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Agrip
Vid oldrun verda miklar breytingar a starfsemi likamans og heilsubrestir verda
algengari. Gooar feeduvenjur med tilliti til magns og geda geta dregid verulega Ur
bessari proun. Markmid pessarar rannsoknar var ad meta hvort breytingar yrou a
bekkingu, vidhorfum og faeduvenjum hja einstaklingum 70 &ra og eldri eftir 26 vikna
ihlutunartimabil. Fylgni var einnig skodud & milli neysluvenja, pekkingar og
holdafars.

I upphafi hofu 173 einstaklingar ihlutun en af peim nadu 146 ad uppfylla peer
krofur sem gerdar voru til patttakenda. patttakendum var skipt nidur i vidmidunarhop
(VH) og pjalfunarhop (PH) adur en ihlutun hofst. Thlutunin var yfirgripsmikil og tok
til alhlida heilsueflingar med aherslu & reglulega likamspjalfun og baett matareedi.
Hvad neeringarpattinn vardar folst ihlutunin i premur stuttum fraedsluerindum um
mikilvaegi gédrar neringar. Gognum um neringu var safnad med spurningalistum og
feedudagbokum, en holdafar var malt.

Ekki var munur & neysluvenjum hopanna i upphafi rannsoknar fyrir utan ad
patttakendur pjalfunarhops ségdust hafa dregid meira Gr saltneyslu sidastlidin ar og
drukku meira te en peir sem voru i vidmidunarhépi. Upphaflega var fylgni milli
bekkingar og greenmetis- og avaxtaneyslu auk pess sem neysla fljotandi lysis var
tengd meiri pekkingu. Ekki reyndist markteekur munur & BMI milli kynja i upphafi, en
fylgni var a milli leegra BMI og meiri fiskneyslu hja kérlum en a milli leegra BMI og
neyslu meira greenmetis og avaxta hja konum. A sama hatt var kynbundin fylgni &
milli minna mittismals og pessara somu matvela, en auk pess var fylgni & mittismali
hja korlum og &fengisneyslu.

Helstu nidurstédur eftir ihlutun voru peaer ad patttakendur pjalfunarhops
bordudu fleiri maltidir og millibita en adur (p=0,002) og juku neyslu ferskra dvaxta og
berja (p=0,006) samanbordid vid vidmidunarhdp sem syndi ekki markteka breytingu
eftir ihlutunartimabilid. Neysla matreidds greenmetis breyttist einnig & milli hdpa
(p=0,040) en patttakendur pjalfunarhéps bordudu matreitt greenmeti oftar en
viomidunarhopur. Ekki vard marktek breyting & neyslu fersks grenmetis eftir
ihlutunartimabilio. Loks drukku patttakendur pjalfunarnéps meira vatn eftir
ihlutunartimabilid (p<0,001) en patttakendur vidmidmidunarhéps minna (p=0,028).

Kynjamunur reyndist ymist innan vidmidunarhéps, pjalfunarhéps eda beggja
hopa i pvi ad matreida & heimilinu, ad kaupa fleiri tegundir brauda, neyslu ferskra
avaxta og berja, fjolda maltida og millibita, neyslu hras og/eda fersks grenmetis og
kaffidrykkju. Kynjamunur var ekki eins mikill innan hopanna eftir ihlutunartimabil.

pekking jokst i badum hopum eftir ihlutunartimabilid en po jokst pekkingin
meira innan pjalfunarhops og var munur & milli hopa marktekur (p=0,005). Hja
bjalfunarhopi vard ihlutunin til pess ad patttakendur téldu sig vera medvitadri um
mikilveegi godrar naeringar og hugsudu meira um hvad peir bordudu.

Ljost er af nidurstédunum ad dema ad ihlutun sem medal annars felur i sér
fredslu sem midar ad aukinni pekkingu getur att patt i ad nd fram
hegdunarbreytingum hja eldri einstaklingum. Stuttir og hnitmidadir freedslufyrirlestrar
geta pvi verid gagnlegir i heilsueflingu fyrir einstaklinga 70 ara og eldri.



Abstract

Aging leads to many changes in body function and health problems become more
common. Good food habits in relation to quantity and quality can decrease the
negative impact of this process. The aim of this study was to assess changes in
nutrition knowledge, attitude, and food habits in people older than 70 years after a 26
week intervention period. Additionally, the correlation between food habits,
knowledge and body composition was investigated.

A total of 173 volunteers agreed to take part in the intervention, but only 146
finished the study and fullfilled all requirements that were made for participation.
The group was divided into intervention and control groups before the study started.
The intervention was broad in scope and involved a thorough health training program
with emphasis on regular fitness training and good food habits. Concerning the
nutrition part of this study, the intervention was based on three short lectures
focussing on the importance of nutrition. Nutrition data was collected using
questionnaires and food diaries, but body composition was measured.

At the beginning of the study there was very little difference between the
groups. However, participants in the intervention group had decreased their salt intake
during the preceding year and drank significantly more tea than the controls. A
correlation was between knowledge and fruit and vegetable consumption and also
between knowledge and more frequent use of cod liver oil. There was no significant
gender difference found in BMI in the beginning, but there was an inverse correlation
between BMI and a more frequent consumption of vegetables, fruit among women,
and between BMI and fish intake among men. The same foods were also correlated to
waist circumference between the genders, and among men there was additionally a
positive correlation between their waist circumference and alcohol consumption.

After the intervention the participants of the intervention group had more meals
and snacks than before (p=0.002) and increased intake of fresh fruit and berries
significantly (p=0.006), whereas no significant changes were detected in the reference
group. Furthermore, the consumption of cooked vegetables changed between groups
(p=0.040), but participants in the intervention group ate cooked vegetables more often
than the reference group. However, there was no significant change in the
consumption of fresh vegetables. The participants of the intervention group drank
more water after the intervention period (p<0.001) whereas the participants of the
reference group drank less water than before (p=0.028).

Significant gender differences were detected within the reference group, the
intervention group or both groups combined, involving consumption of fresh fruit and
berries, fresh or cooked vegetables, cooking at home, number of bread types bought at
the grocery shop, number of meals and snacks, and coffee consumption. Gender
difference was not as great within groups after the intervention period.

Knowledge increased in both groups after the intervention period. However, the
knowledge increased more in the intervention group (p=0.005). Also, the participants
in the intervention group became more awareo of the importance of a healthy diet and
they thought more about what they ate than before.

The results indicate that a lifestyle intervention that involves nutrition education
can lead to changes in nutrition behavior among elderly people. Short and incisive
lectures can be useful for health promotion among those older than 70 years of age.



Forméli
Lokaverkefni petta er byggt & megindlegri rannsokn sem gerd var & pekkingu, vidhorfi

og feeduvali einstaklinga & aldrinum 70 ara og eldri og fylgni skodud medal annars vid
holdafar. VVeegi verkefnisins er 60 einingar og er pad hluti af steerri rannsokn sem ber
heitid ,,Likams- og heilsuraekt eldri aldurshopa - Ihlutunarrannsokn til battrar heilsu
og betri lifsgaeda.” betta verkefni er hluti af rannsdknartengdu framhaldsnami sem
veitir M.S.-gradu i iprotta- og heilsufredum fra Menntavisindasvidi Haskola islands.

Leidsogukennari minn var dr. Anna Sigridur Olafsdottir lektor vid Haskola
Islands, hun fer keerar pakkir fyrir allan pann studning og hvatningu sem hin hefur
veitt mér og fyrir leidsdgn sem hefur verid mjog lerdomsrik. Préfari i meistaravorn
var dr. Ingibjérg Gunnarsdéttir og sérfreedialit veitti Ol6f Gudny Geirsdottir. peim
feeri ég minar bestu pakkir fyrir goédar abendingar. pa faer dr. Erlingur J6hannsson
professor vid Haskola Islands bestu pakkir fyrir goda leidsogn. Janus Gudlaugsson
asamt meistaranemunum Elisabetu Kristjansdottur, Gudrunu Valgerdi Asgeirsdottur,
Sigurdi Erni Gunnarssyni og Steinunni Leifsdottur fa bestu pakkir fyrir einstakt
samstarf og adstod en ihlutunarrannsoknin var einnig hluti af peirra nami. Anna Maria
Gunnarsdattir, Atli Arnarson og Sigrun Theodorsdéttir fa Oll keerar pakkir fyrir
yfirlestur pessa verkefnis.

Fjoldi samstarfsadila kom ad pessari umfangsmiklu rannsékn og feeri ég peim
minar bestu pakkir. Erlingur Johannsson professor, Sigurbjérn Arni Arngrimsson
dosent og Anna Sigridur Olafsdottir lektor hafa haft umsjon og eftirlit med
rannsoknartengdum pattum verkefnisins. Pau sau um ad peir sem komu ad
framkveemd malinga hefdu fengid naega pjalfun, stadlar melitekja veeru i lagi og ad
oryggiskrofum veeri framfylgt. Lyf- og 6ldrunarlaeeknarnir Palmi V. Jonsson og Olafur
Por Gunnarsson auk Jorunnar Vidar Valgardsdottur leknis, gengu dr skugga um ad
patttakendur veeru ferir til patttoku adur en rannsékn hofst. Vilmundur Gudnason
préfessor og forstddulaeknir rannséknarstodvar Hjartaverndar og fleira starfsfolk
peirra hafa einnig lagt mikid af mérkum vid framkvaeemd verkefnisins og pakka ég
peim gédan studning. Dr. Gunnar Sigurdsson, professor Haskdla islands, Diana
Oskarsdottir geislafreedingur i Hjartavernd og Margrét Hagalinsdottir starfsmadur
World Class fa bestu pakkir fyrir alla adstod.

Stjornendur og starfsmenn likamsraktarstddvanna World Class og Mattar ehf. a

Selfossi fa bestu pakkir fyrir einstakt samstarf, pjalfunaradstddu og adstéou vegna
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funda. Hjartavernd, Knattspyrnusamband islands, og Ungmennafélag Selfoss fa
pakkir fyrir adgang ad adstodu vegna pjalfunar og starfsfolk pessara samtaka fa bestu
pakkir fyrir gott samstarf. Allir styrktaradilar f& minar bestu pakkir fyrir 6metanlegt
framlag. Par sem rannsoknin er hluti af doktorsverkefni Janusar Gudlaugssonar pa eru
allir styrktaradilar pess doktorsverkefnis um leid styrktaradilar pessa verkefnis, en peir
eru: Rannsoknarnamssjodur (Rannis), Rannsoknarsjodur Kennarahaskola islands,
adstodarmannasjodur Haskola Islands, Mattur sjukrapjalfun ehf., World Class,
Knattspyrnusamband Islands, Heilbrigdisstofnun Sudurlands, sveitarfélagid Arborg,
samband sveitarfélaga a Hofudborgarsveedinu, Hjartavernd, Verkalydsfélagio HIif i
Hafnarfirdi, Iprotta- og tomstundasvid Reykjavikur (ITR), Iipréttasjodur
Menntamalaraduneytis og Visindasjodur Félags islenskra sjukrapjalfara (FISP).

Mestar pakkir f& patttakendur rannsoknarinnar fyrir ad veita okkur tekifeeri til
ad vinna ad pessari rannsokn og fyrir allar paer gleymanlegu og gefandi stundir sem
vid héfum att saman. Fjolskylda min fer keerar pakkir fyrir polinmadina og ad lokum
hljota allir sem hafa adstodad mig vid petta verkefni & einn eda annan hatt bestu
pakkir fyrir.



Efnisyfirlit
Myndaskra

Tofluskra

1
2

Inngangur

Fraedilegur bakgrunnur

2.1

2.2

2.3
231
232

24

2.5
251
25.2
253
254
255

2.6

2.7
Adfe

3.1

3.2

3.3

3.4

35

3.6

3.7

3.8

3.9

Oldrun og heilsa..................
Holdafar & efri arum ...........
Mat & holdafari .........c.........

Likamspyngdarstudull

Ummal mittis..............

Efnisyfirlit

(Y)Y

Hreyfing og heilsa & efri Arum ..........ccoviviiiiii e

Mataraoi a efri arum ..........

ANFE MAtaraBis A NEIISU.......ceeveeeeeeeeeeeeeeeeee e e e e e e e e e e er e eeeereseeeerenn

Rédleggingar um mataraedi og naeringarefni ..o,

Samspil naeringar 0g hreyfingar ...

pekking, vidhorf og hegdunarbreyting ..o

Aodferdir til ad meta mataraeoi aAldradra...........oooevveeeeeiieeeeeeeeeeeeeeee e

ihlutanir & mataraedi og hreyfingu aldradra.............cceceeveeeeeeeeeverereeseeseesessnnan,

Rannsoknarspurningar........
o] | PSS
Um artakid........cccoevnennns
Uppbygging og skipulag.....
Rannsoknarsnid ..................

ihlutunaradferdir.................

Fradsluerindi um mataradi

00 NEINNGAre NI ..coiiiiiiiiee e

Spurningalisti um feeduvenjur, vidhorf og pekKingu .........c.cccoovvvvievencncriceenan

Holdafar..........cccooeveivevenenns

polpjalfun & timabilinu .......

