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Talnabrunnur

Fréttabref landlaeknis um
heilbrigdisupplysingar

| Embaetti landlaeknis

Svefn, naering, hreyfing og kyrrseta medal fullordinna i
daglegu lifi

Daglegir lifnadarhaettir hafa mikil ahrif @ heilsu og vellidan. Gédur svefn, fjolbreytt og holl neaering,
regluleg hreyfing og minni kyrrseta eru medal peirra patta sem hafa jakvaed ahrif 4 daglega lidan, orku
og lifsgaedi. bessir paettir tengjast innbyrdis. Hreyfing stydur vid betri svefn, gédur svefn eykur likur a
meiri orku og virkni yfir daginn og naeringarrikt mataraedi stydur baedi likamlega og andlega heilsu.

Hvernig gengur? Gott ad hafa i huga

% v'  Gott er ad hafa reglu & svefntima, sofna og vakna &
¥ Svefn svipudum tima.
v'  Svefngaedi aukast med reglulegri hreyfingu og ef
Meirihluti landsmanna nzer ad nikétini og &fengi er sleppt.
sofa ad jafnadi um 7-8 kist. & v’ /Eskilegt er ad sleppa koffini eftir klukkan 14.
néttu.
v' Frosid greenmeti, avextir og ber eru godur valkostur.
@ Naring bad er jafn neeringarrikt og ferskt, geymist lengur og
getur verid hagkvaemari kostur.
Helmingur landsmanna bordar avexti, ber v'  Radlagt er ad borda greenmeti, dvexti og ber med
og greenmeti daglega eda oft 4 dag. 6llum maltidum dagsins og sem millibita. Pannig
Inntaka D-vitamins sem baetiefnis hefur feest meira af naeringarefnum og trefjum sem baeta
aukist en meetti auka enn meira. heilsuna.
Orkudrykkjaneysla hefur aukist mikid v Med pvi ad taka D-vitamin reglulega er hzegt ad hafa
undanfarin &r og pa sérstaklega i yngsta jakveed ahrif 4 heilsuna til lengri tima.
aldurshépnum. v' Med baettum svefni, godri neeringu og hreyfingu ma

auka orku og almenna vellidan og pannig draga ur
porfinni fyrir orkudrykki.

Q . v' Meelt er med ad stunda styrktarpjalfun tvisvar i viku.
%\' Hreyfmg og kyrrseta v"  Gott er ad standa reglulega upp yfir daginn. Fimm

minatna vidbotarhreyfing og 30 mindtur i minni
Meirihluti landsmanna hreyfir sig i takt vid

radleggingar eda ad minnsta kosti i 150 v
minutur a viku. Samhlida pvi er kyrrseta

kyrrsetu hefur heilmikil jakvaed ahrif.

Virkur ferdamati er géd leid til ad flétta hreyfingu inn i
daglegt lif. Pott ekki sé gengid eda hjolad milli
afangastada er haegt ad ganga hluta leidar. Hvert
skref skiptir mali.

algeng og meirihluti landsmanna situr kyrr
stéran hluta dags (t.d. i vinnu). Um 20%
landsmanna notar virkan ferdamata
reglulega.



TALNABRUNNUR FRETTABREF LANDLAKNIS UM HEILBRIGDISUPPLYSINGAR

[ pessari samantekt er fjallad um svefn, hreyfingu, kyrrsetu og naeringu landsmanna &rid 2025.
Markmidid er ad varpa ljési & stoduna, draga fram pad sem vel gengur og benda & einfold skref sem
geta stutt vid betri heilsu og vellidan. Nidurstodur byggja 4 manadarlegri voktun Gallup fyrir embaetti
landlzeknis. Ndlgast ma frekari upplysingar og nidurstdédur Ur Voktun i meelabordi Lydheilsuvaktar @ vef
embeettis landlaeknis.

Svefn

Svefnporf er einstaklingsbundin en maelt er med ad fullordnir sofi sjo til niu klukkustundir @ néttu, pétt
einhverjum naegi sex timar. bPad stydur vid gédan svefn ad sofna og vakna a svipudum tima alla daga
vikunnar. Hollt og fjolbreytt mataraedi og regluleg hreyfing eykur svefngadi. Einnig er radlagt ad
fordast koffin seinnipart dags, nikétin, afengi og skjanotkun fyrir svefn. Svalt, dimmt og hljodlatt
svefnumhverfi, asamt dagsbirtu ad morgni, getur studlad ad betri svefni.

i heildina na langflestir ad sofa sjo til atta klukkustundir & néttu, eda rim 69% fullordinna landsmanna,
en 6,4% sofa lengur en atta klukkustundir. Fleiri konur en karlar sofa sjé tima eda lengur. | yngsta
aldurshépnum, 18 til 34 ara, sofa 81% kvenna sjo tima eda meira samanborid vid 79% kvenna &
aldrinum 35 til 54 ara og 76% kvenna 55 ara og eldri. Hlutfall karla sem sofa i sjo tima eda lengur er ivid
leegra i 6llum aldurshépum; 77% medal 18 til 34 dra, 70% medal 35 til 54 ara og 72% medal peirra sem
eru 55 ara og eldri (Mynd 1).

