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Hreyfing og matarzaedi a timum COVID-19

Embeetti landlaeknis vaktar reglulega
nokkra helstu ahrifapaetti heilbrigdis.
Markmidid er ad fylgjast med
heilsuhegdun og lidan islendinga og
préun helstu 3ahrifapatta heilbrigdis.
Gallup framkveemir koénnunina fyrir
embeetti landlaeknis og safnar gégnum
manud fyrir manud. Arlega veljast af
handahofi um 10 pusund fullordnir ein-
staklingar, 18 ara og eldri, af landinu
Ollu til patttoku i pessari voktun
embeettisins.  patttokuhlutfallid hefur
verid rumlega 50% undanfarin ar.

i pessari samantekt er gerd grein fyrir
goégnum sem safnad var fra janudar til
agust arin 2019 og 2020. Fjallad verdur
um helstu nidurstédur meelinga a
hreyfingu og mataraedi. Ad pessu sinni
er sérstok ahersla 16gd & ad greina
nidurstédur fyrir mars og april 2020
pegar fyrsta bylgja koronuveirunnar var
i hamarki hér a landi med peim
takmorkunum sem pa riktu.

Hreyfing

Til ad meta hreyfingu islendinga voru
brenns konar spurningar lagdar fyrir. |
fyrsta lagi var spurt hversu miklum tima
samtals sidustu 7 daga, var varid i
midlungserfida og erfida hreyfingu i
fritima og vid virkan ferdamata. bessu
tengt var einnig spurt hversu stér hluti
bessarar hreyfingar var erfid hreyfing. i
60ru lagi var spurt hversu marga daga
sidustu 7 daga vidkomandi stundadi
rosklega hreyfingu i 30 mindtur eda

Efni: bls.

Hreyfing og mataraedi 8 timum COVID-19 1

meira & dag. | pridja lagi var spurt um
virkan ferdamata, p.e. hversu oft
viokomandi annars vegar gekk og hins
vegar hjoladi til vinnu eda i skdla.
Samkveemt nugildandi raddleggingum
embezettis landlaeknis um hreyfingu attu
fullordnir ad stunda midlungserfida eda
erfida (rosklega) hreyfingu i ad minnsta
kosti 30 minutur samtals daglega.

Hreyfing eftir fjolda klukkustunda

Mynd 1 synir hlutfall fullordinna sem
stundadi midlungserfida og erfida
hreyfingu, eftir pvi i hversu langan tima
samtals a viku slik hreyfing var stundud.
Sé tekid mid af fyrstu atta manudum

100%

arsins er folk alla jafna liklegra til ad
hreyfa sig meira eftir pvi sem lidur a
arid. Manudirnir mars-april arid 2020
skera sig po uar en pa fjolgadi peim
hlutfallslega sem hreyféu sig litid sem
ekkert (<15 min/viku), for hlutfallid ar
teepum 10% arid 2019 i ram 13% 2020.
A pessu sama timabili fiélgadi peim
einnig milli dra sem stundudu midlungs-
erfida og erfida hreyfingu i samtals eina
klukkustund eda minna 4 viku. Séu
pessir tveir hdpar lagdir saman ma sja
ad i mars og april 2020 stundadi teep-
lega fjérdungur fullordinna midlungs-
erfida og erfida hreyfingu i eina klukku-
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Mynd 1. Hlutfall fullordinna sem stundadi midlungserfida og erfida hreyfingu, eftir pvi i hversu langan
tima samtals & viku slik hreyfing var stundud, 2019 og 2020.
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stund eda minna 4 viku i samanburdi vid
ramlega 20% arid 2019.