Styrktarpjalfun & timabilinu



3.10  ONNUI FreedSIUETINGIL .....vvcviieciicec e
3.11 briggja daga matarskraning 0g dagbaekur ...........cccevveveiieiiieve s
3.12  Leyfi 0g SAMPYKKI ...c..civiiiiiiecc e
313 TOIradiUrVINNSIA ......cueiiiiiiee e

A INTOUISTOOUI .....vievitieeiit ettt bbbt b et
41 PAMAKENAU ...
4.2 Fjoldi i heimili, maltioir 0g INNKAUP........ccoevviieiicieciee e
4.3  Faeduvenjur i upphafi rannSOKNAr ..........ccooiiiiiiiieee e
A4 FBROUVAL ..ottt
441 FISKUI OQ KJOT.....eeeiieieeeee s
4472 KOMMVOTUL <.
443  AVEXLI OQ GraBNMELi.....coiveiieeeieeeeeeeeeee ettt
444 MjOIKUrVOIUr 0g FEItMELT ..o
445 DIYKKIT .ottt re e te e nas
4.4.6 Lysi 0og Onnur feedUDOLArefni ..o
O A N (=Y o1 3=V - DT
4438 Saltneysla 0g Bragiskyn .........ccoeiiiiiiiiine e

45  Mat @ Tra@OSIUNNI ..o
4.6  PekKiNg T UPPNATi.....ooviiiii e
4.7 bekking, munur & milli pjalfunarh6ps og vidmidunarhips ............cccceeeiveienene
4.8 VIONOIT oo
4.9  Fylgni feduvals vid BMI og mittismal i upphafi ...

5 UIMIFBOU ...ttt bbbt
5.1 PAHAKENAUL .....ecviicee e
5.2 BIOMFAll ..o
5.3  Fjoldi i heimili, maltidir 0g INNKAUP........ccoeiieiriiieire e
5.4 Feeduvenjur i upphafi rannSOKNAr...........ccooviiiiieieeeee e
5.5 FEOUVAL ... e
5.6  Fylgni feeduvals vio BMI og MittiSmal............cccooeiiiiieniiieeeeee e
5.7 FIBOSIAN ...
5.8  PekKing 0g VIONOIT .......c.oiiiiiiie e
5.9  Veikleikar 0g StyrkISIKAr ..........cccoiiiiiiiiiee e

B LOKAOIG ...
7 HEIMIIAASKIA. .......coieiiiii e

Fylgiskjal 1



FYIGISKIAL 2. -94 -

YA 0T ST SRR PSTRPS -96 -
YA 0T T I USSP OSTRRSN -97 -
FYIGISKIAL 5 .. -99 -
YA 0T SCT- SR -115-
FYIGISKIAL 7 ..t -116 -
YA 0T T IR SRS -121-
FYIGISKIAT O ... -122 -
YA (0T Sq T OSSR R -123 -
FYIGISKIAL 1L ... -125 -
YA (0T G- I SRR -129 -

-11 -



Myndaskréa

Mynd 1: Uppbygging rannSOKNA ..........cccciueieeiieeieiiesieesieseesieeieseesieeseesaesaeseens -37 -
Mynd 2: RANNSOKNAISNIG. .....vovveieieieiiesie e -39 -
Mynd 3: beettir sem var stjornad i rannSOKNINNi. .........ccocooeveiiiiieinineceee -40 -
Mynd 4: Astlud timalengd i minGtum fyrir daglega gongu.........c.coccvveveeveverennnn. -44 -
Mynd 5: Fjoldi endurtekninga i hverju taeki. Afingar foru fram tvisvar sinnum i viku

0g tvo sett framkvaemd & hverri @fiNQU. ........ccceoevieiecc e -45 -
Mynd 6: Hversu margar maltidir og millibita bordar pu ad jafnadi & dag?.......... -52 -
Mynd 7: Hversu audvelt/erfitt er fyrir pig ad versla i matinn? ..............cccccceeeenee -53-
Mynd 8: Hversu oft bordar pu hafragraut eda adra korngrauta ad medaltali? ....- 55 -
Mynd 9: Hversu oft bordar pu ferska avexti 0g ber?..........ccooeviviiiniienninennen, - 56 -
Mynd 10: Hversu oft bordar pu hréatt/ferskt greenmeti? .........ccoovvoeveivieieieinennn, -57 -
Mynd 11: Hversu oft bordar pu matreitt greenmeti? ..........cccooceevveieeceneneieeen, - 58 -
Mynd 12: Hversu mikid vatn telur pa pig drekka & dag? ..........ccocooeveiienccnenen. -59 -
Mynd 13: Hvernig avaxtasafa drekkur pd helst?..........cccooceveiieiiiciiccc e - 60 -
Mynd 14: Hlutfall peirra sem svérudu pekkingarspurningum 90-100% rétt. ....... - 68 -
Mynd 15: Meiri pekking hefur kedjuverkandi ahrif............cccoooveviiiiiciciiciee, -80 -

-12 -



Tofluskra

Tafla 1: FIOKKUN @lAUIS. ......ooiiiiiece s -17 -
Tafla 2: FIOKKUN BMIL....ccoiiiiiieee s -20 -
Tafla 3: Ummal mittis 0g sjukdOmsahaetta. ............ccceeveivieiverecie e -22-
Tafla 4: Medalorkupdrf 61 ars og eldri (kcal & dag).......ccccovevvvveieeie e, -25-
Tafla 5: Styrkur rannsOknaradferaa. ...........cooevereieiiie s -34 -
Tafla 6: Fjoldi, kynjaskipting 0g aldur. ..........cccceoeiiiiniiiiee -48 -
Tafla 7: Holdafar patttakenda. ..o -49 -
Tafla 8: BMI PALttAKENUAL. .......c.ccvieiieiiieieesc s -50 -
Tafla 9: Sjukdémséahatta patttakenda midad vid ummal mittis. ... - 50 -
Tafla 10: Astaeedur sem leiddu til brottfalls patttakenda. ...........cccocoeeevverererveeeennee. -51-
Tafla 11. Hugurinn gagnvart freedslu um naringu fyrir ihlutun. ..............cc.oo.... -63 -
Tafla 12: Hugurinn gagnvart freedslu um naringu eftir ihlutun............................ -63 -
Tafla 13. Meiri pekking i upphafi vs hve oft hratt eda ferskt greenm. var bordad. . - 64 -
Tafla 14. Meiri pekking i upphafi vs hve oft matreitt greenmeti var bordaog............ -65 -
Tafla 15. Meiri pekking i upphafi vs hve oft ferskir avextir og ber voru bordud.... - 65 -
Tafla 16. Meiri pekking i upphafi vs D-vitamingjafi sem tekinn var ad jafnadi. .. - 66 -
Tafla 17: Fylgni milli meiri pekkingar og aukinnar neyslu nokkurra feduteg...... - 67 -

-13 -



-14 -



1 Inngangur
Lifaldur folks er ad lengjast og midad vid mannfjoldaspa Hagstofu islands mun hépur

aldradra einstaklinga steekka enn meira 4 komandi arum.™ ? Danartidni minnkar jafnt
0g pétt og er reiknad med ad medalavilengd karla & arunum 2046-2050 verdi 84,6 ar
en kvenna 87,1 ar.' Fjogur til fimm &r eiga pvi eftir ad beetast vid 1if mannsins &
naestu 40 arum.* bann fyrsta jandar 2009 var fjoldi einstaklinga, 70 ara og eldri &
islandi 26.715, af peim voru 14.857 konur og 11.858 karlar.*

Pegar einstaklingar nalgast efri arin verda peir sifellt vidkvemari fyrir
sjukdémum.® Mogulegt er ad draga Gr likunum & sumum sjukdémum med réttu
feduvali og hreyfingu.* °par & medal eru hjarta- og @dasjukdémar, taugasjukdémar,
haprystingur, sykursyki og nokkrar tegundir krabbameina.® ’ Rannséknir hafa synt
fram & neikvaed ahrif pessara sjikdoma & lifsgaedi eldri einstaklinga. * ® ® Mikilvegt
er ad draga Ur tjéninu sem pessir sjukdomar valda medal annars med réttu feeduvali til
ad aldradir einstaklingar geti haldid sjalfsteedi sinu sem lengst og notid seinni hluta
&viskeidsins.”

Slysatidni er ha medal aldradra, sérstaklega midad vid adra aldurshopa.'® Foll
og byltur eru algengasta orsdk averka hja 6ldrudum, eda i um 67% tilfella.'* Med
aukinni hreyfingu og g6dri naeringu er haegt ad draga r slysatidni* sem um leid batir
lifsgeedi folks.

Minni hreyfing og einhafara feeduval fylgir gjarnan haekkandi aldri og orkuporf
minnkar & sama tima.*? Minni orkuinntaka hefur verid tengd lagri inntoku nokkurra
vitamina.®® Lag orkuinntaka eda lag orkupéttni i fadi getur leitt til fedutengdra
sjukdéma sem svo geta valdid heilsufarslegum vandamalum.*® Nokkur atridi geta
valdid minnkun & orkuinntéku hja 6ldrudum. Hegari magateming verdur med
heekkandi aldri, hormdnabreytingar, lyktar- og bragdskyn breytist og efnaskipti verda
haegari, en allt eru petta paettir sem geta haft ahrif & orkuinntoku.® Adrir pettir eins og
hjuskaparstada, menntun, fjarhagur, félagsleg stada og venjur geta einnig haft ahrif. =

Nokkrar langtimarannséknir hafa verid gerdar & feduvali eldri einstaklinga.**
Margar pessara rannsokna eru pé med heldur litid artak og erfitt ad yfirfeera
nidurstddur & eldri kynslédina f heild.* Midad vid rannséknir & feduvali hafa hofundar
almennt &hyggjur af fedu eldra folks vegna aukinnar hattu & naringarskorti.* *° Liti®

er til af rannsoknum sem beinast ad pekkingu heilbrigdra aldradra & heilsutengdu efni
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en i nylegri rannsokn a 6ldrudum sem Gudrdn Elin Benonysdottir og félagar gerdu,
kom fram ad eldra folk sekist eftir freedslu og upplysingum.®

I stefnu og adgerdaraztlun Lydheilsustodvar sem naer fra arinu 2006 til arsins
2010 eru birtir tiu dhaettupeettir fyrir glotud aviar.!” Sjo af pessum tiu pattum tengjast
neeringu og hreyfingu sem synir vel hve stéru hlutverki nering og hreyfing gegna til
ad lifsgaedin verdi sem best.’

NU & timum pegar pjodfelag okkar er ad sligast undan kostnadarsémum pattum
og i pessari miklu efnahagskreppu er ljost ad lita parf i 6ll horn til ad spara.
Heilbrigdismalin eru par ekki undanskilin. Séluveromeeti lyfja fyrir einstaklinga a
islandi 4rid 2007 var 16.000 milljénir®® en aldradir eru sa hépur sem hefur mest
heilsufarsleg vandamal af 6llum aldursflokkum.™ bessir einstaklingar leita oftar til
leknis og teljast til pess hops sem oftast er lagdur inn & sjukrahts.* ** Aldradir eru
einnig s& hépur sem notar mest af lyfjum.” Auka parf pekkingu félks svo pad hafi i
pad minnsta val um ad temja sér heilbrigdari lifsstil.

Skortur er & ihlutandi rannsoknum & 6ldrudum par sem naering og hreyfing er
skodud i samhengi. Nidurstodur sem kynntar verda i pessari ritgerd gefa okkur ageetis
upplysingar um hvort freedsla um naringu dsamt reglulegri hreyfingu geti leitt til
breytinga a pekkingu, vidhorfi og faeduvali hja 70 ara og eldri einstaklingum.
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2 Freadilegur bakgrunnur
Faar rannsoknir hafa verid gerdar & 6ldrudum par sem nering og hreyfing er skodud

samtimis. 1 kaflanum hér & eftir verdur fjallad um &hrif mataraedis og hreyfingar &
heilsu og holdafar aldradra einstaklinga. Kannad er hver pekking aldradra sé asamt
vidhorfi og feeduvenjum. Farid er yfir peer adferdir sem notadar hafa verid til ad
meta matarvenjur og hreyfingu og einnig gerd grein fyrir pvi hvada
ihlutunarrannséknir hafa verid gerdar & mataraedi og hreyfingu aldradra og hvada

breytingar hafa nadst fram.

2.1 Oldrun og heilsa
Erfitt getur verid ad segja til um hvenar einstaklingur er aldradur. | 6ldrunarfraedum

er aldri skipt nidur i fjora flokka eftir ad einstaklingur er ordinn 65 ara** (sja toflu 1).

Tafla 1: Flokkun aldurs.

65-74 aldradur (young — old)
75-84 gamall (old)

85-99 haaldradur (old — old)
100+ mjog aldradur (very old)

Tafla fra Spirduso og fl.*

Miklar likamlegar breytingar verda vid 6ldrun og tidni sjikdéma eykst.> Dreifing fitu
breytist, minni fita verdur undir had og innri fita og kvidfita aukast.?? Aukin kvidfita
og blédfitur eru tveir af peim ahaettupattum sem tengdir hafa verid efnaskiptavillu®
og hafa margar rannséknir synt fram & aukna tidni hennar med hakkandi aldri.?® |
rannsokn par sem skodud var tidni efnaskiptavillu hja konum, hafdi 1élegt mataraedi
og kvidfita mest ad segja.?*

Prounin er su ad ofpyngd er ad aukast en rannsdknir badi hér heima og annars
stadar i heiminum hafa synt ad fleiri einstaklingar flokkast ni undir pad ad vera of
bungir eda of feitir en 4dur.” ?° Auknar likur eru & ad einstaklingar purfi ad kljast vid
hina ymsu sjikdéma sem pvi fylgja.?

