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Voktun ahrifapatta—mataraedi og hreyfing 2017

Undanfarin fjogur ar hefur Embeetti
landleeknis vaktad nokkra ahrifapaetti
heilbrigdis med  spurningakdnnun.
Markmidid er ad fylgjast med heilsu-
hegdun og lidan islendinga og préun
helstu ahrifapatta heilbrigdis og vel-
lidanar. Gallup framkveemir kénnunina
fyrir  Embeetti landleknis og var
kénnunin arid 2017 16gd fyrir jafnt og
pétt allt arid, p.e. frd januar og ut
desembermanud. Urtakid var 8.257
einstaklingar af 6llu landinu, 18 ara og
eldri, sem valdir voru af handahéfi ur
vidhorfahopi Gallup og ur pjédskra.
patttokuhlutfall var 54,5%. Hér verdur
fijallad um nidurstodur meelinga &
mataraedi og hreyfingu islendinga arid
2017 og helstu breytingar fra fyrri
maelingum.

Mataraedi

Til ad fylgjast med proun & mataraedi
eru lagdar fyrir fimm spurningar. Spurt
er hversu oft viokomandi neyti avaxta
og berja, greenmetis, sykradra og sykur-
lausra gosdrykkja og hversu oft er
tekinn D-vitamingjafi, p.e. lysi eda lysis-
belgir/-hylki eda D-vitamintoflur (sja
toflu 1). Astaeda fyrir vali 4 pessum
pattum tengdum mataraedi er si ad
rannsoknir hafa synt ad rifleg neysla a
greenmeti og avoxtum er tengd minni
likum & langvinnum sjukdémum svo
sem hjarta- og adasjukdomum og
ymsum tegundum krabbameina, dsamt
minni likum & pyngdaraukningu. Rann-

Efni: bls.
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Konur Karlar

% %
Avextir og ber tvisvar & dag eda oftar 32 23
Granmeti tvisvar a dag eda oftar 37 27
Avextir og greenmeti fimm sinnum 4 dag eda oftar* 14 8
Gosdrykkir fijorum sinnum i viku eda oftar 21 28
Sykradir gosdrykkir fjorum sinnum i viku eda oftar 11 16
Sykurlausir gosdrykkir fjdrum sinnum i viku eda oftar 11 11
D-vitamingjafi fjorum sinnum i viku eda oftar 61 52

* samraemi vid radleggingar Embaettis landlaeknis

Tafla 1. Hlutfall sem neytir akvedinna faeedutegunda eftir kyni, 2017.

soknir hafa enn fremur synt ad neysla a4
sykurrikum vorum eykur likur a offitu og
tannskemmdum og mikil neysla a
sykrudum gos- og svaladrykkjum getur
aukid likur a sykursyki af tegund tvé. D-
vitamin er naeringarefni sem erfitt er ad
uppfylla porf fyrir Ur faedunni eingdngu
og 4 Islandi er myndun D-vitamins i hid
6fullnzegjandi yfir vetrarmanudina. bvi
er radlagt ad taka D-vitamin sem faedu-
botarefni og af peim sékum er spurt um
pad.

Avextir og ber

Rimlega fjérdungur (27%) islendinga
bordar avexti og ber tvisvar sinnum a
dag eda oftar arid 2017 og er litil
breyting fra pvi fyrir ari sidan. Aukning a
neyslu pessara feeduteganda hefur pd
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ordid frd pvi ad meelingar hoéfust arid
2014 en pa sogdust 18% fullordinna
borda avexti og ber tvisvar & dag eda
oftar. Konur borda oftar dvexti en karlar
(sja toflu 1). Litill munur er & avaxta-
neyslu kvenna eftir aldri en karlar a
aldrinum 35-54 ara borda heldur minna
af avoxtum en yngsti aldurshépur karla
(sja mynd 1).

Graenmeti

Tepur pridjungur (32%) fullordinna
bordar greenmeti tvisvar sinnum a dag
eda oftar arid 2017 og hefur ekki ordid
mikil breyting frd pvi fyrir ari sidan.
Graenmetisneysla hefur hins vegar
aukist fra arinu 2014, eins og neysla &
avoxtum og berjum, en pa sogdust 15%
fullordinna borda graenmeti tvisvar a
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dag eda oftar. Konur borda oftar graen-
meti en karlar (sja toflu 1). Hja konunum
bordar elsti aldurshdpurinn sjaldnast
graenmeti en hlutfall kvenna sem bordar
greenmeti tvisvar a4 dag eda oftar i
hinum tveimur aldurshépunum er pad
sama (43%). Hja korlunum bordar yngsti
aldurshoépurinn  oftast graenmeti en
faerri i eldri aldurshépunum borda
greenmeti tvisvar 4 dag eda oftar.
Einungis 8% karla og 14% kvenna borda
avexti og greenmeti fimm sinnum a dag
eda oftar eins og Embeetti landlaeknis
radleggur. Ekki er mikil breyting fra
arinu adur hvad pad vardar.