Rannsoknir hafa ekki synt fram & ad konur purfi liffraedilega meiri svefn en karlar. Hins vegar sofa konur
ad jafnadi orlitid lengur og geta ymsir liffreedilegir og félagslegir paettir skyrt pann mun. par ma medal
annars nefna hormdnabreytingar sem geta aukid likur & svefntruflunum, sem og meiri abyrgé 4
umonnun og heimilisstérfum. bratt fyrir lengri svefntima greina konur oftar fra pvi ad vakna ekki
uthvildar, sem bendir til ad svefngaedi og svefnrof skipti par einnig mali.

Nidurstodurnar benda til pess ad um fjérdungur landsmanna fai minni svefn en almennt er talid
®skilegt; 18% sofa sex klukkustundir & néttu og 6% sofa fimm klukkustundir eda skemur. Hja pessum
hopi er mikilveegt ad huga ad svefnvenjum og 6dru sem studlar ad heilbrigdum svefni, enda getur slikt
aukid vellidan og lifsgaedi.


https://island.is/lydheilsuvaktin
https://island.is/lydheilsuvaktin
https://www.sleepfoundation.org/how-sleep-works/how-is-sleep-different-for-men-and-women
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Hlutfall

18-34 ara 35-54 ara 55 ara og eldri

m Karlar m Konur

Mynd 1. Hlutfall landsmanna sem svafu sjo klukkustundir eda meira & néttu 2025, eftir kyni og aldri.

Naering

Embeetti landlaeknis gefur Ut radleggingar um mataraedi fyrir almenning sem byggja 4 bestu visindalegu
bekkingu um tengsl mataradis og heilsu. Markmid peirra er ad studla ad gédri heilsu og vellidan dsamt
bvi ad draga ur heaettu 4 langvinnum sjukdémum eins og krabbameinum, hjarta- og sedasjukdémum og
sykursyki af tegund 2. Radleggingarnar nytast einstaklingum, fjolskyldum, skélum, vinnustédum og
00rum sem vilja stydjast vid dreidanlegar upplysingar vid val og skipulagningu maltida. baer geta verid
leidarvisir ad hollari matarvenjum og hjalpad folki ad taka upplystar akvardanir um mataraedi sitt.

Kannad var hversu vel folk pekkti til pessara radlegginga rétt 4dur og eftir ad endurskodud utgafa peirra
var gefin Gt i mars 2025. Fyrir endurutgafuna sagdist 60% svarenda pekkja adeins, nokkud eda vel til
beirra. | kjolfar endurdtgafunnar sagdi meirihluti svarenda pad sama, eda i heild 71%. bar af eru mun
fleiri konur en karlar sem segjast pekkja til peirra, eda samtals um 79% kvenna midad vid 54% karla.
Nidurstodurnar benda til pess ad pekking 4 rddleggingunum hafi aukist eftir endurdtgafu peirra.

mai.25; 29%

mar.25; 40%

mar.25; 60%

mai.25;71%

bekkir radleggingar bekkir ekki radleggingar

Mynd 2. Hlutfall peirra sem pekktu radleggingar um mataraedi fyrir almenning (adeins, nokkud eda mjog vel) fyrir
endurutgafu i mars 2025 og eftir endurdtgafu i mai arid 2025.


https://island.is/mataraedi-radleggingar-landlaeknis
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D-vitamin gegnir mikilvaegu hlutverki i heilsu okkar og er m.a. mikilvaegt fyrir beinheilsu. Sélarljos er
ein adal uppspretta D-vitamins en 4 islandi er adgengi ad sélarljési takmarkad stéran hluta &rsins. pvi
er félki sem busett er 4 islandi radlagt ad taka D-vitamin daglega fra 1-2 vikna aldri. Samkvaemt voktun
Gallup undanfarin ar segjast sifellt fleiri fullordnir taka D-vitamin baetiefni reglulega. Med daglegri
inntoku D-vitamins er haegt ad hafa jakvaed ahrif 4 heilsuna til lengri tima.

