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Talnabrunnur

Fréttabref landlaeknis um
heilbrigdisupplysingar

| Embaetti landlaeknis

Mataraedi landsmanna arin 2019 til 2023

Voktun @ nokkrum lykilpattum

Embeetti landlaeknis vaktar nokkra af helstu ahrifapattum heilbrigdis og vellidanar. Markmidid er ad fylgjast
med heilsuhegdun og lidan fullordinna landsmanna og préun tiltekinna ahrifapatta, svo sem lidan, notkun
afengis og tdbaks, hreyfingu, mataraedi og ofbeldi. Upplysingarnar nytast til greiningar 4 st66u pessara
ahrifapatta i samfélaginu, i stefnumétun og heilsueflandi adgerdum. Gallup framkvaemir kénnunina fyrir
embeetti landlaeknis og hefur hin verid 16gd fyrir manadarlega fra arinu 2016. Alls svorudu 10.822 manns,
18 ara og eldri, kdnnuninni yfir allt arid 2023.

[ bessari samantekt er gerd grein fyrir nidurstddum Ur voktun hja Gallup sem safnad var arid 2023 og peer
bornar saman vid nidurstédur dranna 2019-2022. Jafnframt tekur samantektin til niGurstadna ur
rannsékninni Heilsa og lidan 4 islandi sem framkvaemd var af embaetti landlaeknis &rid 2022.

i voktun Gallup eru lagdar reglulega fyrir spurningar um neyslu & fimm feedutegundum/-flokkum. Spurt er
hversu oft vidkomandi neyti dvaxta og berja, graenmetis, sykradra og sykurlausra gosdrykkja, orkudrykkja
og taki D-vitamingjafa sem baetiefni. [ pessum Talnabrunni eru einnig birtar nidurstédur um neyslu 4 raudu
kjoti, fiski og bauna- og greenmetisréttum Ur rannsékninni Heilsa og lidan & islandi. Astaeda fyrir vali &
ofangreindum faedutegundum er si ad rannsdknir hafa synt ad mataraedi sem byggir ad mestu 4 faedu ur
jurtarikinu auk naegjanlegs magns af fiski er tengt minni likum a langvinnum sjukdémum svo sem hjarta- og
®0dasjukdomum, sykursyki af tegund tvé og ymsum tegundum krabbameina. Nyjar Norrsenar
naeringarradleggingar maela med hdflegri neyslu @ raudu kjoti og sem minnstri neyslu @ unnum kjétvorum
(s6ltum og/eda reyktum), medal annars til ad minnka likur & krabbameini i ristli og endaparmi.

Rannsdknir hafa enn fremur synt ad mikil neysla a sykurrikum vérum eykur likur & fituséfnun i likamanum
og tannskemmdum. Einnig eykur mikil neysla @ sykrudum gosdrykkjum og avaxtaséfum likur & sykursyki af
tegund tvo. ba er ekki malt med pvi ad nota drykki med ssetuefnum i stad sykradra gosdrykkja en
nidurstodur rannsékna benda til ad neysla slikra drykkja auki likur @ sykursyki af tegund tvo og hjarta- og
@dasjukdomum.

Til vidbotar vid gosdrykki er fylgst med neyslu orkudrykkja sem innihalda koffin i miklu magni auk vidbaetts
sykurs eda saetuefna. Mikil koffinneysla getur valdid svefnerfidleikum, hofudverk, magaverk, skjalfta,
nidurgangi, pirringi og kvida. ba getur mikil koffinneysla 8 medgdngu aukid hzettuna a vaxtarskerdingu
fosturs og fosturlati. Allir orkudrykkir eiga ad vera med varudarmerkingu 8 umbadum sem segir ad peir séu
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ekki aeskilegir fyrir born, barnshafandi konur eda konur med barn & brjdsti. ba fylgist embaettid med pvi
hvort landsmenn taki reglulega D-vitamin sem baetiefni (lysi, perlur eda toflur). D-vitamin er naeringarefni
sem erfitt er ad uppfylla porf fyrir Gr feedunni eingdngu og & Islandi er myndun D-vitamins i hud
6fullnaegjandi stéran hluta arsins.