Gosdrykkir

Um 25% fullordinna neyta gosdrykkja
fjorum sinnum i viku eda oftar arid
2017. bar af drekka um 14% sykrada
gosdrykki og um 11% sykurlausa gos-
drykki. Karlar drekka oftar sykrada gos-
drykki en konur (sja toflu 1). Hlutfall
karla sem drekka sykrada gosdrykki
fjérum sinnum i viku eda oftar hefur po
leekkad a milli ara, for ar 20% arid 2016 |
16% 2017. Hlutfall kvenna er hins vegar
Obreytt milli dra og segjast 11% kvenna
drekka sykrada gosdrykki fjdrum sinnum
i viku eda oftar. Med haekkandi aldri,
dregur ur neyslu @ sykrudum gos-
drykkjum og & pad baedi vid um konur
og karla (sja mynd 3). Flestir i yngsta
aldurshépnum neyta sykradra gos-
drykkja og er ekki mikill munur milli
kynja. Nidurstédur landskénnunar 3
mataraedi fréa 2010-2011 syndu ad ungt
folk sem drakk sykrada gosdrykki prisvar
sinnum i viku eda oftar fékk mun meira
af vidbaettum sykri en pad hamark sem
radleggingar kveda a um.

Um 11% fullordinna drekka sykurlausa
gosdrykki fjorum sinnum i viku eda oftar
og er ekki munur 4 neyslu @ milli kynja
né breyting @ milli ara. Hvad sykurlausu
drykkina vardar pa er minni munur eftir
aldri en pegar sykrudu drykkirnir eru
annars vegar. Elstu aldurshépar karla og
kvenna drekka minnst af sykurlausu gosi
en litill munur er pé a neyslu karla i elsta
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Mynd 1. Hlutfall sem neytir dvaxta og berja tvisvar 4 dag eda oftar greint eftir kyni og aldri, 2017.
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Mynd 2. Hlutfall sem neytir greenmetis tvisvar a dag eda oftar greint eftir kyni og aldri, 2017.
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Mynd 3. Hlutfall sem neytir sykradra gosdrykkja fjérum sinnum i viku eda oftar greint eftir
kyni og aldri, 2017.
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og yngsta aldurshépnum (sja mynd 4).

D-vitamin

bPeim sem taka D-vitamingjafa fjérum
sinnum i viku eda oftar fjolgar milli ara,
ur 53% arid 2016 i 56% arid 2017. bad
voru fleiri karlar sem téku D-vitamin-
gjafa arid 2017 en 2016 en litil breyting
var hja konum. Fleiri konur taka hins
vegar D-vitamingjafa en karlar (sja toflu
1) og hja badum kynjum fjolgar peim
med haekkandi aldri sem taka D-vita-
mingjafa (sja mynd 5).

Hreyfing

Til ad meta hreyfingu islendinga eru
tveer spurningar lag@ar fyrir. Annars
vegar er spurt hversu marga daga
viokomandi hefur stundad rosklega
hreyfingu i 30 mindtur eda meira a dag
sidastliona viku. Hins vegar er spurt um
virkan fer6amata, p.e. hversu oft vid-
komandi annars vegar gengur og hins
vegar hjélar til vinnu eda i skdla. Gott er
ad hafa i huga ad virkur ferdamati er
alla jafna breytilegur eftir arstima en
nidurstédurnar byggja a gognum sem er
safnad yfir allt arid. ba er rétt ad benda
4 ad spurningar um virkan fer6amata
eru lagdar fyrir alla, 6hdd pvi hvort peir
eru a vinnumarkadi eda i skéla.