Konur & islandi eru liklegri til ad taka inn D-vitamin en karlar (70% midad vid 58%) og virdist inntaka
verda algengari med aldri. Yngri karlmenn eru sidur liklegir til ad taka D-vitamin en peir sem eldri eru;
48% karla i aldurshépnum 18 til 34 ara segjast taka D-vitamin fjérum sinnum i viku eda oftar en i
hépnum 55 ara og eldri er hlutfallid 69% (Mynd 3). Ef sérstaklega er litid til yngri karlmanna & aldrinum
18 til 24 ara sést ad hlutfall peirra sem taka D-vitamin fjérum sinnum i viku eda oftar er enn laegra, eda
adeins 40% (tolur ekki birtar 8 mynd).

Hlutfall

18-34 ara 35-54 ara 55 ara og eldri

m Karlar ® Konur

Mynd 3. Hlutfall peirra sem toku inn D-vitamin sem baetiefni ad minnsta kosti fjérum sinnum i viku arid 2025, eftir
kyni og aldri.

Regluleg neysla graenmetis studlar ad gddri heilsu og veitir likamanum vitamin, steinefni og trefjar sem
stydja medal annars vid meltingu og geta minnkad likur & langvinnum sjukdémum. Rimlega helmingur
islendinga bordar graenmeti einu sinni 4 dag eda oftar, en pé fleiri konur en karlar (i heild 65% kvenna
midad vid 54% karla). Hzerra hlutfall yngri kvenna bordar graenmeti einu sinni 8@ dag eda oftar, midad
vid paer sem eldri eru (69% og 67% midad vid 59%). Karlar 4 aldrinum 18 til 34 ara borda oftar greenmeti
en peir sem eldri eru (63% midad vid 49% og 50%) (Mynd 4 a).

Avextir og ber eru einnig g68 uppspretta vitamina, trefja og annarra nzeringarefna sem eru lidur i hollu
mataradi og geta minnkad likur & langvinnum sjukdémum. Rumlega helmingur kvenna bordar avexti
eda ber daglega eda oftar 4 medan heldur faerri karlar na pvi (i heild 56% midad vid 44%). Yngstu (59%)
og elstu (57%) konurnar borda oftar avexti en paer sem eru 4 aldrinum 35 til 54 dra (51%). Pad sama a
vid hja korlum (Mynd 4 b).
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Mynd 4. Hlutfall peirra sem bordudu a) greenmeti eda b) avexti eda ber einu sinni 4 dag eda oftar arid 2025, eftir
kyni og aldri.

Aukin neysla 8 greenmeti og avoxtum getur verid einfold leid til ad auka fjélbreytni i mataraedi og hentar
vel sem millimal, medlaeti eda alegg. Mlt er med ad landsmenn bordi ad minnsta kosti 500 gromm
og helst 800 gromm af greenmeti og dvoxtum daglega til ad njéta sem mestra heilsufarslegra ahrifa.
Um 12% na ad borda greenmeti og avexti fimm sinnum 4 dag eda oftar arid 2025 og hefur hlutfallid
haekkad litillega fra drinu adur, pegar pad var 10%. Hafa ma i huga ad fryst greenmeti eda avextir eru
alika naeringarrik og fersk vara, geymast lengur og geta verid hagkvaemari kostur.

Rautt kjot getur verid hluti af hollu mataraedi og er medal annars uppspretta préteina, jarns og B12
vitamins. Hins vegar er radlagt ad geeta hofs i neyslu @ raudu kjoti, sérstaklega i neyslu @ unnum
kjotvorum, til ad minnka likur 8 krabbameini i ristli og endaparmi. bvi er radlagt ad velja oftar fuglakjot,
fisk, baunir, linsur eda 6nnur préteinrik matveeli. Fleiri karlar en konur (39% midad vid 25%) borda rautt
kjot fjérum sinnum i viku eda oftar en tidnin fer leekkandi med haekkandi aldri (Mynd 5).