Med hakkandi aldri haegist & efnaskiptum likamans og porf likamans fyrir
orku minnkar.?’ Matarlyst og bragdskyn minnka gjarnan auk tilfinningar fyrir
porsta.?® ?° Aldradir purfa pvi sérstaklega ad varast vokvaskort. bvi eldri sem

einstaklingar verda pvi minna virdast peir innbyrda af vokva.*
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Vannaring medal aldradra er pekkt vandamal.*™ * Breytingar vid 6ldrun
asamt sjukdémum geta haft ahrif & pad hvernig einstaklingurinn naerist auk pess sem
ymis lyf geta valdid lystarleysi og vannaringu.® Fleiri konur greinast vannardar en
karlar.?’ begar leitad er eftir 4steedum eda ahzttu 4 vannaringu skiptir g6 tannheilsa
mali en ef tannheilsa er g6 pa minnka likur & vannaringu.?® ** Afleidingar
vannaringar geta verid margvislegar s.s. skerding & starfsemi 6namiskerfisins, aukin
sykingarhatta og lyf virka ekki rétt auk pess sem vannering getur einnig haft ahrif &
lifsgaedi og andlega lidan.** Mjog mikilvegt er ad greina vannaringu timanlega hja
oldrudum til ad koma i veg fyrir par afleidingar sem vannaring getur haft.*?

Hreyfing sem reynir a styrk og jafnvaegi er naudsynleg til ad vinna a méti peim
breytingum sem verda vid oldrun, sem demi ma nefna gigtarsjikdéma® en peim
fjolgar med haekkandi aldri. Gigtarsjukdomar sem til eru i yfir 100 tegundum eru
algengir medal eldra folks og er slitgit einn peirra.® Bein ryrna en nidurstodur
rannsokna hafa synt ad beinpéttni minnkar meira hja konum en kérlum.®
Vodvaryrun er einnig algengt vandamal hja 6ldrudum.® *¢ Minnkandi védvamassi
leidir af sér minni styrk sem eykur fallhattu. Hja& mérgum minnkar getan til pess ad
sinna daglegum stérfum vegna minni styrks sem i kjolfario hefur ahrif & lifsgaedi eldra
folks.®” bunglyndi er eitt af pvi sem herjad getur & aldrada en oft er greining pess erfid
par sem byrjun heilabilunar hefur oft lik einkenni. Med hakkandi aldri faekkar
heilafrumum pvi er enn naudsynlegra ad nerast vel, en naringarskortur getur valdid
gedraenum kvillum.*® Naudsynlegt er ad eldri einstaklingar bordi reglulega og ekki
sist ad peir bordi neeringarpéttan morgunmat pvi hann skerpir athyglina og byr félk
betur undir daginn.®* “° G6& naring hefur ahrif 4 vitreena getu en pad virdist hreyfing
lika hafa pvi fundist hafa tengsl & milli skertrar vitreennar getu og litillar hreyfingar.**

Eldra folk einangrast stundum og feer pa ekki pann félagsskap sem pad parf &
ad halda. Félagsskapur aldradra er breytilegur en margar rannséknir hafa synt fram a
mikilvaegi pess fyrir aldrada ad vera i gédum félagsskap.'® Aldradir einstaklingar fa
félagsskap med pvi ad stunda hreyfingu med fleira folki og sama gildir pegar sest er
ad snadingi.

Tveir meginpettir sem hafa ahrif & heilsufar & efri a&rum eru mataradi og
hreyfing.** Likur aukast & pvi ad g6d heilsa haldist at 1ifid ef fyrirbyggjandi adferdir
eru notadar svo sem ahersla a heilbrigdi og heilsusamlegt liferni, hreyfingu og gott

feduval.*
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2.2  Holdafar & efri arum
Holdafar einstaklinga breytist nokkud hratt med haekkandi aldri sem getur haft ahrif &

heilsu peirra. Fituhlutfall likamans eykst og védvarnir ryrna.?> ** Fitudreifing
likamans breytist, innri fita verdur meiri og kvidfita eykst.*®* Ahztta eykst &
sjukdémum sem tengdir eru kvidfitu. Ryrnun védva og minnkun & beinpéttni veikir
vodvastyrk og eykur pvi ahzttu & veikleika hja eldra folki.** ** Missir fitulausa
massans og tap & styrk tengt dldrun er pekkt sem sarcopenia.** Hja konum er pessi
ryrnun vel pekkt vid tidahvorf, en mestur er p6 missirinn vid attredisaldurinn.** Til ad
draga Ur vodvaryrnun og fituséfnun skiptir naring og hreyfing miklu mali.* %
Rannsoknir hafa synt fram & tengsl & milli holdafars, naringar og hreyfingar.*®
Einstaklingar sem halda likamspyngd sinni & milli sextugs og sjotugs hafa ekki
endilega komist hja vodvaryrnun & pessu timabili.** *© Hlutfall védvamassa og
fitumassa getur einfaldlega hafa breyst a pessu timabili. Haed aldradra minnkar oft
begar komid er 4 efri arin.*’

Tidni offitu hefur aukist mikid beadi hér & landi og erlendis.”> % %
pyngdaraukning er ekki dalgeng pegar folk eldist, séstaklega medal peirra
einstaklinga sem hreyfa sig minna og af minni akefd en &dur.** Skyrsla var gefin Gt
nylega sem synir préun likamspyngdar og holdafars hja fullordnum islendingum &
&runum 1990-2007.° begar BMI (kg/had? sja nanari Gtskyringu & BMI { kafla 2.3.1)
var skodad kom i 1j6s ad um 20% karlmanna & aldrinum 70-79 ara voru of feitir en
um 27% kvenna pegar midad var vid ad BMI>30 veri offita.® bar kom einnig fram
ad tioni offitu kvenna greindist mest & aldrinum 70-79 ara en hja korlum fra 50-59
4ra.”® Rannsokn sem gerd var & eldri spanskum koérlum, syndi ad 49% af peim
flokkudust undir pad ad vera of pungir og 31,5% flokkudust undir pad ad vera of
feitir.* I ranns6kn sem gerd var & islandi 4 sambandi likamlegrar pjalfunar vid medal
annars BMI og fitumassa kom i ljés ad peir einstaklingar sem stundudu reglulega
hreyfingu voru i helmingi minni hattu & ad flokkast of pungir eda of feitir en peir sem
hreyfdu sig ekki.*’

Margar rannsoknir sem skodad hafa tengsl offitu almennt og kvidfitu & dauda>*
°2 hafa synt fram & ad meling & kvidfitu sé akjoésanleg leid til pess ad meta
sjukdémsahzttu og &stand einstaklinga tengt holdafari.®
UtbGid hefur verid sérstakt matsteki til ad greina folk sem er vannert.*

Vannerdir einstaklingar hafa misst pyngd og hafa lagan BMI studul. Synt hefur verid
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fram & tengsl pyngdartaps og lags BMI vid dauda hja eldri einstaklingum i nokkrum
rannsoknum.** b6 fitusofnun sé ekki askileg pa er heldur ekki @skilegt ad vera of
grannur.** bad kom &gaetlega i 1jés  nidurstddum breskrar rannséknar sem syndu ad
eldri konur sem voru vannardar og hofou mjadmabrotnad voru mun lengur ad na sér
en peir sjuklingar sem ekki voru vannardir.>* Rannsékn sem gerd var i Astraliu syndi
einnig fram a ad sjuklingar sem voru vannardir voru lengur ad na sér og dou frekar en
beir sjuklingar sem ekki voru vannardir.>® beir sem bordudu reglulega morgunmat
virtust hafa betri stjérn & likamspyngd sinni en peir sem gerdu pad ekki.*®

Feeduvenjur kvenna hafa almennt verid heilsusamlegri en karla, samt sem adur
ba pyngjast peer meira. Astedur fyrir pvi eru taldar vera breytingar &

likamssamsetningu og efnaskiptum asamt minni orkueydslu.>

2.3 Mat & holdafari

2.3.1 Likamspyngdarstudull (BMI)

Likamspyngdarstudull eda Body Mass Index (BMI) er oft notadur til ad meta
holdafar. BMI studullinn faest med pvi ad deila pyngd med had i 68ru veldi (kg/m?).*?
Med pvi ad nota BMI tekur formalan tillit til mismunandi hadar einstaklinga pegar
byngd er sett inn.** *® Okostur pess ad nota pennan studul er ad hann greinir ekki &
milli pyngdar fitu og pyngdar vodva,** pess vegna getur grannur einstaklingur lent
ofpyngdarflokknum ef hann er vodvastaltur.>® *® Ef aldradir eiga vid hryggvandamal
ad strida svo sem samfallna hryggjalidi er frekar malt med ad nota pyngdartap sem
vidmid heldur en BMI.*’ Flokkun BMI er 6had aldri og er sama flokkun fyrir badi
kyn.>® % [ t6flu 2 er synd flokkun BMI sem fékkst Gr Handbdk Hjartaverndar.® i
toflunni kemur fram hvort einstaklingar flokkist undir ad vera i kjorpyngd eda ekki,*
en gildin eru notud til ad meta hvort likamspyngd sé innan askilegra marka.®
Einstaklingar sem eru i kjorpyngd eru i minni hattu & ad préa med sér sjukdoma og

heilsufarskvilla og lifslikur peirra eru mestar.*®

Tafla 2: Flokkun BMI.

vannaring <185
kjorpyngd 18,5-249
ofpyngd / I stigs offita 25-29,9
offita/ 11 stig 30-39,9
offita / 111 stig > 40

BMI= Body Mass Index / likamspyngdarstudull.
Tafla tekin Ur handbék Hjartaverndar.®
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I rannsokn sem gerd var & préun holdafars og sykursyki i 40 ar & islandi kom fram ad
medallikamspyngdarstudull (BM1) hefur hakkad undanfarna aratugi.”® ®? Nidurstodur
gagna Hjartaverndar fra arunum 2005-2007 syna ad BMI var herri hja konum en
korlum fra sj6tugsaldrinum en maldist nokkud jafn um 85 é&ra aldurinn.®* Sému
nidurstddur syndu ad hlutfall karla og kvenna sem voru yfir kjérpyngd (BMI 25 og
herra) var um 70%.%" Samkvamt upplysingum Alpjédaheilbrigdismalastofnunarinnar
féllu um 25% fullordinna karla og 40% kvenna undir ofpyngdarflokkinn og pegar
offituflokknum var batt vid vard hlutfallid mun harra.®® T nidurstddum landskdnnunar
sem gerd var arid 2002 kom fram ad rimlega 80% karlmanna & aldrinum 65-74 ara
voru Yfir kjorpyngd en ramlega 60% kvenna. Ef midad var vid tolur ar landskdnnun
fra arinu 1990 hafdi karlménnum i pessum aldursflokki sem voru yfir kjérpyngd
fjolgad mest.*> ®  Aldurstengdar breytingar verda & likamssamsetningu aldradra® og
flokkast margir undir ofpyngd i pessum aldurshépi.* Aldradir einstaklingar maelast
med nokkud hatt BMI midad vid medaltalic® og geeti ordid gagnlegt ad préa nyja
flokka sérstaklega fyrir pennan aldurshép (65 ara og eldri) pvi pad virdist sem ahattan
sé ekki jafn mikil vid sama BMI pegar aldurinn feerist yfir.>* betta stydja nidurstodur
rannsoknar sem gerd var i Bandarikjunum & konum 65 éra og eldri.>® Nidurstodur
rannsoknarinnar gafu til kynna ad peer konur sem meldust i ofpyngdarflokknum
hofdu leegstu danartidnina.>

[ yfirlitsgrein sem gerd var fyrir nokkrum arum voru héfundar ad velta fyrir
sér hvort rétt veeri ad nota sému viomid BMI og pyngdartaps fyrir alla vid mat &
vannaringu.*” beir komust ad pvi ad til pess ad geta gripid fyrr inn i hja peim sem
voru i hattu & ad naerast ekki rétt veri ekki rétt ad nota sému viomid.*” Med nyjum
flokkum veeri frekar hegt ad koma i veg fyrir pau vandamal sem upp koma og
tengjast vannaringu.*’

Rannsoknir hafa synt fram & tengsl of lags likamspyngdarstuduls (BMI) vid
dauda.*” Medal annars var fundid 0t ad einstaklingar med BMI lzegra en 27 kg/m? sem
lagdir voru inn & sjukrahds og h6fou nad fimmtugsaldrinum, reyndust i meiri heaettu a
ad deyja en peir sem maldust med haerra BML.*" Fjdlmargir aldradir einstaklingar
hafa greinst vannardir pegar peir eru lagdir inn & sjukrahas og peim versnar jafnvel a

medan & sjukrahdsdvélinni stendur.®
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2.3.2  Ummal mittis
Meling & ummali mittis er medal annars notud til ad meta sjukdomsahettu hja

einstaklingum® og getur einnig gagnast vel til ad meta offitu.®® Kvidfita er talin
heettulegri en 6nnur fita og hafa pvi verid gefin Ut viomid baedi fyrir karla og konur
sem syna hve ha sjukdémsaheattan er*® (sja toflu 3).

Tafla 3: Ummal mittis og sjukdémséheetta.