Regluleg hreyfing er einn af lykildhrifa-
pattum heilsu og vellidanar & 6llum zevi-
skeidum og hefur fjolpzett gildi, baedi
sem forvorn og medferdarform. Hun
minnkar m.a. likurnar a@ hjarta- og =da-
sjukdédmum, punglyndi, sykursyki af
tegund tvé og sumum krabbameinum,
baetir stodkerfid og andlega lidan og
eykur almennt likurnar & pvi ad folk lifi
lengur, sjalfsteedu og betra lifi. Sam-
kveemt radleggingum um hreyfingu settu
fullordnir ad stunda résklega (midlungs-
erfida eda erfida) hreyfingu i minnst 30
minatur samtals daglega og er pvi spurt
um daglega hreyfingu i kdnnuninni.
Spurt er um goéngu og hjélreidar ftil
vinnu eda skodla, virkan fer6amata, par
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Mynd 4. Hlutfall sem neytir sykurlausra gosdrykkja fijérum sinnum i viku eda oftar greint

eftir kyni og aldri, 2017.
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Mynd 5. Hlutfall sem tekur D-vitamingjafa fjérum sinnum i viku eda oftar eftir greint kyni

og aldri, 2017.

sem slikur ferdamati er ein besta leidin
til ad sampaetta hreyfingu og daglegt lif
og par med uppfylla rddleggingar um
hreyfingu. Virkur ferdamati hefur einnig
jakveed ahrif m.a. 4 nattdrlegt og byggt
umhverfi og pegar allt er tekid saman er
hagreent gildi virks fer6amata fyrir
einstaklinga og samfélog otviraett.

Dagleg hreyfing

Samkvaemt konnuninni hefur dagleg
hreyfing litid sem ekkert breyst 8 milli
aranna 2016 og 2017 samanber mynd 6.
Arid 2017 segjast 21% aldrei hafa stund-

ad rosklega hreyfingu i 30 minutur eda
meira & dag sidastlidna viku. Pad sama
atti vid 20% svarenda 2016 og 24% arid
2015. Likt og arid 2016 er fremur litill
kynjamunur hvad petta vardar en arid
2017 sogdust teep 23% karla og 19%
kvenna aldrei stunda rosklega hreyf-
ingu.

begar litid er & pann hop sem hreyfir sig
rosklega i 30 mindtur eda meira 4 dag,
alla daga vikunnar, @ pad vid tep 10%
arié 2017, rum 9% arid 2016 og um 6%
arid 2015 (mynd 6). Kynjamunur er litill



https://www.landlaeknir.is/servlet/file/store93/item11179/NM30399_hreyfiradleggingar_baeklingur_lores_net.pdf
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en tep 10% karla og rum 9% kvenna
segjast stunda slika hreyfingu arié 2017
og eru pad svipud hlutféll og arid 2016.

A mynd 7 m4 sja hlutfall peirra sem
segjast aldrei hafa stundad rosklega
hreyfingu i 30 minatur eda meira a dag
sidastlidna viku eftir kyni og premur
aldursflokkum arid 2017. Karlar eru ivid
liklegri en konur til ad hreyfa sig aldrei
og 4 pad vid um alla aldurshépa. Litill
munur er a aldurshépunum ef |itid er a
hvort kyn fyrir sig, p.e. konur i yngsta
hépnum eru alika liklegar til ad hreyfa
sig aldrei og paer sem eru i eldri aldurs-
hépunum og 4 pad sama vid um
karlana.

itarlegri greining i sex aldursflokka eftir
kyni synir ekki markteekan mun eftir
aldri hja korlum en meiri breytileiki
kemur fram hja konum. Hlutfall peirra
sem hreyfa sig aldrei er leegst & medal
18-24 ara kvenna, teep 14%, en & medal
karlkyns jafnaldra peirra er hlutfallid
teep 23%.

Ganga

Hlutfall peirra sem segjast ganga til
vinnu efa skdla einu sinni eda oftar
sidastliona 30 daga ma sja 4 mynd 8.
Alls ganga 16% kvenna og 13% karla
prisvar sinnum i viku eda oftar til vinnu
eda skoéla arid 2017 og 4arid 2016 gerdu
15% karla og 15% kvenna slikt hid sama.
Arid 2017 gengu 74% aldrei til vinnu eda
skéla en arid 2016 var hlutfallid 72%.

Ef liti6 er & nidurstodur eftir aldri er
hlutfall peirra sem ganga til vinnu eda
skola haest i aldurshdpnum 18-24 dra.
Tep 22% pessa hops ganga prisvar
sinnum i viku eda oftar til vinnu eda
skéla og par af teep 15% fimm sinnum i
viku eda oftar. Litill kynjamunur er i
pessum aldursflokki.