18-34 ara 35-54 ara 55 ara og eldri

Hlutfall
26%
27%

17%

W Karlar m Konur

Mynd 5. Hlutfall peirra sem bordudu rautt kjot fjorum sinnum i viku eda oftar arid 2025, eftir kyni og aldri.
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Orkudrykkir innihalda oft mikid magn koffins og geta einnig innihaldid talsvert af sykri eda sasetuefnum.
Mzelt er med pvi ad drekka kranavatn vid porsta, med mat og pegar stundud er hreyfing. Med pvi ad
velja frekar vatn, kolsyrt vatn eda adra sykurminni drykki, samhlida gédri naeringu og hreyfingu, ma
stydja vid betri svefn, stoduga orku yfir daginn og almenna vellidan. Orkudrykkjaneysla hefur aukist
mikid undanfarin ar & islandi, einkum medal 18 til 34 &ra, par sem rumlega fjérdungur peirra segist
drekka orkudrykki daglega eda oftar. Hlutfallid er haerra @ medal kvenna (Mynd 6). Ef sérstaklega er
litid til einstaklinga a aldrinum 18 til 24 dra sést ad hlutfall peirra sem segjast drekka orkudrykki daglega
eda oftar er enn heaerra, eda 41% medal kvenna en 25% medal karla (tolur ekki birtar & mynd).

Hlutfall

2%
1%
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18-34 ara 35-54 ara 55 ara ogeldri

m Karlar m Konur

Mynd 6. Hlutfall peirra sem drukku orkudrykki einu sinni & dag eda oftar arid 2025, eftir kyni og aldri.

Sykradir gosdrykkir geta audveldlega aukid sykur- og orkuinntéku an pess ad veita mikid af
naudsynlegum nezeringarefnum eda veita seddutilfinningu. Med pvi ad velja oftar vatn eda adra drykki
med minni sykri ma draga ur sykurneyslu og stydja vid géda tannheilsu og almenna heilsu. Haesta
hlutfall peirra sem segjast drekka sykrad gos ad minnsta kosti daglega er i yngsta aldurshdpnum og
hlutfallid er almennt haerra medal karla en kvenna i 6llum aldurshépum (Mynd 7 a). Hér er att vid
hefdbundna gosdrykki, svo sem kdk, appelsin og Sprite, en orkudrykkir eru ekki hluti af pessari
meelingu.

Sykurlaust gos inniheldur saetuefni og syrur. Neysla 4 peim getur vidhaldid 16ngun i seett bragd og haft
glerungseydandi ahrif. Auk pess getur mikil neysla & badi sykrudu og sykurlausu gosi aukid likur &
hjarta- og sedasjukdédmum og sykursyki af tegund 2. Hlutfall peirra sem segjast drekka sykurlaust gos
daglega eda oftar er laegst i elsta aldurshopnum eda 14% (55 ara og eldri) en taeplega fjéréungur hja
yngsta aldurshépnum (Mynd 7 b).
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Mynd 7. Hlutfall peirra sem drukku a) sykrad gos eda b) sykurlaust gos einu sinni & dag eda oftar arid 2025, eftir
kyni og aldri.

Hreyfing og kyrrseta i daglegu lifi

AJ stunda reglulega hreyfingu er ein ahrifarikasta leidin til ad efla heilsu og vellidan. Hreyfing styrkir
hjarta, vodva og bein, stydur vid betri svefn og eykur pol og daglega orku. HUn hefur einnig jakvaed
ahrif 4 andlega lidan og getur dregid Ur streitueinkennum.

Embeetti landlaeknis gefur Gt radleggingar um hreyfingu og takmorkun kyrrsetu. Radleggingarnar
byggja a umfangsmikilli visindalegri pekkingu um heilsufarslegan avinning hreyfingar midad vié magn
og akefd. Fullordnum er radlagt ad stunda rosklega til kroftuga hreyfingu i ad minnsta kosti 150 minatur
4 viku. Meirihluti fullordinna & islandi (75%) neer radleggingum um hreyfingu og hefur hlutfallid farid
hakkandi a sidustu arum, en arid 2023 nadu 70% landsmanna ad hreyfa sig i takt vid radleggingar.
Hlutfall peirra sem hreyfa sig i samraemi vid hreyfiradleggingar er nokkud jafnt milli kynja og aldurshépa
(Mynd 8).

Hlutfall

18-34 ara 35-54 ara 55 ara og eldri
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Mynd 8. Hlutfall peirra sem nadu ad hreyfa sig i ad minnsta kosti 150 minGtur a viku i takt vid radleggingar embeettis
landlaeknis arid 2025, eftir kyni og aldri.


https://island.is/hreyfing-radleggingar-landlaeknis
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[ heild nd pvi 25% landsmanna ekki ad hreyfa sig i takt vid radleggingar. Slikt er skilgreint sem
hreyfingarleysi (e. physical inactivity) sem er sjalfsteedur ahaettupattur fyrir langvarandi sjukdéma.
Mikilvaegt er b6 ad hafa i huga ad jafnvel pé ekki takist ad uppfylla radleggingar pa skiptir 6ll hreyfing
mali. Hvert skref og hver aukaminuta af daglegri hreyfingu getur haft jakvaed ahrif & heilsu. Auka fimm
minutur af hreyfingu @ dag getur dregid ar likum & otimabaerum andlatum vegna langvarandi
sjukdéma.

