntun. Konur og pau sem hofdu meiri menntun téku frekar patt. Foreldrar svorudu
kénnuninni fyrir born sin.

Kannanirnar syna hvernig lifnadarhaettir 8 Nordurlondunum hafa prdast undanfarinn aratug og gera pad
mogulegt ad bera saman mataradi, hreyfingu, holdafar og afengis- og tdbaksnotkun i Il6ndunum fimm yfir
petta timabil. bessi norraena voktun a mataraedi, hreyfingu og holdafari er eina norraena kénnunin par sem
safnad er umfangsmiklum, samanburdarhafum norraanum gégnum um lifnadarhaetti, beedi medal barna
og fullordinna.

Stefnumodtandi paettir eins og verdlagning og skattar geetu gegnt lykilhlutverki i ad studla ad hollum og
sjalfbaerum breytingum & faeduvali & Nordurlondum. Einnig er porf @ ad takmarka markadssetningu &
6hollum mat til barna og unglinga sem og adgengi ad pessum matvérum til ad studla ad betri matarvenjum,
i samraemi vid radleggingar Alpjédaheilbrigdismalastofnunarinnar (WHO) vardandi pessa paetti.

Vardandi holdafar er vert ad minna a nylega skyrslu starfshéps um adgerdir vardandi offitu, holdafar, heilsu
og lidan fra arinu 2024. bar koma fram skilgreind markmid asamt tillégum um adgerdir med aherslu 4 ad
efla lydheilsu og draga Ur neikveedum heilsufarslegum afleidingum offitu an pess ad valda skada.



https://www.stjornarradid.is/library/04-Raduneytin/Heilbrigdisraduneytid/ymsar-skrar/Skýrsla%20starfshóps%20um%20offitu%20holdafar%20heilsu%20og%20líðan_mars2024.pdf
https://www.stjornarradid.is/library/04-Raduneytin/Heilbrigdisraduneytid/ymsar-skrar/Skýrsla%20starfshóps%20um%20offitu%20holdafar%20heilsu%20og%20líðan_mars2024.pdf