Mynd 2 synir hlutfall fullordinna sem
stundadi midlungserfida og erfida
hreyfingu, eftir pvi i hversu marga
klukkutima samtals a viku slik hreyfing
var stundud i mars-april arin 2019 og
2020. Eru gognin greind eftir premur
aldursflokkum, néanar tiltekié 18-34 ara,
35-54 ara og 55 ara og eldri. Visbend-
ingar eru um ad hlutfall peirra sem
stundudu ndnast enga slika hreyfingu
(<15 min/viku) heaekki i 6llum aldurs-
hépunum & milli dra. A bad ekki sist vid |
elsta aldurshépnum, par sem hlutfallid
fer ar 9,5% arid 2019 i teep 14% arid
2020. Ef hlutfall peirra sem stunda litla
rosklega hreyfingu, p.e. annars vegar
beirra sem hreyfa sig neer ekkert (<15
min/viku) og hins vegar peirra sem
hreyfa sig i eina klukkustund eda minna
a4 viku er lagt saman fjolgar peim
hlutfallslega milli ara i ollum aldurs-
hépunum sem stunda litla hreyfingu. Er
breytingin @ milli dra mest i aldurs-
hépnum 35-54 ara par sem hlutfallié
haekkar um taeplega 7 prdsentustig, ur
rdmum 16% arid 2019 i lidlega 23% 4rid
2020.

Mynd 3 synir medalfjolda klukkustunda
samtals & viku par sem midlungserfid og
erfid hreyfing var stundud. Dekkri hluti
sulanna synir midlungserfida hreyfingu
og sd ljosari erfida hreyfingu. Ef kynin
eru borin saman benda nidurstodur til
bess ad alla jafna stundi karlar hreyfingu
i lengri tima ad medaltali & viku heldur
en konur. A pad baedi vid um &rin 2019
og 2020. Karlar eru einnig liklegri en
konur til ad stunda erfida hreyfingu.

i mars-april er visbending um aukningu
milli dra i medalfjolda klukkustunda a
viku i midlungserfidri og erfidri hreyf-
ingu hja korlum, fer ar 4,4 kist. 2019 i
5,0 kist. 2020. A sama tima faekkar hins
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Mynd 2. Hlutfall fullordinna sem stundadi midlungserfida og erfida hreyfingu, eftir pvi i hversu langan
tima samtals & viku slik hreyfing var stundud, greint eftir aldursflokkum, & timabilinu mars-april 2019 og
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Mynd 3. Medalfjoldi klukkustunda & viku par sem midlungserfid og erfid hreyfing var stundud, 2019 og
2020. Dekkri hluti sulanna er midlungserfid hreyfing og sa ljosari erfid hreyfing.

vegar medalfjolda klukkustunda i slikri
hreyfingu marktaekt hja konum, ur 4,9
kist. 4rid 2019 i 3,9 kist. arid 2020. Ef
arid 2020 er skodad sérstaklega eykst
hreyfing karla marktaekt dar 3,9 kist. ad
medaltali & viku i jandar-febrdar i 5,0
kist. i mars-april. A sama tima dregur ur
vikulegri hreyfingu kvenna ar 4,3 klist. i

3,9 kist. Medalhreyfing kvenna eykst svo
aftur marktaekt i mai-juani i 5,3 kist. 4
viku.

Hreyfing eftir medalfjolda daga

Mynd 4 synir medalfjolda daga & viku,
par sem roskleg hreyfing var stundud i
30 mindtur efa meira & dag. Konur
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hreyfa sig ad medaltali fleiri daga med
pessum haetti heldur en karlar. Skiptir
pa engu hvada manudir eru bornir
saman. Medalfjoldi daga breytist hins
vegar litid milli dra og 4 pad vid um
baedi kyn.

Virkur ferdamati

Mynd 5 synir hlutfall karla og kvenna
sem hjoladi eda gekk i vinnu eda skola,
prisvar sinnum i viku eda oftar. Konur
voru alla jafna liklegri en karlar til ad
nota virkan ferdamata arid 2019 og pad
sama & vid i jantar-febraar 2020. | mars
-april 2020, pegar margir purftu ad
vinna heima vegna samkomutak-
markana, dré hins vegar marktaekt ur
hlutfalli kvenna sem ferdadist med
pessum haetti. Fér hlutfallid dr taepum
23% arid 2019 i 13,5% arid 2020. A
sama tima var hlutfall karla sem notadi
virkan fer6amata naer ébreytt milli ara.