Margir paettir geta haft ahrif 4 faaduval og ma par nefna adgengi og kostnad. Hér verdur pvi einnig greint
fra pvi hvort munur sé a neyslu ofangreindra matvaela eftir fjarhagsstédu svarenda.

Graenmeti og avextir

Um 56% fullordinna bordudu greenmeti daglega eda oftar arid 2023 og hefur peim sem borda graenmeti
daglega feekkad um fjogur présentustig frd arinu 2019 (mynd 1). Mest var leekkunin & milli aranna 2019 og
2020 eda tvd présentustig. Arid 2023 bordudu mun fleiri konur (62%) en karlar (50%) greenmeti daglega eda
oftar sem er svipad mynstri fyrri ara.
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Mynd 1. Hlutfall fullordinna sem bordadi avexti (bar med talin ber) eda greenmeti einu sinni @ dag eda oftar. Hlutfall peirra sem toku
D-vitamin baetiefni fjérum sinnum i viku eda oftar 2019-2023.

begar greenmetisneyslan arid 2023 er greind eftir aldurshdpum sést ad marktaekt fleiri karlar i yngsta
hépnum, 18-34 ara (57%), bordudu greenmeti daglega eda oftar en i hinum tveimur hépunum, 35-54 ara
(49%) og 55 ara og eldri (46%) (mynd 2). Ekki var jafnmikill munur & neyslu greenmetis eftir aldurshépum
hja konum. b6 ma sja ad marktaekt fleiri konur & aldrinum 35-54 4ra bordudu greenmeti daglega eda oftar
(65%) heldur en i elsta hépnum, 55 dra og eldri (58%).
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Mynd 2. Hlutfall fullordinna sem bordadi greenmeti einu sinni @ dag eda oftar, greint eftir kyni og aldri, 2019-2023.

Til einféldunar eru ber talin til dvaxta i umfjéllun hér a eftir. Algengara er ad folk bordi graanmeti daglega
en avexti. Hlutfall peirra sem bordadi avexti daglega var haest arid 2019 (49%) en laekkadi nokkud arid 2020
begar hlutfallid fér nidur i 45%. Fra arinu 2021 hafa um 46% fullordinna neytt dvaxta daglega eda oftar.
Nidurstddur syna ad konur neyta frekar dvaxta daglega heldur en karlar. [ heildina faekkadi peim pé heldur
a timabilinu 2019-2023 sem sogdust borda dvexti daglega eda oftar. Medal kvenna laekkadi hlutfallid Gr 55%
i 52% en hja kérlum Ur 43% i 40% (mynd 1). begar tidni dvaxtaneyslu er skodud eftir aldri sést ad fleiri konur
og karlar i elsta hépnum, 55 ara og eldri, bordudu avexti daglega heldur en i peim yngri. Athygli vekur ad
avaxtaneyslan hefur verid hvad minnst medal 35-54 ara karla undangengin ar (29-38%) (mynd 3).
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Mynd 3. Hlutfall fullordinna sem bordadi dvexti eda ber einu sinni & dag eda oftar, greint eftir kyni og aldri, 2019-2023.
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Einungis 9% svarenda nadu ad uppfylla radlagdan dagskammt af avoxtum og graenmeti (fimm & dag). b6
skal tekid fram ad i voktuninni er adeins spurt um tidni neyslu, ekki er spurt um pad magn sem neytt er i
hvert skipti.

Akvedinn fyrirvari er & pessum télum um dvexti og graenmeti par sem nidurstédur Gr rannsékninni Heilsa
og lidan & islandi fra arinu 2022 gefa visbendingar um ad dagleg neysla 4 dvoxtum og graanmeti sé talsvert
leegri en fram kemur i nidurst6dum voktunar. Par kemur fram ad um 37% fullordinna borda greenmeti
daglega eda oftar borid saman vid 57% i voktun Gallup arid 2022. b4 so6gdust um 30% borda avexti daglega
eda oftar i Heilsa og lidan borid saman vid 46% i voktun Gallup arid 2022.