Sjukdoémsaheetta Konur Karlar

litil <79 cm <93 cm
aukin 80 -87cm 94 -101cm
mikil > 88 cm >102 cm

Tafla tekin Gr efni Lydheilsustédvar.™

Rannsokn var gerd a tengslum ummals mittis vid dauda hja konum og koérlum &
aldrinum 51-72 4ra, enda hefur aukid mittismal verid tengt vid marga sjikdéma.®>
Melingar sem voru endurteknar i eftirfylgnirannsokn niu arum sidar leiddu peer
nidurstodur i 1jés ad ummal mittis reyndist vera &haettupattur fyrir dauda.®®
Nidurstodurnar gafu til kynna ad ummal mittis sem meelist mikio var tengt um pad bil
50% meiri heettu & dauda badi medal kvenna og karla.®® Einstaklingur sem maeldist i
kjorpyngd samkvemt BMI flokkun en var samt med mikid mittisummal var i 25%
meiri hettu &4 ad hljéta dauda en einstaklingur sem maldist med litid ummal.®®
Rannsakendur alyktudu ad maling & ummali mittis veeri betri meelikvardi fyrir heettu &
daudsfalli en pyngdarmaling.®® betta studdu nidurstddur samanburdarrannsoknar sem
gerd var & 55-102 &ra einstaklingum. pPar kom fram i alyktun ad hja eldri kérlum spadi
ummal mittis frekar fyrir um fituséfnun en BMI.%” Karlmenn sem maldust med hatt
mittisummal voru { prisvar sinnum meiri ahattu en peir sem maldust med hatt BM1.%
bversnidsrannsokn sem framkvaemd var i Astraliu leiddi i 1jos ad kvidfita var mun
betri maelikvardi en heildarfita hja konum pegar metin var hatta 4 dauda.>* bessar
rannsoknir syndu allar fram & pa nidurstddu ad meeling a kvidfitu p.e. ummali mittis,

var godur melikvardi fyrir sjikdomsahettu eda jafnvel dauda.

2.4  Hreyfing og heilsa a efri arum
Venjulega er talad um hreyfingu pegar likamleg virkni er framkveemd med hjalp

beinagrindarvédva og hefur ahrif 4 aukna orkueydslu® umfram pé orku sem notud er {

hvild. Alpjodaheilbrigdismalastofnunin (WHQO) skilgreinir heilsu sem &stand sem
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tekur til likamlegrar, andlegrar og félagslegrar vellidunar en & ekki eingéngu vid hvort
einstaklingur pjaist eda ekki af akvednum sjikdémi eda hrumleika.>®

Eins og fram kemur hja Alpj6daheilbrigdismalastofnuninni og i beklingi
Lydheilsustddvar sem inniheldur radleggingar um hreyfingu, pa er mikill &vinningur
fyrir kyrrsetufélk ad byrja ad hreyfa sig daglega.® ® [ fjplmérgum rannséknum hefur
komid f 1j6s ad hreyfing parf ekki ad vera erfid til ad arangur naist.* * "° Eldri
einstaklingum er rddlagt ad hreyfa sig i ad minnsta kosti 30 minatur & dag af
midlungséakefd. Midlungsakefd er pegar hjartslattur eykst og 6ndun verdur érari en po
bannig ad hagt er ad spjalla & medan & hreyfingu stendur. ®® Résk ganga, sund,
gardvinna og heimilisstorf geta talist sem midlungsakefd.®® Meiri hreyfing og ékafari
getur aukid likurnar & beettri heilsu og er bent & styrktarpjalfun sem mjoég gagnlega til
ad vidhalda hreyfifemi og jafnvaegi sem eykur um leid 6ryggi einstaklingsins.®

Mikill vinningur faest af pvi ad stunda reglulega hreyfingu.”* Aldradir bda vid
mismunandi adstedur, eru misjafnir til heilsunnar auk pess sem aldradir einstaklingar
hreyfa sig af mismikilli akefd. Hreyfing minnkar hja flestum sem komnir eru a efri
&r.¥" Ahrif minnkandi hreyfingar hj4 eldra folki leidir stundum til pess ad folk bordar
minna en pad parfnast. bPetta er talin vera ein adalasteda vannaringar.’> ' Med pvi ad
gera hreyfingu ad lifsstil eru meiri likur & ad folk verdi heilsuhraustara, pad geti farid
meira um og syni meira sjalfstedi.”® pad er mikilvegt fyrir eldra folk ad stunda
videigandi pjalfun sem byggir upp védvamassa og vidheldur honum. Med pvi eykst
styrkurinn og pad dregur ar vodvaryrnun.3” ™

Rannsdkn var gerd a hve mikil hreyfing var stundud medal 30-85 éra
Islendinga. 1 ljos kom ad medaltalsastundun var 3-4 skipti & viku. Konum sem
stundudu enga likamspjalfun fjélgadi med haekkandi aldri. En 70 ara og eldri karlar
hreyfdu sig meira en 50-69 &ra karlar.*” Nidurstédur sdmu rannséknar voru par ad
sund og gonguferdir var algengasta pjalfunin medal pessa aldurshéps.®” Hlutfall
einstaklinga i somu rannsékn sem stundudu taekjapjalfun var adeins 3-6%.%
Nidurstddur bandariskrar rannséknar syndu einnig fram & ad ganga var vinszlasta
hreyfingin.” Hreyfing hefur g6d ahrif 4 sal og likama en pad hafa péatttakendur
nylegrar islenskrar rannséknar upplifad.®
Hreyfingarleysi getur ytt undir marga sjikéma.?® ® Minnkun & hreyfigetu og

styrk eykur hattu 4 falli® en pad reynast algengasta astedan fyrir averkum fullordinna

eda  um 67% tilfella.® ** ® Med aukinni hreyfingu og réttri naringu er hagt ad draga
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Gr fallhattu.”” Sumir halda ad eldra folk geti ekki batt vodvakraft og styrk sinn mikid
en pad er rangt par sem reynslan synir ad eldra folk getur pad til til jafns vid yngra
folk.”” Mikilvaegt er ad eldra folk finni sér hreyfingu sem hentar og geri hana ad

fostum 1id i Iifi sinu til ad auka lifsgeedin.®® "

2.5 Mataraedi & efri &rum
Gadi fadisins sem aldradir neyta minnka pegar komid er & efri &r.*? Aldradir karlar

virdast borda nearingarsnaudara fedi en konur en pd minnkar s& munur pegar
einstaklingar na éttreedisaldri.> Samkvaemt nidurstédum landskdnnunar sem gerd var
2002 var pessi munur ekki sjaanlegur. bar var aldursbilid breidara sem skodad var en
bad geti skyrt pennan mun.®* Matarlyst minnkar oft med hakkandi aldri sem getur
leitt til vannaringar.”* Astaedur pessara breytinga & matarlyst geta verid margar, til
demis minnkar bragdskyn, vandamal getur verid med tennur og ymis &foll geta haft
ahrif & matarlyst.*® "> Neeringartengdir ahattupeettir eru til deemis: Onag orkuinntaka,
erfidleikar vid ad tyggja og kyngja, elliglép, ymsir sjukdémar og busetuskilyrdi.”

Pegar kostnadur vid matarinnkaup er skodadur kemur i 1jés ad eldra folk eydir
meiri peningum i mat sem bordadur er heima en yngra folk. Midad er vid kostnad &
hvern einstakling. Eldra folk eydir hinsvegar minni peningum i mat sem bordadur er
utan heimilisins en einstaklingar i 68rum aldurshépum.” Feedi aldradra er almennt
hollara en feedi yngra félks hér & landi. Sem deemi ma nefna ad eldra folk velur heldur
fisk og kartoflur en yngra f6lkid velur frekar pitsu, pasta og franskar kartéflur.* betta
kom fram i kdnnun sem gerd var & mataraedi islendinga arid 2002 en par kom einnig
fram ad B-vitaminid folasin var af skornum skammti hja eldra folki og D-vitamin
vantadi hja peim sem ekki toku sérstaklega inn 1ysi eda annan D-vitamingjafa.®
Kannanir baedi hér heima og erlendis hafa synt fram & of litla neyslu akvedinna
feedutegunda. Graenmeti og avextir auk annarra trefjarikra matveela eru ekki naegilega
oft f f&di islendinga en hlutfall hardrar fitu er of hatt. Badi landskénnun 2002%* og
kénnun NORBAGREEN par sem samanburdur var gerdur & neysluvenjum milli landa
studdu pessar nidurstodur.”

I rannsokn sem gerd var & konum og koérlum sem komin voru yfir sextugt kom
i 1j6s a0 fjolda maltioa feekkadi eftir pvi sem einstaklingar urdu eldri og pa sérstaklega
hja korlunum.> 1 pessari sému rannsékn kom fram ad flestum konum poétti
hadegisverdurinn mikilveeg maltid en um fjordungi karlanna fannst ndg ad fa sér

kvéldmatinn.>” Afengir drykkir voru notadir oftar og meira af korlum heldur en
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konum. Konur neyttu hinsvegar meira af mjolk og mjolkurvérum, ferskum avoxtum,
braudi, kexi, sukkuladi, kaffi og notudu frekar betiefni (vitamin).”” Flestar
kjottegundir, egg og graeenmeti var frekar innbyrt af karlménnum. Orkuinntaka karla
var herri en kvenna og hja bd&dum kynjum var orka sem fengin var frd fitu heerri
(39%) en radleggingar sogdu til um.>” Verdlag hafdi meiri ahrif & konur en karla.>’
Vodvamassi og dagleg hreyfing minnkar med auknum aldri og eru petta tveer
adalasteedur pess ad orkuporf minnkar hja eldra félki. Hafa parf i huga kyn, aldur,
byngd og hreyfingu hvers og eins pegar orkupdrf er metin.® [ téflu 4 ma sja medal
orkupérf 61 ars og eldri (kcal & dag) midad vid mismikla hreyfingu. [ toflunni er

midad vid medallikamspyngd & Nordurlondunum og mismikla hreyfingu.*

Tafla 4: Medalorkuporf 61 &rs og eldri (kcal & dag).

Hreyfing Karlar Konur
61-74 &ra 75 araog eldri 61-74 &ra 75 &ra og eldri
litil 2220 2010 1770 1700
medal 2530 2290 2030 1960
mikil 2870 2580 2270 2220

Orkuporf midud vid medallikamspyngd a Nordurléndunum og mismikla hreyfingu.
Tekid Gr efni Lydheilsustodvar.®

Oldrudum sem bla vid géda heilsu og hreyfa sig daglega er gjarnan bent & ad borda
almennt fadi eins og radleggingar segja til um.3* >® % Raglagt er ad borda reglulega
og hafa fedid sem fj6lbreyttast og ar 6llum faduflokkum.®® Med pvi ad neyta
fjolbreytts faedis aukast likur a ad likaminn fai pau naeringarefni sem hann parf a ad
halda.>® Lystarlitlum einstaklingum er radlagt ad hafa maltidir fleiri, neringarpéttar
og smerri.*?%°

Radleggingar koma fra Alpjodaheilbrigdismalastofnuninni  (WHO) vardandi feaedi
aldradra en par er 16gd ahersla & ad baedi salt og hord fita séu takmorkud i faedi
beirra og ad auka purfi greenmetis- og avaxtaneyslu auk annarra trefjarikra
matvaela.®* A islandi er farid eftir radleggingum Lydheilsustddvar um mataradi og
neringarefni  sem adlogud er ad pjodinni en med radleggingar fra

Alpjodaheilbrigdismalastofnuninni i grunninn d4samt Norraenu radleggingunum.®® &
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2.5.1 Ahrif mataradis & heilsu
Arlega deyja ramlega 33 milljonir manna af véldum kroniskra sjukdéma, helmingur

bessara sjukdoma eru hjarta- og @dasjukdomar en auk pess eru medal annars
krabbamein, sykursyki, og offita.® Margar rannsoknir hafa synt fram & tengsl

38,83, 84 o9 vitreena getu.®® % Sterk tengsl mataraedis vid ymsar

mataraedis vid heilsu,
tegundir krabbameina hafa leitt til pess ad krabbameinsvarnir hafa midad ad pvi, ad fa
folk til ad baeta mataraedi sitt sér til varnar.®* Avextir og greenmeti eru til daemis
matveli sem talin eru hafa verndandi ahrif gegn mérgum tegundum krabbameina.’
Neysla & of miklu salti, mjog heitum matvelum (sem valdid geta bruna) og
afengisneysla geta mogulega aukid likur & nokkrum tegundum krabbameina. EkKki er
a@skilegt ad innbyrda mettada (harda) fitu og/eda transfitu i miklu magni. Ahatta &
ofpyngd eda offitu eykst auk pess sem sjukdémséahetta verdur meiri og pa sérstaklega
fyrir hjarta- og &daheilsu.” Mettud fita og transfita hafa verid tengdar aukinni hattu &
Alzheimer sjukdomnum en aftur & moti pad hafa eindmettadar- og fjélomettadar
fitusyrur verid sagdar hafa verndandi ahrif & vitrena getu eldri einstaklinga.®®
Rannsoknir hafa medal annars synt fram 4 ad med aukinni trefjaneyslu minnka likur &
hjarta- og &dasjikdémum.” Onagur vokvablskapur getur haft margvisleg neikvaed
ahrif & heilsuna.?” Vannaring getur einnig haft mjog neikvaed ahrif & heilsuna pvi ef
vannarour einstaklingur veikist eru likur & ad hann verdi mun lengur ad jafna sig en
s& sem er vel nerdur.’® Vannaring asamt vokvaskorti minnkar hafileika einstaklinga
til pess ad sja um sig sjalfir, eykur streituvidbrdgd og heettu & sykingum og minnkar

almennt lifsgadi pessara einstaklinga.