Samantekt hreyfing

Nidurstodurnar benda til ad fyrsta
bylgja COVID-19, i mars-april 2020, hafi
almennt haft merkjanleg, neikvaed ahrif
4 hreyfingu fullordinna. A heildina litid
eru visbendingar um ad hlutfallslega
fleiri fullordnir hafi stundad litla eda
enga midlungserfida og erfida hreyfingu
i mars-april arid 2020 heldur en 4 sama
tima 4rid 2019. Sama greining eftir
aldurshépum bendir einnig til ad i 6llum
aldurshépunum  premur hafi  hlut-
fallslega fleiri hreyft sig litid i fyrstu
bylgju COVID-19 en a sama tima arid
2019. Gogn um medalfjolda klukku-
stunda sem midlungserfid og erfid
hreyfing er stundud, sem og gogn um
virkan ferdamata gefa nokkud sterkar
visbendingar um neikvaed ahrif fyrstu
bylgjunnar & hreyfingu & medal kvenna.
Ahrifin & hreyfingu karla virdast vera
minni.

Mataradi
Til ad meta mataraedi voru lagdar fyrir
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Mynd 4. Medalfjoldi daga a viku par sem roskleg hreyfing var stundud i 30 minutur eda meira a dag,

2019 og 2020.
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Mynd 5. Hlutfall fullordinna sem hjéladi eda gekk i vinnu eda skdla, prisvar sinnum i viku eda oftar, 2019

og 2020.

spurningar sem meta neyslu a avoxtum,
berjum, greenmeti, gos- og orku-
drykkjum.

Avextir, ber og greenmeti

Nidurstédur benda til ad islendingar hafi
bordad minna af avoxtum og berjum
fyrri hluta ars 2020 (jandar til 4gust) en
4 sama timabili arid 2019. Pannig
sogdust 49% islendinga borda &vexti
eda ber daglega eda oftar arid 2019 &
moti 45% & sama timabili 4rid 2020.
bessi samdrattur i neyslu avaxta og
berja sast hja badum kynjum po ad hlut-
fallslega fleiri konur bordi dvexti daglega

eda oftar (53%) heldur en karlar (38%). |
fyrstu COVID-19 bylgjunni dré litillega ur
daglegri neyslu dvaxta og berja hja korl-
um en hdn var 36% i mars-april 2020 en
40% i januar-februar sama ar (mynd 6).
Hlutfallid var einnig laegra hja korlum i
mars-april 2020 (36%) heldur en i sdmu
manudum arid & undan (45%). Mestan
samdratt i daglegri neyslu avaxta i fyrstu
bylgju COVID-19 matti sja medal karla a
aldrinum 18-34 4ra en 35% karla a peim
aldri boréudu avexti og ber daglega i
mars-april 2020 4 moéti 43% i man-
udunum & undan (januar-februar).
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Jakvaedu fréttirnar eru hins vegar ad
neysla & graenmeti var svipud fyrri hluta
ars 2020 (60%) og a sama timabili 2019
(59%). Ekki saust miklar breytingar a
milli manada arid 2020 pd ad smavaegi-
legar sveiflur megi greina hja korlum
(mynd 7). bess ber ad geta ad talsvert
fleiri konur (68%) en karlar (52%)
bordudu greenmeti daglega eda oftar
fyrri hluta ars 2020.

Sykradir og sykurlausir gosdrykkir

Fyrri hluta ars 2020, jantar-agust, dro ur
daglegri neyslu karla @ sykrudum gos-
drykkjum (9%) midad vid sama timabil
2019 (13%). A hinn béginn er visbending
um ad dagleg neysla kvenna & sykrudu
gosi hafi aukist fyrri hluta ars 2020 (8%)
i samanburdi vid sama timabil 2019
(6%). [ fyrstu COVID-19 bylgjunni, mars-
april, eru merki um aukna daglega
neyslu medal kvenna (11%) en hun var
7% manudina 4 undan og einnig 7%
somu mdanudi arid a undan. Breytingin
er pé ekki tolfreedilega markteek (mynd
8).