Taekifeerin til ad auka vid sig hreyfingu i daglegu lifi eru vida. Haegt er ad leggja bil orlitid lengra fra
afangastad, ganga stiga i stad pess ad taka lyftu, stinga upp a standandi fundi eda ganga lengri leidina
i budina eda leikskélann med barninu. Oll hreyfing telur.

Virkur ferdamati

Onnur einfdld leid til ad flétta hreyfingu i daglegt lif er ad nota virkan ferdamata. Um 20% landsmanna
notar virkan ferdamata reglulega, med pvi ad ganga eda hjola til vinnu eda skdla prisvar i viku eda oftar.
Algengara er ad ganga en hjola. Hlutfall peirra sem nota virkan ferdamata er svipad milli kynja og haest
medal 18 til 34 ara (21,5%) (Mynd 9). Hlutfallid hefur haldist nokkud stodugt sidastlidinn aratug.

Virkur ferdamati parf ekki ad vera allt eda ekkert, hver virk ferd skiptir mali. Jafnvel ein ferd a viku par
sem gengid er eda hjolad i stad pess ad nota okuteeki getur skipt mali fyrir heildarhreyfingu, auk pess
sem haegt er ad fara Ur straetd einni stoppistdd fyrir 4fangastad og ganga hluta leidar.
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Mynd 9. Hlutfall peirra sem gengu eda hjoludu prisvar i viku eda oftar til vinnu eda i skola arid 2025, eftir kyni og
aldri.


https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/41544645/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/41544645/
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Kyrrseta og taekifeeri til ad brjota hana upp

Langvarandi kyrrseta, sérstaklega pegar han fer yfir atta klukkustundir @ dag, tengist aukinni dhaettu a

stodkerfisverkjum og langvinnum sjukddémum. Margir verja stérum hluta dagsins sitjandi; i vinnu, vid

nam, i samgongum og fritima. begar heildartimi kyrrsetu & dag er tekinn saman, pa situr meirihluti
fullordinna (65%) lengur en atta klukkustundir @ dag. Hlutfallid er haest medal 18 til 24 ara, par sem
79% sitja lengur en atta klukkustundir 4 dag, samanborid vid 44% 65 ara og eldri (Mynd 10).

Hlutfall

65%
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Alls 18-24 ara 25-34 ara 35-44 ara 45-54 ara 55-64 ara 65 ara og eldri

44%

Mynd 10. Hlutfall peirra sem satu atta klukkustundir eda lengur 4@ dag arid 2025, eftir kyni og aldri.

Minni samfelld kyrrseta og stutt hreyfihlé geta verid raunhaef skref i att ad betri heilsu. Ad draga ur

heildartima sem varid er i kyrrsetu um 30 minutur & dag getur haft géd ahrif 4 heilsufar.

Heilsufarslegur avinningur hefst strax pegar farid er ar kyrrsetu yfir i einhverja hreyfingu og geta
nokkrar aukamindtur af gongu, ein virk ferd milli stada eda pad eitt ad standa reglulega upp a milli
verkefna, lagt sitt af morkum fyrir betri heilsu og lidan.

Einféld skref i 4tt ad minni kyrrsetu

o standa reglulega upp yfir daginn

o taka standandi eda gangandi fundi

o haekka skrifbordid hluta dagsins ef

adstaedur leyfa

o ganga stuttan hring milli verkefna

o setja sér dminningu um regluleg hreyfihlé
Efni Ritstjorn
Svefn, naering, hreyfing Védis Helga Eiriksdottir, ritstjori
og kyrrseta medal Sigridur Haralds Elinardottir, abm.
fullordinna i daglegu lifi Hildur Bjork Sighjornsdottir

Heimilt er ad nota efni pessa fréttabréfs, sé heimildar getid

Hildur Gudny Asgeirsdottir
Ingibjorg Guémundsdottir
Gudridur Hlif Sigfusdottir
Ellen Alma Tryggvadaéttir
Jéhanna Eyrun Torfadéttir

Holmfridur borgeirsdottir

Embaetti landlaeknis
Katrinartuni 2

105 Reykjavik

S. 5101900
mottaka@landlaeknir.is
www.landlaeknir.is
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