D-vitamin

Arid 2023 sdgdust 64% fullordinna taka D-vitamin, p.e. lysi, lysisbelgi/-hylki eda D-vitamintéflur, fjdrum
sinnum i viku eda oftar (mynd 1). Pad er svipad hlutfall og arid 2022, en haerra en undangengin ar pegar
hlutfallid var 62% (2021) og 57% (2020 og 2019). Greinilegur kynjamunur er i neyslu D-vitamins par sem
konur eru liklegri en karlar til pess ad taka D-vitamin. Arid 2023 ték 68% kvenna og 59% karla D-vitamingjafa
fjérum sinnum i viku eda oftar (mynd 1). Flestir téku D-vitamingjafa fjérum sinnum i viku eda oftar i elsta
aldurshépnum og a pad baedi vid um karla og konur (mynd 4). bess ma geta ad samkvaemt upplysingum frd
skolaheilsugaslunni ségdust 50% nemenda i 1. bekk hafa tekid D-vitamingjafa sama dag sem pau foéru i
vidtal til skdlahjukrunarfraedings skéladrin 2021/2022 og 2022/2023.
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Mynd 4. Hlutfall fullordinna sem ték D-vitamingjafa fjorum sinnum i viku eda oftar, greint eftir kyni og aldri, 2019-2023.
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Gos- og orkudrykkir

Um 10% fullordinna drakk sykrada gosdrykki daglega eda oftar arid 2023, hlutfallslega fleiri karlar (12%) en
konur (8%). Heilt yfir hefur ekki ordid marktaek breyting 4 timabilinu 2019 til 2023 i neyslu sykradra
gosdrykkja (mynd 5).
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Mynd 5. Hlutfall fullordinna sem drakk sykrada gosdrykki einu sinni @ dag eda oftar, greint eftir kyni og aldri, 2019-2023.

Faestir drekka sykrada gosdrykki daglega eda oftar i elsta aldurshépnum, 55 ara eda eldri og 8 pad baedi vid
um karla og konur (mynd 6).

2019 2020 2021 w2022 m2023

= £ & T I & I I £ I
] SIS E a £ & oIo -H 29 H e -H s = B -ﬁ
18-34 ara 35-54 ara 55 dara 18-34 ara 35-54 ara 55 dara
eda eldri eda eldri
Karlar Konur

Mynd 6. Hlutfall fullordinna sem drakk sykrad gos, sykurlaust gos eda orkudrykki einu sinni & dag eda oftar, 2019-2023.
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Nidustodur syna ad umtalsverd aukning hefur ordid i neyslu sykurlausra gosdrykkja undangengin ar, en
dagleg neysla foér ur rimlega 13% i 18% 4 pessu arabili (mynd 5). Ekki er teljanlegur munur milli karla og
kvenna hvad petta vardar. Arid 2023 var dagleg neysla sykurlausra gosdrykkja minnst hja elsta
aldurshépnum, 55 ara og eldri, baedi medal karla (14%) og kvenna (10%).
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Mynd 7. Hlutfall fullordinna sem drakk sykurlausa gosdrykki einu sinni & dag eda oftar, greint eftir kyni og aldri, 2019-2023.

Um 10% fullordinna drakk orkudrykki daglega eda oftar arid 2023 sem er sambeerilegt hlutfall og arid adur.
Aukning vard hins vegar i neyslu orkudrykkja milli aranna 2020 og 2022 (mynd 5). Fra arinu 2019 til 2022
hefur sést marktaek stédug aukning i fjdlda kvenna sem drekka orkudrykki daglega eda oftar (Ur 4% i 10%).
Hlutfall karla sem drakk orkudrykki daglega eda oftar var mun stédugra 4 arabilinu 2019-2023. Dagleg neysla
orkudrykkja var algengust i yngsta aldurshépunum (18-34 ara) arid 2023. Mest var hun hja konunum en
27% peirra neytti orkudrykkja daglega borid saman vid 20% karla. Fatidust var neyslan i elsta aldurshépnum,
einungis 1-2% (mynd 8).
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Mynd 8. Hlutfall fullordinna sem drakk orkudrykki einu sinni @ dag eda oftar, greint eftir kyni og aldri, 2019-2023.

Tengsl fjarhagsvanda og mataraedis

Fra drinu 2016 hefur i reglubundinni voktun embaettisins verid spurt um pad hversu erfitt eda audvelt félk
a med ad nd endum saman fjarhagslega fyrir sig og fj6lskyldu sina (ef vid a). Fleiri konur eru i hopi peirra
sem eiga erfitt med ad na endum saman fjarhagslega og pannig hefur pad verid sidan byrjad var ad spyrja
pbessarar spurningar.