Dagleg neysla a sykurlausum
gosdrykkjum jokst litillega fyrri hluta ars
2020 (14%) borid saman vid sama tima-
bil 2019 (12%). Sést pessi proun baedi
hja korlum og konum. Hlutfallslega
flestar konur ségdust drekka sykurlausa
gosdrykki daglega eda oftar i fyrstu
COVID-19 bylgjunni, i mars-april (17%).
Pad er nokkur aukning fra fyrri man-
udum pegar hlutfallid var 10% og sému-
leidis aukning frd sdmu mdanudum arid
adur pegar pad var 11% (mynd 9). Topp-
urinn hja korlunum sast i mai-juni a
pbessu ari (18%) og er pad marktaek
aukning frd somu manudum arid adur
(11%).

begar gognin eru greind eftir aldurs-
hépum sést ad fyrri hluta ars 2020 voru
konur a aldrinum 35-54 ara liklegastar
til pess ad drekka sykurlaust gos daglega
(19%) en neyslan i pessum aldurshépi
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fullordinna sem bordadi avexti og ber einu sinni 4 dag eda oftar, 2019 og 2020.
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Mynd 7. Hlutfall fullordinna sem bordadi graenmeti einu sinni a dag eda oftar, 2019 og 2020.
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Mynd 8. Hlutfall fullordinna sem drakk sykrada gosdrykki einu sinni & dag eda oftar, 2019 og 2020.
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kvenna var mest i mars-april (23%). A
sama tima drukku hlutfallslega feestar
konur og karlar, 55 ara og eldri, sykur-
lausa gosdrykki (9%) og er ekki ad sja
neinar breytingar milli manada i peim
aldurshopi.

Orkudrykkir

Tidni daglegrar neyslu orkudrykkja var
sambeerileg fyrri hluta ars 2019 og 2020
eda um 6%. Talsverdar sveiflur voru i
neyslu orkudrykkja hja kérlum arid 2020
og var hlutfallid haest i mai-juni (9%)
(mynd 10). Hins vegar drukku markaekt
faerri karlar orkudrykki daglega i juli-
agust arid 2020 (2%) heldur en a sama
timabil 2019 (8%). ba eru visbendingar
um ad hlutfallslega fleiri konur hafi
drukkid orkudrykki daglega eda oftar i
fyrstu bylgju COVID-19 (6%) borid
saman vid sama timabil arid 2019 (4%).

Eftirtektarvert er ad fyrri hluta ars 2020
drukku fleiri konur Ur yngsta aldurs-
hépnum (17%) orkudrykki daglega eda
oftar heldur en karlar i sama aldurshépi
(11%). Er pad breyting fra fyrra ari. Ekki
er markaekur munur 3 neyslu eftir
manudum 4 pessu ari hja yngsta aldurs-
hépi karla pé ad visbending sé um minni
neyslu i fyrstu COVID-19 bylgjunni (8%)
borid saman vid manudina & undan
(13%) og eftir (16%). Ekki var heldur
mikil breyting & daglegri neyslu
orkudrykkja milli mdnada arid 2020 hja
yngsta aldurshopi kvenna pd ad
visbending sé um aukna neyslu i mai til
agust (19%).

Samantekt nzaering

Svo virdist sem ahrif fyrstu bylgju COVID
-19 hafi haft nokkur ahrif & neyslu peirra
faedutegunda sem eru i voktun hja
embeetti landlaeknis. Graenmetisneysla
er pé undanskilin. | fyrstu bylgjunni dré
ur daglegri neyslu a avoxtum hja
korlum. Hlutfallslega fleiri konur drukku
sykrada og Osykrada gosdrykki i fyrstu
COVID-19 bylgjunni heldur en & sama
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Mynd 9. Hlutfall fullordinna sem drakk sykurlausa gosdrykki einu sinni 4 dag eda oftar, 2019 og 2020.
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Mynd 10. Hlutfall fullordinna sem drakk orkudrykki einu sinni @ dag eda oftar, 2019 og 2020.