2.5.2 Radleggingar um mataradi og naeringarefni
Aldradir @ttu almennt ad fylgja radleggingum um mataredi og neringarefni sem

Lydheilsustéd gefur Gt.>® baer radleggingar taka mid af nyjustu visindarannséknum &
svidi naringar og heilsu, radleggingum sem Alpjodaheilbrigdismalastofnunin gefur ut
og Norrenu radleggingunum.®® ® Matartimar @ttu ad vera reglulegir og faduval
fijvlbreytt Gr 6llum faduflokkum.>® Neysla 4vaxta og greenmetis ztti ad vera dagleg og
helst oft & dag.”® Kornvérur &ttu ad vera 4 bordum daglega p.e. trefjarik feda pvi
skortur & trefjaefnum getur medal annars haft ahrif & hegdatregdu.®® Mjélkurmatur
&tti einnig ad vera daglega a bordum en neysla & mjolkurvérum studlar ad
uppbyggingu og vidhaldi beina og dregur einnig Gr hettu & beinpynningu.®® *° D-

vitamin er naudsynlegt til ad kalkid nytist likamanum en melt er med auknum
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skammti af D- vitamini pegar sextugsaldrinum er nad, til deemis um einni matskeid af
borskalysi.*® °® pad er medal annars vegna pess ad likami eldra folks nar ekki ad
vinna D-vitaminid eins Gr sélarljésinu og hja peim sem yngri eru.®® *® Fiskur og kjét
eru matvaeli sem neyta atti reglulega®® en margar rannséknir hafa synt fram 4 mjog
jakvaed ahrif fiskneyslu fyrir heilsuna.®® °® ™ Fordast atti harda fitu og transfitu en
neyta pess i stad mjakrar fitu pvi hoérd fita haekkar sleema kolesterolid i blodi sem
eykur likur & hjarta- og adasjukdémum.® *° Vokvi er naudsynlegur ekki sist fyrir
aldrada pvi tilfinning fyrir porsta dvinar med hakkandi aldri.?”* Vékvatap getur
valdid hofudverk, preytu og lystarleysi auk pess sem pad dregur Gr afkostum.®® >
Ofdrykkja vatns er heldur ekki askileg pvi han getur valdid vanlidan ef mikid tap
verdur & soltum sem eru i likamanum. *® Ohéfleg afengisneysla er ekki radlogd pvi
hin getur haft sleem ahrif & heilsuna. Afengi getur verid mjog orkurikt og neysla pess
getur aukid blédprystinginn®® auk pess sem afengir drykkir geta tekid plass fra
neeringarrikri feedu. beir sem misnota afengi eru yfirleitt vannardir.®’

Mikilvegt er ad aldradir einstaklingar bordi neeringarrikt feedi pvi tioni
sjikdéma er heaest medal eldra folks.”® Mataraedi er einn peirra ahattupatta sem

tengdur er sjikdémum og er aldrei of seint ad styra honum.? 7*#

2.5.3 Samspil ngeringar og hreyfingar
Oldrun fylgja nokkrar lifedlisfraedilegar breytingar eins og til deemis skert hreyfigeta,

orkueydsla og breytingar & likamssamsetningu.® Samspil hreyfingar og naringar er
mikilvaegt medal eldra folks medal annars til ad koma i veg fyrir sjokdéma.®

Med pvi ad temja sér hollt mataraedi og hreyfa sig reglulega er haegt ad 6dlast
betri 1idan og aukid heilbrigdi.® °® Orkuporf einstaklinga getur verid mjog breytileg og
fer medal annars eftir hreyfingu, aldri og kyni.>® begar talad er um algenga orkuporf
er gjarnan midad vid mismikla hreyfingu (sja toflu 4). Einnig er midad vid
medallikamspyngd. Orkuporf havaxins og prekins einstaklings er yfirleitt meiri og
lagvaxins einstaklings minni en pau gildi sem gefin eru upp i sému t6flu pvi pau eru
midud vid medalmanneskiju.*®
Til ad studla ad heilbrigdri likamspyngd parf samspil & milli nzringar og hreyfingar
ad vera i jafnveegi.

Hreyfingarleysi hefur ahrif & uthald sem verdur minna auk pess sem styrkurinn
minnkar og pad heagir & likamsstarfssemi.”® Vi@ petta raskast orkujafnvegid og

umfram orka breytist i fituséfnun. Feedi er mjog oft naeringarsnautt hjé einstaklingum
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sem hreyfa sig |itid og vid pad eykst hetta & heilsufarskvillum.*® Nering og hreyfing
hafa mjog mikil og samverkandi ahrif & lifsgedi og er dagleg hreyfing pess vegna
hluti af radleggingum Lydheilsustddvar um mataradi og naringarefni.*®

Orkuneysla parf ad vera i samraemi vid orkupdrfina en taka parf tillit til pess
ad orkupdrf minnkar pegar aldurinn feerist yfir. Ef orkuneysla minnkar ekki & peim
tima aukast likur & ad peir einstaklingar malist of pungir eda of feitir.>* Vid ofpyngd
eda offitu aukast likurnar & ymsum sjukdémum eins og haprystingi, sykursyki tvo og
ymsum stodkerfissjukdémum.* Sama gildir ef orkuneysla verdur minni en orkuporfin
en pa parf ad gripa fljott inn i til ad koma i veg fyrir ad einstaklingar missi of mikla
byngd og verdi vannardir.>® Mikilvaegi samspils naringar og hreyfingar er aldrei of
oft itrekad. Likaminn parf neringu til ad orka sé til stadar til ad feera sig Ur stad og
hann parf einnig neringu fyrir vodvauppbyggingu. Med pvi ad stunda hreyfingu er
hegt ad halda i orkupdrfina og borda meira. Med pvi aukast likurnar & pvi ad

likaminn fai pau naringarefni sem hann parfnast.

2.5.4 Pekking, vidhorf og hegdunarbreyting
pekking getur verid mikilveegur pattur i ad beeta feduvenjur folks. Med aukinni

bekkingu er audveldara ad skilja hvad pad er sem hefur ahrif & feeduval.®® Gera ma rad
fyrir ad pvi meiri sem pekkingin er pvi meiri likur séu & ad einstaklingar tileinki sér
heilsusamlegri lifsstil. Einstaklingar med meiri menntun bla ad meiri pekkingu & pvi
sem snyr ad hollustu.® petta stydja nidurstodur rannséknar sem framkvaemd var i

Englandi.®® |

somu rannsokn kom i 1jos ad pekking & almennum radleggingum um
mataraedi var mjog dbotavant og margir sem attudu sig ekki a tengslum mataraedis vid
sjukdéma.” Rannsoknir hafa synt fram & meiri pekkingu hja konum en kérlum og hja
yngra folki en eldra.®® Ef pekking er minni hja korlum ma reikna med ad vidhorfin séu
ekki eins hja peim og konunum og par af leidandi erfidara ad nd fram
hegdunarbreytingum.®® Til ad n4 fram breytingum & feduvenjum tti pa samkvaemt
pessu ad reyna fyrst ad auka pekkinguna til ad vidhorf breytist og feduval verdi
heilsusamlegra. Rannsdkn sem gerd var & skoskum koérlum syndi fram & i nidurstéoum
sinum ad svo mikid vantadi upp a pekkingu & naringu ad almennum radleggingum
um mataraedi og naringarefni geeti hreinlega ekki verid ndd med réttu feeduvali nema
bekking yrdi aukin.®* Ekki virdast nidurstodur samberilegra rannsékna fyrir eldri

aldurshdpa vera ad finna og pvi porf & fleiri rannséknum.
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pekking, bragdskyn og tru & hollustu er s6gd vera pad sem mest ahrif hefur a
faeduval eldra folks.” Ekki virdist p6 alltaf vera nég ad auka pekkingu félks til ad na
fram hegdunarbreytingum.*? Aldradir einstaklingar sem pekkja ahrif mataraedis &
heilsu breyta ekki endilega feeduvali sinu vegna hennar en pad stydja nidurstodur
rannsokna sem synt hafa fram & ad poétt pekking sé til stadar pa geta vidhorfin verid
mismunandi.”? bekking getur p6 verid mikilvegur ahrifavaldur vardandi faduval og
feeduvenjur folks. pad er aldrei of seint ad bata lifsstilinn og ekki of seint ad auka
pekkingu pott komid sé & efri ar. I nylegri rannsokn sem gerd var i Israel kom fram
mikilvagi pess ad leknar fradi eldra folk um naudsyn pess ad vanda faeduval.*® Til ad
stydja pa rokferslu voru spurningalistar lagdir fyrir leekna og var pekking peirra og
vidhorf & naeringu aldradra konnud.*® bekkingaleysi var nokkurt. Heimilislaknar
reyndust hafa mestu pekkinguna par um og yngri leeknar hofdu meiri pekkingu en peir
eldri. Mikilveegt potti einnig ad neringarfredingar og hjukrunarfreedingar hefou
bekkingu & naringarporf eldra folks.® Svipud rannsékn var gerd i Noregi, Svipj6d og
Danmorku og téldu margir leknar og hjukrunarfreedingar sig ekki hafa neaga
pekkingu. Peir sem téldu sig hafa nega pekkingu héfdu fengid fleiri kennslustundir
um naeringu f sinu ndmi.*

pekking er ad sjalfsogou ekki eini undirliggjandi patturinn sem hefur ahrif &
feeduval folks. Fleira getur ytt undir pad. Sem demi ma nefna: Hefdir, bragdskyn,
tannheilsu og efnahag.® Leggja atti herslu & fradslu til ad auka vitneskju félks svo
bad viti ad minnsta kosti hvort pad er ad velja heilsusamlegt fadi eda ekki.® Til ad
skilja enn betur feduvenjur og vidhorf aldradra gagnvart heilsusamlegu mataradi
parf ad skoda betur pekkingu pessa aldurshéps badi & feedutegundum og tengslum
peirra vid sjukdoéma. Anderson og félagar skodudu gildi og areidanleika spurningalista
til ad meta hvort fhlutun & naeringu 11 ara skélabarna syndi fram & aukna pekkingu.*
Peir komust ad pvi ad pessi leid var areidanleg til pess ad meta paer breytingar sem
urdu vid fhlutunina.® Samberileg rannsékn & oldrudum virdist ekki hafa verid
framkveemd.

Margt getur haft ahrif & vidhorf folks svo sem menning eda personulegar
astedur. Talio er ad vidhorf komi upp i premur birtingamyndum: Huglegum,
tilfinningalegum og vitsmunalegum.*> Tengsl hafa fundist & milli jakvedra eda
neikvaedra vidhorfa og peirra sem tileinka sé heilbrigdan lifsstil.* Einstaklingar sem

eru jakveedir i vidhorfum eru liklegri til ad lifa heilsusamlegra liferni en peir sem eru
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neikvaedir i vidhorfum.%? begar sést er eftir breytingum & vidhorfum i gegnum
upplysingar eda hegdun parf ad taka ymislegt til greina. Bent hefur verid a ad
fyrirlesarinn parf ad nd til hlustenda og pvi betur sem hann neer til peirra pvi meiri
likur eru & ad peir verdi honum sammala. Til ad na fram breytingum & vidhorfi
einstaklinga er einnig naudsynlegt ad kynning sé med einféldum skilabodum og
einhverju gripandi.®® Ef skilabod eru jakvaed eru meiri likur & ad farid verdi eftir
beim.%? begar unnid er ad heilsumétun er markmidid ad fa einstaklinga til ad velja sér
heilsusamlegri kosti frekar en ad reyna ad hreeda folk.”? bvi er mikilvegt ad leggja
aherslu & mikilvaegi godrar naeringar & jakveedan hatt med pvi ad benda a peetti sem
hafa géd ahrif & heilsuna en ad leggja minni aherslu & pad sem hefur sleem ahrif &
heilsuna. préatt fyrir gédan undirbuning fyrirlesara pa eru alltaf einstaklingar innan um
sem taka ekki radleggingum og vilja ekki fara eftir peim. bvi meira sem fyrirlesarinn
veit um hdpinn pvi betur etti hann ad vera undirbdinn undir vidbrdgd hans. Vidbrogd
hlustenda vid skilabodum eru tengd félagslegum, politiskum og umhverfisahrifum
sem hafa svo ahrif a lokanidurstodu folks pegar kemur ad pvi hvada vidhorf pad
tileinkar sér.”? bad er ekki sjalfgefid ad einstaklingar breyti matarvenjum synum pratt
fyrir meiri pekkingu og vitneskju um tengsl mataraedis vid marga sjukdéma. pad er
einnig margt sem getur haft ahrif a vidhorf. Hegdun einstaklinga er s6gd tengd tru
beirra & til deemis ad eitthvad sé hollt.%® * Eitt er ad tria og annad ad fara eftir pvi eins
Byrd og félagar®’ (2004) komust ad sem stydur pad ad pratt fyrir pa vitneskju um ad
eitthvad sé hollt og jafnvel geti komid i veg fyrir sjkdéma, péa er ekki sjalfgefid ad
farid sé eftir peirri vitneskju.®” Til ad na fram breytingum til deemis & greenmetis- og
avaxtaneyslu hja folki hefur verid bent & ad efla purfi skilning eldra folks a mikilvaegi
pess ad na 5 skommtum a dag og kynna vel fyrir peim hvada avinningur felst i pvi ad
tileinka sér heilsusamlegt mataradi.*® Sjalfsvitund og hegdunarbreytingar virdast vera
mikilveagir pettir til ad na fram peim breytingum sem unnid er ad.”