A arabilinu 2019-2023 var hlutfall peirra sem neytti graeenmetis daglega eda oftar leegra medal pess héps
sem atti frekar eda mjog erfitt med ad nd endum saman (48-53%), borid saman vid hdpana sem attu annad
hvort frekar eda mjog audvelt med ad na endum saman (59-63%) eda atti hvorki audvelt né erfitt med pad
(55-58%). bad sama sést fyrir neyslu @ avoxtum par sem faerri bordudu dvexti daglega eda oftar i hépi peirra
sem atti frekar eda mjog erfitt med ad na endum saman, samanborid vid hina tvo hépana (mynd 9).

Greining eftir fjarhagsvanda synir enn fremur ad pau sem eiga erfitt med ad na endum saman drekka frekar
sykrada gosdrykki heldur en pau sem eiga audvelt med pad (14% a méti 7% arid 2023). bad sama a vid um
sykurlausa gosdrykki (23% & méti 16%) og orkudrykki (14% & moéti 8%) par sem fleiri i hdpi peirra sem eiga
vid fjarhagsvanda ad etja neyta fyrrnefndra drykkja heldur en i hépi peirra sem eiga audveldara med ad na
endum saman (mynd 10).
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Mynd 9. Hlutfall fullordinna sem bordadi dvexti (bar med talin ber) eda greenmeti einu sinni & dag eda oftar, greint eftir pvi hversu

audvelt eda erfitt félk @8 med ad na endum saman fjarhagslega, 2019-2023.
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Mynd 10. Hlutfall fullordinna sem drakk gosdrykki eda orkudrykki einu sinni 4 dag eda oftar, greint pvi hversu audvelt eda erfitt félk

4 med ad nd endum saman fjarhagslega, 2019-2023.
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Rautt kjot, fiskur og greenmetisréttir

Spurt var um neyslu fullordinna 4 préteingjafa i adalmaltid i rannsékninni Heilsa og lidan 4 islandi 2022. bar
kom fram ad teeplega 16% borda rautt kjot (lamba-, svina-, nauta- eda hrossakjét) fjérum sinnum i viku eda
oftar og ad 4,5% borda aldrei rautt kjot. Midad vid ndverandi radleggingar sem leggja upp med ad borda
minna en 500 gromm a viku af raudu kjoti pa er liklegt ad pau sem borda rautt kjot fjiorum sinnum i viku
eda oftar fari yfir pau mork.

Meelt er med pvi ad borda fisk 2-3 sinnum i viku. RUmlega helmingur patttakenda (51%) sagdist borda fisk
tvisvar i viku eda oftar. ba sogdust 17% borda fisk sjaldan eda aldrei.

A0 lokum var skodud tidni neyslu @ greenmetis- og baunaréttum en maelt er med pvi ad slikir réttir séu a
bodstdolum allavegana einu sinni i viku i grunn- og framhaldsskélum. Rumlega 38% sogdust borda
greenmetisrétti vikulega eda oftar og um 62% sogdust borda pessi rétti sjaldan eda aldrei.

Samantekt

Dagleg neysla greenmetis og dvaxta breyttist ekki milli dranna 2022 og 2023 og er enn of litil par sem 56%
fullordinna bordadi greenmeti daglega arid 2023 og 46% bordadi dvexti daglega. Hlutfallslega fleiri konur
bordudu avexti og greenmeti daglega en karlar og 4 pad vié um alla aldurshdpa. Mun fleiri i yngsta
aldurshépi karla borda graenmeti daglega heldur en i eldri aldurshépum. [ hépi peirra sem bordudu minnst
af dvoxtum eru einstaklingar 4 midjum aldri (35-54 ara), pau sem eiga erfitt med ad na endum saman, sem
og karlar almennt. Konur sem tilheyra elsta aldurshdpnum (55 ara eda eldri) neyta i mestum maeli dvaxta
daglega. bad er pvi langt i land ad landsmenn nai ad borda fimm skammta af greenmeti og avoxtum 3 dag
eins og radlagt er. Nidurstddur ur rannsékninni Heilsa og lidan & islandi fra arinu 2022 benda til ad dagleg
neysla a avoxtum og graenmeti gaeti verid minni en fram kemur i voktun Gallup. Einnig ma draga pa alyktun
af nidurst6dum Heilsa og lidan ad auka purfi fiskneyslu, sem og neyslu greenmetis- og baunarétta.