timabili arid adur. Einnig er visbending
um ad fleiri konur hafi drukkid orku-
drykki daglega eda oftar i mars-april
2020 midad vid sama timabil 2019. pad
er jakveett ad karlar virdast hafa
minnkad daglega neyslu & sykrudum
gosdrykkjum arid 2020 en ahyggjuefni
ad sja visbendingar um 6fuga préun hja
konum. Ekki var mikil breyting 4 neyslu
orkudrykkja i fyrstu COVID-19 bylgjunni
en eftirtektarvert ad fleiri konur dr
yngsta aldurshépnum drukku orkudrykki
daglega eda oftar en karlar i sama
aldurshépi & fyrri hluta ars 2020. Er pad
breyting fra arinu 4 undan pegar fleiri ur
yngsta aldurshoépi karla drukku orku-

drykki daglega eda oftar en konur i
sama aldurshépi.

Lokaord

begar takmarkanir eru 4 daglegu lifi, likt
og nuna vegna COVID-19, er liklegt ad
pad hafi vidtaek ahrif a8 daglegt lif, baedi
til skemmri og lengri tima litid. A timum
sem pessum er sérstaklega mikilveegt ad
vakta hreyfingu og neeringu likt og adra
lykilahrifapzetti heilsu og lidanar. bPannig
ma meta hvort einhverjar breytingar
verda umfram almennar sveiflur milli
timabila. Margar visbendingar hafa
komid fram um ad heimfaraldurinn hafi
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haft ¢lik ahrif & mismunandi hépa. |
pessum Talnabrunni kemur fram ad
fyrsta bylgja COVID-19, sem gekk yfir i
mars og april & pessu ari, hafdi
merkjanleg ahrif & hreyfingu og neaeringu
fullordinna  islendinga,  sérstaklega
medal kvenna. Mikilvaegt er ad hafa i
huga ad hér er buid ad greina gogn
nidur @ manudi sem alla jafna eru birt
fyrir arid i heild sinni. bvi zetti ad lita 4
nidurstédurnar sem visbendingar sem
vert er ad ryna nanar og halda afram ad
fylgjast med. Margar dstaedur geta verid
fyrir pvi ad breytingar verda 4 hreyfingu
og mataraedi og pvi mikilvaegt ad fara
varlega i a0 draga sterkar alyktanir.
Pannig getur t.d. su stada ad detta ut ur
venjubundnu dagsskipulagi audveldad

mismunandi hépum eda gert peim bad
erfidara ad vidhalda heilbrigdum lifs-
venjum. Ad sama skapi er vel pekkt ad
regluleg hreyfing og gédar matarvenjur
gegna lykilhlutverki til ad vidhalda og
bzeta andlega, likamlega og félagslega
heilsu og lidan. Aframhaldandi véktun &
ahrifapattum heilbrigdis og adrar lyo-
heilsurannséknir munu med timanum
varpa skyrara ljési & pau ahrif sem
heimsfaraldurinn hefur a4 pjédina og
mismunandi pjodfélagshépa og hvada
adgerda er porf til ad standa vord um
heilbrigda lifnadarheetti, heilsu og lidan
almennings a erfidum timum.

Eins og 4dur hefur komid fram pa hefur
COVID-19 breytt daglegu lifi islendinga.

landlaeknis

Directorate of Health

14. argangur. 8. tolublad. November 2020

NU sem fyrr er mikilvaegt ad leitast vid
ad takmarka langvarandi kyrrsetu,
standa reglulega upp fra tolvuskjanum,
ef vid 4, og finna leidir til ad stunda
reglulega hreyfingu sem og ad vidhalda
goédum matarvenjum. Hér ma finna géd
rad um hreyfingu og pistil um mikilveegi
godrar neeringar a timum COVID-19.

Gigja Gunnarsdottir
Holmfridur borgeirsdottir
Johanna E. Torfadottir
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