Graenmetis- og avaxtaneysla er ekki nseg midad vid badi erlendar og innlendar
rannsoknir.”® ® % pekkingarleysi gati hamlad eldra folki ad préfa nyjar fedutegundir,
ekki sist pegar feedutegundum hefur fjolgad ort.*® Leidségn um pad hvernig & ad vinna
med hraefni sem folk pekkir ekki geeti aukido neyslu peirra fadutegunda. Auka atti
kunnattu folks a pvi hvernig heegt er ad nyta til demis avexti og grenmeti i
millimaltidir, gefa hugmyndir ad matreidsluadferdum og hvernig haegt er ad nyta

greenmeti og/eda avexti i uppskriftir.*®
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Eldra folk er talid oliklegra til ad sleppa ur maltioum til ad missa pyngd en
yngra folk.”® Eldra flk virdist frekar stjorna feeduvalinu ef pad hefur hrif til deemis &
blédprysting, glukosa eda annad sem pad finnur ad hefur ahrif & heilsuna, pad er
eitthvad sem yngra folk hugsar sidur um.”

Nidurstddur rannsoknar sem Bazata (2008) og fleiri framkvemdu &
einstaklingum sem pjadust af sykursyki syndu ad pratt fyrir vitneskju einstaklinga um
ad mataraedi og hreyfing hafi mikil &hrif & heilsuna pa hafdi meirihluti patttakenda i
rannsokninni ekki breytt hegdun sinni gagnvart mat eda hreyfingu.'® péatttakendur
sem hittu naringar- eda heilsufreeding syndu frekar breytingar i rétta att en peir sem
gerdu pad ekki.’® Rannsokn sem framkvemd var ari fyrr leiddi einnig f 1jés ad pratt
fyrir ad jakveed vidhorf og goda pekkingu & mikilveegi heilsusamlegs matareedis og
hreyfingar pa h6fou somu einstaklingar ekki yfirfert paer upplysingar sem peir fengu
yfir 4 hegdun sina.'*

Mdogulegt er ad na fram hegdunarbreytingu hja konum til ad auka greenmetis- og
avaxtaneyslu peirra. I rannsékn sem Crawford og félagar (2007) framkvaemdu®®* kom
fram ad peer konur sem undirbjuggu maltidir fyrirfram, fannst gaman ad préfa nyjar
uppskriftir, 16gdu & bord snemma og fannst gaman ad elda, voru liklegri til ad borda
tvo eda fleiri skammta af greenmeti eda avoxtum en paer sem eyddu 15 min eda minna
i ad undirbtia mat.**

Sahyoun og félagar (2004) leitudu eftir rannsoknum sem gerdar voru & bilinu
1990-2003 & fraedslu tengdri naeringu fyrir eldra folk. I nokkrum pessara rannsokna
kom fram ad aldur var ekki takmarkandi péttur til ad auka pekkingu félks. % b6 hafa
bekking og vidhorf sem leitt geta til hegdunarbreytinga hja 6ldrudum litid verid
ranns6kud, en midad vid peer rannsoknir sem gerdar hafa verid a 6drum aldurshopum

er liklegt ad aukin pekking leidi einnig til hegdunarbreytinga hja eldri einstaklingum.

2.5.5 Adferdir til ad meta mataraedi aldradra
Almennt hafa nokkrar adferdir verid notadar til ad kanna matarvenjur folks. Med pvi

ad kanna matarvenjur ma sja hvernig mataradi er hattad hja hinum ymsu hépum og
einstaklingum. Einnig er hagt ad nyta nidurstodur adferdanna til ad vinna markvisst
ad peim pattum sem er &bétavant i feduvali og feduvenjum.’® Nidurstddurnar geta
medal annars verid gagnlegar pegar verid er ad Utbda radleggingar um mataredi og
naeringarefni.®® 1% 1% par geta einnig gefid okkur mikilvagar upplysingar um

bekkingu og vidhorf til fedu og feduvenja, badi einstaklinga og hopa.'®
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Algengustu adferdirnar verda nefndar hér a eftir &samt peim kostum og gollum sem
fylgja hverri adferd.

Tidniskema er adferd sem notud er i storum rannsoknum til ad flokka i hdpa og
sem greiningarteeki fyrir einstaklingsneyslu og/eda til ad kanna breytingar. Pessi
adferd var notud i peirri rannsokn sem skrifad er um i pessari ritgerd. Han getur gefid
svor vid spurningum um venjubundna neyslu, er fljotleg og fremur hagsted i
framkveemd. Oftast er fedi eda feeduval kannad med pessari adferd en erfitt er ad
greina nadkvaemt magn eda skammtastardir.'® Kostir pessarar adferdar eru ad hin
breytir ekki feeduvali einstaklingsins, alag a patttakendur er litid og patttakan pvi
oftast g6d og kostnadur vid pessa rannsékn er litill. Gallarnir eru ad pessi adferd
endurspeglar ekki neysluvenjur einstaklinga nema par séu endurteknar. Kostir og
gallar tidniskemaadferdarinnar eru svipadir og i sOlarhringsupprifjuninni.
Tidniskemad skilar ef til vill betur venjubundinni neyslu en skréning & matareedi.
Pessi adferd er dnakvaemari en skraning, en er had gedum spurningalistans til ad hun
endurspegli neyslu og magn.*" 1

Spurningalistar eru oftast hannadir til ad meta feduvenjur sem varad hafa i
langan tima. Honnun spurningalista fer eftir pvi hvada upplysingum er verid ad leita
eftir, Hegt er ad hanna spurningalista sem gefur upplysingar um
heildarorkuinntoku.™® Spurningalistar geta einnig verid stuttir ef einungis er verid ad
seekijast eftir upplysingum um vissar fedutegundir.***

Adferdir sem meta daglega neyslu eru til deemis feeduskraning i dagbok. Magn
melt Gt fra heimiliseiningum er ein adferd sem notud er, en kostir peirrar
meeliadferdar eru ad han er audveldari en vigtun feedu og med henni aukast likur & ad
fleiri vilji taka péatt i ad skrd nidur mataraedid. Auk pess gefur pessi adferd nokkud
godar upplysingar. Gallarnir eru peir ad patttokuvilji minnkar ef dagarnir verda fleiri
en fjorir i rod sem faeduskraning parf ad fara fram og pessi adferd endurspeglar ekki
nogu vel venjulega neyslu. Einstaklingar geta farid ad skra faedid eins og peir vilja
hafa pad en ekki eins og pad er i rauninni.’®* Vanmat getur ordid & bilinu 10-40% pvi
sumir fara ad borda Gdruvisi en peir eru vanir eda nenna ekki ad skra allt i dagbdkina.
Vanskraning er algengari medal kvenna og eldra folks.'*

Vigtun og skraning i dagbdk er ein leid, en su skraning fer oftast fram einn til
sj0 daga i rod eda morg styttri timabil. Med pessari leid er einnig haegt ad veita

radleggingar um hvort auka purfi eda minnka orkuinntoku til ad hafa stjorn a
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likamspyngd.*** Kostir pessarar adferdar eru ad hiin pykir nakvem en gallarnir eru ad
han er timafrek baedi vid gagnaséfnun og Urvinnslu og krefst einnig mikillar pjalfunar
badi rannsakanda og péatttakanda rannsoknarinnar.

Adferdir sem meta lidna neyslu eru til deemis solarhringsupprifjun upprifjun a
mataraedi sem getur badi verid framkvaeemd i gegnum sima eda augliti til auglitis.'®*
Petta er ageetis leid til ad flokka i hopa eftir neyslu akvedinna matveela eda
neringarefna og pessi adferd nytist einnig fyrir einstaklinga ef hin er endurtekin.
Pessi leid krefst gods undirblinings spyrjanda til ad sem nakvaemastar upplysingar
faist um faeduvenjur einstaklingsins.** 1% 1071% Han er einnig talin geta gefid mjog
mikilvaegar upplysingar um tengsl feedu vid sjikdéma eda dauda.’** Kostir og gallar
eru svipadir og fyrir tidniskemad.'®* pessi adferd reynir & minnid og er likleg til ad
vanmeta orkuinntoku annadhvort viljandi eda oviljandi.

Areidanleiki leida til ad meta feeduvenjur hefur verid umdeildur.’®* begar rifja 4
upp mataraedi parf minnid ad vera nokkud gott til ad nakvaemar upplysingar naist.
Morgum pykir erfitt ad meta magn fedu og getur pekking skipt par mali.*** Holdafar
getur einnig spilad inn i eins og kemur fram i doktorsverkefni Onnu Sigridar
Olafsdéttur.*™® par kemur fram ad konur séu liklegri en karlar til ad vanskra fedi sitt
og enn liklegri til pess ef peim finnst peer vera of pungar eda of feitar en Buzzard
komst einmitt ad somu nidurstodu. 1 ™ Nokkrar rannséknir hafa synt fram & ad
ofmat vill stundum verda & litlum skémmtum en vanmat & stérum.'* 1% 11 Buzzard
vildi meina ad pvi meiri sem orkuinntakan veri, yrdi meiri hatta 4 vanskraningu.™*
Upplysingar um nakvaemni skraningar a orkuinntoku eru til, en samkvaemt heimildum
hefur vanmat & orkuinntoku malst allt fra 10% til 40% *** og & bilinu 8% til 30%
sem gerir medaltal vanskréaningar upp & 20%.'** *° bessar t6lur benda & mikilvagi
pbess ad undirbla purfi patttakendur vel ef peir eiga ad skra nidur mataraedi sitt sjalfir
og pjalfa pa rannsakendur vel sem eiga ad leggja spurningar fyrir patttakendur.'%*

pratt fyrir vanmat eda ofmat pa geta paer upplysingar sem fast med einféldum
tionilistum gefid okkur mikilveegar upplysingar um medaltdl a feeduvali akvedinna

hopa.*
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2.6 Ihlutanir & mataradi og hreyfingu aldradra
fhlutunarrannsokn er adferd sem hefur nokkud haan styrkleika midad vid adrar

rannsdknaradferdir (sja toflu 5).

Tafla 5: Styrkur ranns6knaradferda.

Vistfreedileg rannsokn Veikust

!
pversnidsrannsokn

Tilfellarannsékn

l
Eftirfylgnirannsékn og
fyrirbaerafraedileg tilfellarannsdkn

v

ihlutunarrannsékn, tilraunir Sterkust

ASl6gud tafla fra McNaughton og fl. Gr bokinni Public Health Nutrition.**?

Pegar skodadar eru rannsoknir & einstaklingum 70 &ra og eldri sem fela i sér ihlutun
bedi & mataredi og hreyfingu kemur i ljés ad ekki hafa verid gerdar margar
rannsoknir & pessum aldurshopi & islandi. Rannsokn var gerd & islensku pydi,
einstaklingum & aldrinum 30-85 &ra sem gekk reyndar adeins Ut & melingar & stodu
patttakenda en ekki ihlutun. Par var skodad samband likamlegrar pjalfunar vid
likamspyngdarstudul (BMI), fitumassa og gripstyrk.>” Svipad ma segja um
oldrunarrannsékn Hjartaverndar en pad er mjog vidamikil rannsékn par sem fylgst
hefur verid med mjog storum hépi islendinga og peir kalladir reglulega til skodunar.
par eru margar malingar framkvemdar og einkenni 6ldrunar skodud, en engin ihlutun
& sér stad i peirri rannsokn.'*® Oftast hafa fhlutanir & hreyfingu og naringu verid
framkvaemdar sitt i hvoru lagi.?” *" ™ 1% Helstu rannséknir sem gerdar hafa verid &
naeringu hja einstaklingum 70 éra og eldri eru landskonnun & mataradi Islendinga sem
var framkvaemd &rid 1990™ og aftur arid 2002**, hvorug beirra var pé ihlutandi.
Einnig hefur naringardstand & inniliggjandi sjuklingum verid skodad og utbuid
matsteeki til greiningar & vannaringu hja 6ldrudum.® Nyleg rannsékn var gerd &
reynslu aldradra af heilbrigdi og pvi sem vidheldur og eflir heilsu & efri arum, pessi
rannsokn var ekki ihlutunarrannsokn en varpar 1josi & upplifun og reynslu einstaklinga
sem tilheyra eldri kynsl6dinni.*®

fhlutunarrannsokn var framkvaemd & eldri einstaklingum hér & landi &rid 2005.

Rannsoknin hét ,,Likams- og heilsuraektarpjalfun aldradra — Samanburdur & Olikum
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pjalfunaradferdum*. Ahugaverdar nidurstddur fengust en paer bentu sterklega til pess
ad polpjalfun sé mikilvaeg fyrir lifsgeedi aldradra.**

Erlendis er ad finna nokkrar rannsoknir en flestar n& ekki yfir langt
rannsoknartimabil. Rannsokn sem Aldana og fleiri (2005) framkvemdu, fol i sér
ihlutun & neeringu og hreyfingu, en sa ihlutun gekk einungis Ut & fredslu og nadi
adeins yfir stutt timabil.®° Fleiri rannsékna er porf 4 eldra folki par sem naring og
hreyfing eru skodud i samhengi. Med auknum rannséknum tti ad vera haegt ad
bregdast vid peim sjukdémum sem herja munu & enn fleiri i pessum aldurshép vegna

heekkandi lifaldurs og auka um leid lifsgeedi eldri einstaklinga.

2.7 Rannsoknarspurningar
- Hefur 26 vikna ihlutun & hreyfingu og prir freedslufyrirlestrar um neeringu ahrif

a pekkingu, viohorf og faeduval einstaklinga 70 &ra og eldri?

- Erutengsl milli pekkingar og feeduvals og/eda holdafars og feeduvals?
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3 Aodferoir

| pessari ritgerd voru ahrif freedslunnar skodud asamt nidurstodum ur spurningalista
um vidhorf, pekkingu og feduval sem lagdur var fyrir i upphafi og lok
ihlutunartimabils. Hér a eftir verdur fyrst greint fra pattakendum og rannséknarsnidi,
svo fra peim pattum sem sérstaklega snla ad neringarhluta verkefnisins asamt

holdafari en aftast er svo lysing & hreyfipattinum og tolfraedilegri drvinnslu.