Um 64% téku D-vitamin reglulega arid 2023 og er pad svipad hlutfall og arié adur. Hlutfallslega fleiri konur
en karlar téku D-vitamin reglulega. Ahyggjuefni er ad ekki skuli fleiri taka D-vitamin reglulega og bé
sérstaklega i yngsta aldurshopi karla og kvenna. Sémuleidis er ahyggjuefni ad ekki skuli fleiri skélaborn taka
D-vitamingjafa en adeins helmingur nemenda i 1. bekk tok D-vitamingjafa pann dag sem pau féru i vidtal til
skélahjukrunarfraedings veturinn 2022/2023. D-vitamin er eina vitaminid sem ekki er haegt ad fa i
naegjanlegu magni ur faedu eda sdlarljési hér 4 landi og pvi er radlagt ad taka D-vitamin sérstaklega sem
bzetiefni. pad er sérstaklega mikilvaegt fyrir bérn og unglinga sem eru ad vaxa, en D-vitamin studlar medal
annars ad betri upptdku a kalki dr faedunni.

Um 1 af hverjum 10 fullordinna drakk sykrada gosdrykki daglega eda oftar arid 2023 og hefur petta hlutfall
nzer ekkert breyst fra drinu 2019. Neysla & sykrudum gosdrykkjum er algengari medal karla en kvenna og
hlutfallslega faestir drekka sykrada gosdrykki daglega i elsta aldurshdopnum (55 ara og eldri). Radlagt er ad
drekka litid eda ekkert af gosdrykkjum en drekka vatn vid porsta og med mat. Kolsyrt vatn (an sitronusyru,
E330) getur einnig verid gédur kostur i stad gos- og orkudrykkja.

Neysla sykurlausra gosdrykkja hefur aukist jafnt og pétt a timabilinu fra arinu 2019, en arid 2023 drukku
18% fullordinna sykurlausa gosdrykki daglega eda oftar. Ekki er munur a neyslu sykurlausra gosdrykkja karla
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og kvenna. Sé neysla sykurlausra gosdrykkja skodud eftir aldri kemur i ljés ad elsti hdpurinn (55 ara og eldri)
drekkur sist sykurlausa gosdrykki. Nidurstddur rannsdkna benda til ad mikil neysla sykurlausra drykkja geti
aukid likur a sykursyki af tegund tvo og hjarta- og sedasjukddmum.

Rumlega 10% fullordinna drukku orkudrykki daglega eda oftar arid 2023 sem er dbreytt fra drinu adur, en
hefur aukist til muna fra arinu 2019. Sa hépur sem helst drekkur orkudrykki er ungt félk 4 aldrinum 18-34
ara og er neyslan talsvert algengari medal kvenna (27%) en karla (20%). Orkudrykkir innihalda mikid koffin
og henta pvi ekki einstaklingum undir 18 ara aldri. Hlutfallslega fleiri medal peirra sem eiga erfitt med ad na
endum saman drukku gosdrykki og orkudrykki heldur en pau sem sogdust eiga audveldara med ad na
endum saman. Hid gagnstaeda a hins vegar vid um avexti og greenmeti. Hlutfallslega feerri neyta dvaxta og
graenmetis daglega medal peirra sem eiga erfitt med ad nd endum saman heldur en medal peirra sem eiga
audvelt med ad nd endum saman.

Haegt er ad kynna sér ndnar rddleggingar um mataraedi 8 vefsiou embaettis landlaeknis og par ma einnig
finna umfjéllun um D-vitamin.

Jéhanna Eyrun Torfaddttir
HOImfriGur porgeirsdéttir

Andrea Gerdur Dofradottir

Efni Bls. Ritstjorn Embaetti landlaeknis
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Hildur Bjork Sighjornsdottir

Heimilt er ad nota efni pessa fréttabréfs, sé heimildar getid.


https://island.is/naering-radleggingar-landlaeknis
https://island.is/d-vitamin