Hjdlreidar
Alls hjéla 6% karla og 4% kvenna prisvar
sinnum | viku eda oftar til vinnu eda
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Mynd 6. Hlutfall fullordinna sem hreyfa sig rosklega i samtals 230 min./dag sidastlidna
viku, 2015, 2016 og 2017.
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Mynd 7. Hlutfall fullordinna sem hreyfa sig aldrei rosklega i samtals >30 min./dag
sidastlidna viku, eftir kyni og premur aldursflokkum, 2017.
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Mynd 8. Hlutfall fullordinna sem ganga til vinnu eda skéla 1x eda oftar sidastlidna 30
daga, eftir kyni, 2016 og 2017.
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skola arid 2017 en arid 2016 gerdu 8%
karla og 5% kvenna slikt hid sama (mynd
9). Karlar eru rumlega tvofalt liklegri
(2,5%) en konur (1,1%) til ad hjola fimm
sinnum i viku eda oftar til vinnu eda
skola arid 2017.

Arid 2017 hjéludu 89% aldrei til vinnu
eda skola en pad atti vid 86% arid 2016.
Ef |itid er & nidurstodur eftir kyni og
aldri arid 2017 er hlutfall peirra sem
hjélar prisvar sinnum i viku eda oftar
haest a medal karla i aldursflokknum 45-
54 ara efa 9% (4% hja konum & sama
aldri). par af hjéla rum 4% pessa hdps
fimm sinnum i viku eda oftar til vinnu
eda i skéla og um 2% kvenna 4 sama
aldri gera slikt hid sama.

Lokaord

Mikilvaegur lidur i stefnumétun og ad-
gerdum a svidi neaeringar og hreyfingar
er ad fylgjast med stodu og proun
lykilmaelikvarda. Embaetti landlaeknis
hefur i pvi skyni fylgst reglulega med
hreyfivenjum og neyslu akvedinna
faedutegunda med pad fyrir sjdbnum ad
efla adgerdir sem audvelda almenningi
ad lifa heilbrigdu lifi. Med baettri heilsu-
hegdun og lidan landsmanna ma auka
lifsgedi og draga ar langvinnum sjuk-
démum. Mikilveegt er ad heilsueflandi
adgerdir séu unnar a heildreenan hatt
med adkomu sem flestra hagsmuna-
adila p.m.t. ibda. Til ad stydja vid slikt
starf hefur Embeaetti landlaeknis verid i
samstarfi vid sveitarfélog og skéla i
landinu um Heilsueflandi samfélag og
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Mynd 9. Hlutfall fullordinna sem hjéla til vinnu eda skéla 1x eda oftar sidastlidna 30 daga, eftir kyni,

2016 og 2017.

Heilsueflandi leik-, grunn- og framhalds-
skéla par sem unnid er markvisst ad pvi
ad skapa umhverfi og adstedur sem
studla ad heilbrigdi og vellidan allra.

Almennt ma segja ad ekki hafi ordid
miklar breytingar & neysluvenjum a milli
ara. Karlmenn hafa almennt sidri
neysluvenjur en konur, beir borda
sjaldnar avexti og graenmeti, drekka
oftar sykrada gosdrykki og taka sidur D-
vitamin. Graenmetisneysla virdist
minnka med haekkandi aldri hja badum
kynjum og somuleidis neysla a
sykrudum gosdrykkjum. Hins vegar
fidlgar peim sem taka D-vitamingjafa
med aldrinum. Litlar breytingar virdast
hafa ordid 4 daglegri hreyfingu, géngu

og hjolreidum a sidustu tveimur arum.
Karlar eru ivid liklegri en konur til ad
hreyfa sig aldrei rosklega og a pad vid
alla aldurshépa. Kynin eru alika likleg til
ad stunda résklega hreyfingu daglega.
Litill kynjamunur er & gbéngu en beir
yngri ganga oftar til vinnu eda skdla en
hinir eldri. Karlar hjdla oftar en konur og
midaldra karlar hjola oftast. Neesta skref
er ad greina gognin frekar med tilliti til
félagslegra ahrifapatta svo sem tekna og
menntunar.

Holmfridur Porgeirsdottir
Gigja Gunnarsdottir
Elva Gisladottir



https://www.landlaeknir.is/heilsa-og-lidan/verkefni/item28551/Heilsueflandi-samfelag