3.1 Um dartakid
patttakendur pessarar rannsoknar voru einstaklingar 70 ara og eldri sem valdir voru

Ur iblaskra sveitarfélagsins Arborgar annars vegar (100 manns) og Ur pydi
oldrunarrannséknar Hjartaverndar'*® hinsvegar (300 manns). begar biid var ad velja
urtakid var 6llum sent kynningarbréf um rannsoknina og bod & kynningarfund.
Bréfinu var svo fylgt eftir med simhringingu og makar eda vinir voru bodnir
velkomnir med. Sampykki visindasidanefndar var kynnt 6llum & fundinum og itrekad
var ad patttakendur meettu heetta patttoku fyrirvaralaust i rannsékninni. Helstu peettir
rannsoknarinnar voru kynntir og fengu peir dhugasému pappir med sér heim til
atfyllingar. Pappirarnir innihéldu upplyst sampykki, heilsufarsupplysingar, priggja
daga matarskraningu (fylgiskjal 1) og synishorn af dagbdk (fylgiskjal 2). Skila purfti
priggja daga matarskraningunni &dur en ihlutun byrjadi. Pbeir einstaklingar sem
héfnudu patttoku, gafu upp ymsar asteedur svo sem timaleysi, veikindi eda treystu sér
ekki svo demi séu nefnd. Allir sem sampykktu ad taka patt, alls 173 einstaklingar,
b.e. 43% peirra sem bodid var i upphafi, voru bodadir i stodumeelingar par sem metid
var hvort einstaklingurinn veeri feer um ad halda &fram. Ef vafi var & ad einstaklingur
veeri hafur til ad taka patt var laeknir latinn meta pad. 1 stddumaelingum var fundinn ut
bjalfunarpuls hvers og eins med hjalp Karvonen formalu.*® Skilyrdi til ad mega taka
batt i rannsokninni voru ad standast hreyfiferniprofid SPPB™* og ad hver og einn
geti komid sér a milli stada yfir rannsdknartimabilid. Patttakendum var bent a ad
taka med sér paegilega sko til ad vera & medan melingar feru fram.

patttakendur Arborgar sem vildu taka patt i rannsokninni voru 51 en
patttakendur hofudborgar voru 122. Hopnum sem kom af héfudborgarsveedinu var
skipt tilviljunarkennt upp i pjalfunarhdp og vidmidunarhop, (sja mynd 1). Hoparnir
voru skilgreindir sem pjalfunarhopur Arborgar (PHA), pjalfunarhépur hofudborgar
(PHH) og viomidunarhopur héfudborgar (VHH). Pegar samanburdur var gerdur a
milli hépanna, voru PHA og PHH settir saman i einn pjalfunarhdp sem skilgreindur
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var sem PH og vidmidunarhépur sem VH. Munur & milli pjalfunarhdpa var ekki
skodadur pvi etlunin var ad skoda mun a peim einstaklingum sem fengu ihlutun yfir
timabilid og peirra sem fengu ekki ihlutun. Nidurstédur voru adeins skodadar hja
peim einstaklingum sem uppfylltu pau skilyrdi sem purfti eftir ihlutunartimabilid,
pb.a.l. voru nidurstédur sému einstaklinga skodadar i upphafi ihlutunarinnar og i lok
hennar. Kynjaskiptingu og uppsetningu ihlutunar vidmidunarhops og pjalfunarhops

ma sjad & mynd 1.

Stodumaeling |

PHA n=41

PHH n=47 VHH n=58

ihlutunaradgerdir i 26 vikur, hreyfing og fraedsla bidtimi
(sjad mynd 3) .
26 vikur

Stédumeeling Il Stédumeeling Il Stédumeeling Il

samanburdur & hopum fyrir og eftir ihlutun

PH
n= 88

VH
n= 58

A
v

karlar= 42
konur= 46

karlar= 27
konur= 31

Mynd 1: Uppbygging rannsoknar

3.2 Uppbygging og skipulag
Pessi rannsokn var hluti af sterri rannsokn par sem markmidid var ad kanna ahrif 26

vikna ihlutunaradgerda a heilsufar, likamsastand og lifsstil eldri aldurshopa & islandi.
Markmidid var einnig ad rannsaka ahrif ihlutunaradgerda a patttakendur til lengri tima
pannig ad haegt veeri ad segja til um, med betri vitneskju en adur, hvada

fyrirbyggjandi adgerdir sé vaenlegast ad nota til ad sporna vid auknu heilsuleysi og
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heilsutengdum  sjakdomum  pessa aldurshéps i framtidinni. Undirbuningur
rannsoknarinnar héfst arid 2007 en patttakendur héfu patttoku vorid 2008.

Sa péttur ihlutunaradgerdanna sem lyst er i pessari ritgerd er hlutinn sem snyr
ad naringu. Kannad var hvort prir stuttir freedslufyrirlestrar um naringu og hreyfing
leiddu til breytinga & pekkingu, vidhorfi og feeduvenjum hja einstaklingum 70 ara og
eldri. Samanburdur var gerdur & stédu hdépanna adur en ihlutun héfst og eftir ad
ihlutunartimabili lauk voru breytingar skodadar innan hépa og & milli peirra.
Kynjamunur var einnig skodadur badi innan hvors hops um sig og & milli hopa.
Tengsl pekkingar og feeduvenja vid holdafar voru einnig kdnnud hja patttakendum.

patttakendur rannsoknarinnar gafu upplysingar um eigid heilsufar i byrjun og
svorudu nokkrum spurningalistum sem lyst er nanar i koflunum hér & eftir.
Stodumeelingar voru framkveemdar fyrir ihlutunartimabil og endurteknar ad pvi loknu,
eda eftir 26 vikna rannsdknartima. Samanburdur var svo gerdur & milli pjalfunarhdps
0g vidmidunarhdps, (sjad mynd 2). Medan & ihlutunartimabili st6d purftu patttakendur
PHA og PHH ad stunda pol- og styrktarpjalfun auk pess sem peir héldu
dagbdkarskraningu (fylgiskjal 2) og mattu & sex fraedslufyrirlestra (sja mynd 2 og 3).

Pegar unnid var Ur gognum eftir ihlutunartimabil voru peer krofur gerdar
vardandi gongupjalfunina/polpjalfunina ad patttakandi purfti ad hafa gengid i ad
medaltali i 34 mindtur lagmark & dag eda lengur til ad haegt vaeri ad nyta nidurstoour
vid Urvinnslu gagna. Einnig voru krofur gerdar um 85% matingu ad lagmarki i
styrktarpjalfunina. Ekki voru gerdar kréfur um meetingu & fraedslufyrirlestrana en

meeting var almennt mjog god eda yfir 85%. Brottfalli er lyst nanar i toflu 10.
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3.3 Rannséknarsnio

Arborg
100
einstakling.
bodin
patttaka

patttakendur
Arborgar
sem uppfylltu
oll skilyrdi og
padu bodid
n=41

173 akvadu Hofuoborg

ad taka patt en 300

brottfall var einstaklingu

27 m bodin
batttaka

patttakendur
héfuoborgar
sem padu bodiod
og uppfylltu 6ll
skilyrdi
n=105

a

Stédumeeling | \

holdafarsmelingar
hreyfimealar i sex daga
matardagbdk — priggja daga
skraning

spurningalistar

pol, snerpa og jafnveegi
bl6dmeelingar

blédprystingur /

PHA
n=41

april - mai
2008

H_J

ihlutun hofst og stdd i 26 vikur

hofudborgarhop skipt tilviljunarkennt i tvo hopa

l N\

Stédumeeling 11
eftir 26 vikur
somu og i
Stodumeelingum |

H_J

samanburdur a pjalfunarhopi og vidmidunarhopi

Mynd 2: Rannsdknarsnid.

-39 -

H_J

bid i 26 vikur



3.4 T[hlutunaradferdir

Thlutun

PHA
hof ihlutun

PHH
héf thlutun

5. maf
2008

-styrktarpjalfun 2x i viku
-pol/gdngupjéalfun 1-2x i viku
-dagbokarskraning allt timabilid

6. jani
2008

timabil timabil timabil
1.-8. vika 9.-17. vika 18.-26. vika

freedsla naering freedsla naering freedsla nering
fraedsla polpjalfun fraedsla styrkur fraedsla 6ldrun

Mynd 3: bettir sem var stjornad i rannsokninni.

3.5 Fraedsluerindi um mataraedi og naeringarefni
brja freedsluerindi voru um mataradi og neeringarefni. Oll freedsluerindin sem haldin

voru fyrir PHH (pjalfunarhépur héfudborgar) foru fram i sal World Class Laugum.
Fraedsluerindin voru haldin i beinu framhaldi af polpjalfun sem var stundud a
Laugardalsvelli. Fraedslan sem haldin var fyrir PHA (pjalfunarhopur Arborgar) var
hinsvegar haldin i hasnadi sem tilheyrdi vellinum par sem polpjalfun var stundud.
Bodid var upp & holla bita @ medan fraedsla for fram. Fraedslan var byggd upp &
baeklingnum Radleggingar Lydheilsustddvar um mataraedi og neringarefni fyrir bérn
og fullordna fra tveggja 4ra aldri.®® Akvedid var ad takmarka freedsluna vid pad efni
sem sérstaklega var talid eiga erindi patttakenda med tilliti til mataraedis pessa
aldurshops Gt fra Landskénnun 2002.% 1 fyrsta fraedsluerindinu var farid i mikilveegi
greenmetis- og avaxtaneyslu, grof braud og annan trefjarikan kornmat, fituminni
mjolkurvérur, porskalysi eda annan D-vitamingjafa og vatn. [ 68ru freedsluerindinu
var farid i feduval, hlutfall fedu & disknum (sja fylgiskjal 3), fisk, kjot og adrar
maltidir, saltneyslu, oliu og mjuka fitu i stad hardrar og rifjad lauslega upp pad sem
var i fyrsta fraedslufyrirlestrinum. [ pridja og sidasta fredsluerindinu 4

ihlutunartimabilinu var endurtekning & pvi sem farid var yfir i fyrri erindum auk pess
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sem talad var um mikilveegi askilegs holdafars, mikilvaegi pess ad borda lika hollt
feedi pegar farid er i fri og hvad framsetning skipti miklu mali, badi til ad matur verdi
lystugri og matartiminn verdi notalegri. Timasetning erindanna er synd & mynd 3.
Gleerur sem notadar voru i fyrirlestrunum ma sja i fylgiskjali 12. Sandra Jonasdottir s&

um fraedsluerindin sem tengdust naringu undir leidségn Onnu Sigridar Olafsdottur.

3.6 Spurningalisti um feeduvenjur, vidhorf og pekkingu
Spurningalisti var lagdur fyrir patttakendur til ad kanna faeduvenjur, vidhorf og

pekkingu er tengdist mataraedi og heilsu. Spurningalistinn var prufukeyrdur & vinum
0g &ttingjum adur en hann var lagdur fyrir. Vid gerd spurningalistans var leitast vid
ad hafa spurningarnar ekki of langar medal annars vegna pess ad hugsun verdur
haegari hja eldra folki vegna breytinga sem verda i midtaugakerfinu.'*> Einnig var
passad ad hafa letur ekki of smatt pvi fjarsyni er algeng medal pessa aldurshéps.™

Pegar pekkingarspurningar voru valdar var litid til erlendra lista par sem ekki
fundust islenskar rannsoknir a pessu svidi. Tekid var tillit til pess efnis sem farid var
yfir i freedslufyrirlestrunum og porf var & samkvaemt nidurstédum Landskdnnunar sem
gerd var 4rid 2002.%* bekkingarspurningar voru stuttar og hnitmidadar.

Mikid er til af erlendum spurningalistum um vidhorf og pekkingu en ekKi
islenskum nema pad sem gert hefur verid i konnun & heilsu og lidan islendinga.**® i
islensku kénnuninni voru fullyrdingar sem utbdnar voru af sérfreedingum sem komid
hofdu ad peirri rannsokn og Anna Sigridur Olafsdottir t6k medal annars patt i ad
moéta. Notast var vio hugmyndir Gr islenska listanum og erlendum listum en ekki
notast vid heila spurningalista. Pbegar fullyrdingar voru valdar var horft til
aldurshopsins og freedsluerindanna til ad haegt veeri ad meta hvort pau skiludu
breytingum i pekkingu.'*’” Endanleg gerd spurningalistans asamt allri framkveemd i
tengslum vid gagnasdfnuna var i héndum nemandans.

patttakendur fengu stol og bord sem gott var ad sitja vid til pess ad svara
spurningalistanum. Allir fengu fyrirmali um ad svara sinum spurningalista sjalfir og
mattu patttakendur ekki bera sig saman vid adra. Lesgleraugu voru lanud
patttakendum ef & purfti ad halda. patttakendur gatu fengid adstod vid skraningu og
spurt rannsakanda ef eitthvad var dskyrt i listanum. Spurt var Ut i pekkingu, vidhorf
og feduvenjur (sja fylgiskjal 5). pegar pjalfunarhOpur svaradi spurningalistanum i
seinna skiptid var spurning 37 tekin Ut og adrar spurningar settar i stadinn (sja

fylgiskjal 6), en i spurningu 37 voru péatttakendur spurdir um hver hugur peirra veeri

-41 -



gagnvart pvi ad fa freedslu um naringu. Nidurstodur sem kynntar eru i pessari ritgerd
voru ad mestu byggdar upp a svorum vid spurningalistunum. Fyrst var stada i upphafi
skodud hja patttakendum & pekkingu, vidhorfi og feeduvenjum. Breytingar & fyrri og
seinni malingu voru svo bornar saman og einnig breytingar innan hvors hops fyrir sig
(pjalfunarhops og viomidunarhops). Kynjamunur var skodadur en var ekki nefndur i
nidurstddum nema marktekur munur hafi verid & milli kynja. Fylgni var skodud a

milli pekkingar og faeduvals annarsvegar og holdafars og feduvals hinsvegar.

3.7 Holdafar
Heaedarmaling var framkveemd med haedarmali af tegundinni SECA sem var afastur &

vegg. Malt var med nakvaemni upp & 0,5 cm og fékk patttakandi leidbeiningar um
hvernig likamsstadan atti ad vera & medan mealing for fram til ad nd sem nakvemastri
nidurstoou.

pyngdarmeling var framkvaemd med SECA, HV120 vog og var patttakandi
Klzeddur i neerfét og punnan bomullarslopp. Pyngd var mald med nakvaemni upp a
10 g.

L ikamspyngdarstudull, BMI, (Body Mass Index, kg/m?) var fundinn Gt med pvi
ad nota reikniforritid EXCEL eftir ad had, og pyngd hofdu verid slegin inn.

Ummal mittis var meelt vid bukinn milli nedsta bringubeins og kvidar par sem
mittid var grennst og var midad vido naflann ad framan. Meling for fram a beru
holdinu. Mélbandid sem var notad var Oteygjanlegt med sentimetramerkingu og var
lagt pétt upp ad likamanum an pess ad strekkja a pvi. Malt var upp & 0,5 cm
nakvaemni. Patttakandi var latinn standa uppréttur, anda edlilega, horfa beint fram,
med orlitid bil a milli féta og handleggi nidur med hlidum & medan meeling for fram.

Allar holdafarsmelingar sem framkveemdar voru i upphafi rannséknar voru
framkvaemdar af sama adila i seinni melingu.

Melingar a holdafari voru gerdar i Hjartavernd i Kopavogi. Takid sem notad
var vid holdafarsmealingarnar var tviorkugeislagleypnimelingartaeki eda DXA, (Dual-
energy X-ray absorptiometry). Malingar & likamssamsetningu voru gerdar med DXA
auk melingar a hed og pyngd med hadarmeli og vog. Ummalsmalingar voru
framkvaemdar i sému adstdédu og stodumeelingar foru fram.

Meliteekid sem notad var vid myndgreininguna var DXA-skanni af gerdinni

GE Lunar, IDXA, software 11.40.004. Melingar voru gerdar af 6llum likamanum
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sem folst i pvi ad greina magn beinvefs og beinvefspéttni (total bone mineral density)
af akvednum svaedum, magn vodva- og sinavefs & 6llum likamanum (total body lean
mass) og magn fituvefs um allan likamann (total body fat mass). begar myndatoku
var lokid voru myndir medhondladar i hugbunadi tekis sem reiknar medal annars
beinpéttni (BMD), beinmagn (BMC) og flatarmal malisvaedis hvers lidbols. Allar

DXA melingar voru framkvaemdar af geislafreedingi Hjartaverndar.

3.8 bolpjalfun a timabilinu
Adur en géngupjéalfun hofst var haldinn kynningafundur par sem farid var i stuttu mali

yfir uppbyggingu pjéalfunar. patttakendum var kennt & pulsmela um leid og peim var
afhentur meelir. Allir voru hvattir til ad nota pulsmeelana vid &fingar og pa sérstaklega
vid polpjalfunina. Markmidid med afhendingu pulsmela var ad patttakendur geetu
fylgst med eigin hjartsletti eda pjalfunarpulsi & medan & afingu stdd. pjalfunaralag
var fundid Gt med pvi ad stydjast vid Karvonen formGluna.*®

I nokkrum tilvikum par sem pétttakendur voru & hjartalyfjum eda med gangrad
nddi e&fingapuls ekki tilskyldum morkum formalunnar en pa var studst vid
spjallhrada.**® | upphafi var midad vid 50-60% &lag og f seinni hluta pjalfunarinnar
foru sumir upp i 70% 4élag. batttakendur fengu fyrirmeli um ad ganga alla daga
vikunnar i 26 vikur. Tvo daga vikunnar var géngupjalfun undir leidsdgn fagfolks sem
stjornadi upphitun og teygjum en i 10.-18. viku var leidsogn einn dag vikunnar.
patttakendum var i byrjun skipt i tvo hdpa og maettu hdparnir & sitthvorum timanum i
gbngupjalfunina til ad pjalfarar geetu nad betur til patttakenda og leidbeint peim.
Medalgongutimi & dag yfir timabilid var asetladur um 34 minatur. Géngutimi byrjadi &
20 minGtum og jokst svo med hverri viku (sja mynd 4). I hvildarvikum p.e. 9. og 18.
viku atti ad ganga i 20 minGtur & dag. A Selfossi var adstada fyrir géngupjalfun &
efingasveedi Ungmennafelags Selfoss vid Engjaveg. Par var gengid a
malar/moldarbraut og einnig gengid i kringum gervigrasvoll. Pegar vetur gekk i gard
var gengid 4 upphitadri braut i kringum gervigrasvéll. | Reykjavik gengu pétttakendur
a hlaupabraut Laugardalsvallar en pegar vetur gekk i gard var gangan feerd innanhiss i
nyju iprottahdllina i Laugardalnum. Flestir nyttu sér innanhissadstdduna & medan
nokkrir gengu afram utanhuss. A haustmanudum var patttakendum kynnt stafganga. A
Selfossi var kynning i einn manud en i Reykjavik var kynning i tvo skipti. Nokkrir
patttakenda hofou profad stafi adur. Pbegar pétttakendur géatu ekki meett i
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gbngupjalfunina voru peir hvattir til ad ganga sjalfir pann daginn. bjalfun var adlégud
einstaklingum t.d. voru hofd saeti & nokkrum stédum fyrir pad sem attu erfitt med
gbngu svo ad viokomandi geetu hvilt sig. Patttakendur fengu brusa undir vatn gefins
sem peir voru hvattir til ad hafa medferdis & efingar. Patttakendur skradu alla géngu i
dagbok (sja fylgiskjal 2), fylgst var med skraningum og patttakendur hvattir til ad

standa i skilum.

Gongupjalfun i 26 vikur

50
45
40
35

530

520 -

Mynd 4: Aztlud timalengd i minGtum fyrir daglega géngu.

3.9 Styrktarpjalfun & timabilinu
Ihlutunarhéparnir fengu tima i styrktarpjalfun tvisvar sinnum { viku undir leidségn

fagfolks, rannsoknarmanna og/eda annarra adstodarmanna. Allir pjéalfarar voru
upplystir um framkveemd styrktarpjalfunarinnar. Hver einstaklingur fékk uthlutudum
akvednum tima til ad meeta i styrktarpjalfun i byrjun ihlutunar. begar buid var ad
kenna vel & taekin var gefinn rymri timi sem patttakendur gatu meett i pegar peim
hentadi. Hopur Arborgar fékk adstodu i tekjasal endurhafingarstodvar Mattar
sjukrapjalfunar ehf. & Selfossi og pjalfunarnépur hofudborgar fékk adstoou i
likamsraektarstodinni World Class. Allir &fingatimarnir hofust a 10-15 minutna
upphitun & einhverju af upphitunarteekjunum sem i bodi eru & pessum stédum. Eftir
upphitun foru patttakendur i styrktarpjalfunina og unnu eftir &fingaastlun sem skra
burfti i pyngdir vid hvert teeki a hverri &fingu (sja fylgiskjal 4). Fyrstu vikuna var ein
umferd i tekjunum med tiu endurtekningum til ad gefa patttakendum kost & ad

adlagast taekjunum.
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A fyrstu 13 vikunum var unnid ad uppbyggingu védvapols og voru farnir tveir
hringir med 10-18 endurtekningum. Midad var vid ad sidustu 2-3 skiptin vaeru nokkud
erfid. Seinni 13 vikurnar var 16gd ahersla & uppbyggingu vodvakrafts (sja mynd 5).
Hver &fing var framkvemd 6-10 sinnum og unnid med meiri pyngdir en adur. Midad
var vid ad ef vidkomandi gat lyft 16dunum i 2-3 skipti umfram pann fjélda sem
aetladur var, pa skyldi pyngt. Tveir hringir voru einnig farnir i pessum afingum. |
baddum hlutum pjalfunarinnar var aeetlad ad hver &fing teki um 60 mindtur. Tveer
hvildarvikur voru & timabilinu, su fyrri var i 9. viku og st seinni i 18. viku (sja mynd
5). peir sem misstu Ur a&fingatima voru hvattir til ad vinna upp tapada tima i
hvildarvikunni eda pegar timi gafst til. patttakendum var bodid ad koma frjalst &
opnunartima til ad vinna upp afingatima en pa var ekki 6ruggt ad pjalfari veeri &

stadnum. Petta var ekki leyft nema viokomandi vaeri ordinn éruggur & 6llum efingum.

Styrktarpjalfun i 26 vikur

Fjoldi endurtekninga

1 2 3 456 7 8 91011121314151617 18 19 2021 22 23 24 25 26
Vika

Mynd 5: Fjoldi endurtekninga i hverju teeki. A£fingar foru fram tvisvar sinnum i viku
0g tvo sett framkveemd a hverri &fingu.

3.10 Onnur fraedsluerindi

prju fredsluerindi voru haldin & ihlutunartimabilinu fyrir utan freedsluna sem
patttakendur fengu um mataradi og naringarefni. bau erindi voru um pol, styrk og
oldrun. Timasetningu erindanna ma sja a mynd 3. I freedsluerindinu um pol var Gtskyrt
hvad pol veeri, fjallad um hjarta- og blddrasarkerfi og hlutverk polpjalfunar
(gbngupjalfunar) til ad styrkja petta kerfi. Fjallad var um polpjalfunarpuls og hlutverk
hans sem styringu pjalfunar. Farid var yfir moguleika til ad finna réttan
bolpjalfunarpuls, til demis med Karvonen formalu.*® [ lokin 4ttu pétttakendur ad

hafa hugmynd um hve oft & ad pjalfa til ad styrkja hjarta- og blédrasarkerfid, hve
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lengi i einu og hve akaft. Janus Gudlaugsson sa um fraedslufyrirlestur a poli. Svipadar
aherslur voru i freedslu um styrk eins og i freedslunni um pol. Farid var yfir
skilgreiningu & styrk, breytingu & védvum og patt styrktarpjalfunar til ad draga ur
vodvatapi med haekkandi aldri. Erlingur Jo6hannsson s& um fraedslufyrirlestur a styrk.
Fyrirlestur um 6ldrun sa Olafur P6r Gunnarsson dldrunarlaknir um en par taladi hann

um liffreedilegar- og lifedlisfreedilegar breytingar vid 6ldrun og tengda paetti.

3.11 priggja daga matarskraning og dagbaekur
Adur en ihlutunartimabil hofst purftu patttakendur ad skra nidur allt sem bordad var

og drukkid i prja daga. Adur en pad var gert fengu patttakendur itarlegar leidbeiningar
um hvernig best veeri ad skrd nidur faedid med notkun heimiliseininga a sem
ndkvemastan hatt. batttakendur fengu ad sja demi um mismunandi sterdir a
heimiliseiningum og demi um hvernig best veeri ad skrd eina maltid & blad.
patttakendur purftu ad endurtaka priggja daga matarskraningu vid lok rannséknarinnar
og fengu pa stutta upprifjun & hvernig skraning etti ad fara fram.

Auk pess fengu allir patttakendur dagbok um leid og ihlutun hofst. I hana atti ad
skra daglega alla hreyfingu, lidan og matarlyst, asamt pvi ad skr4& magn nokkurra
feedutegunda i skommtum (sja fylgiskjal 2). brjar dagbeaekur voru afhentar og nadi
hver peirra yfir tveggja manada timabil. Synikennsla var i upphafi rannsoknar a pvi
hvernig fylla atti Ut i dagbdkina. Fylgst var svo reglulega med pvi hvort dagbodkin
veeri rétt Utfyllt og hvort patttakendur veeru ad sinna peim verkefnum sem 16gd voru
fyrir.

Urvinnslu priggja daga matarskraningar og dagbokarskraningar var ekki lokid
begar pessi ritgerd var skrifud og er pvi ekki notast vid pau gdgn i nidurstooum

pessarar ritgerdar.

3.12 Leyfi og sampykki
Rannsoknin 08-071-S1, var sampykkt af Visindasidanefnd 1. april 2008. VSN-

tilvisunarnimer rannsoknar er b2008030014/03-1 (sja fylgiskjal 9). Allir sem patt
toku i rannsékninni skrifudu undir upplyst sampykki eftir ad gerd hafdi verid grein
fyrir ad leyfilegt veeri ad haetta fyrirvaralaust i rannsokninni. Leyfi fra Personuvernd

var fengid fyrir pessari rannsokn.

- 46 -



3.13 Tolfraediurvinnsla
Tolfrediforitid Statistical Package for the Social Sciences tgafa'*® 16.0 og 17.0

(SPSS) var notad vid Urvinnslu gagna. ber breytur sem voru eins vid fyrri og seinni
meelingu voru settar inn i scatter plot og allur innslattur tvilesinn til ad utiloka
innslattarvillur. Normaldreifing var konnud med Kolmogorov-Smirnov*®préfi 4dur
en tolfrediprof voru valin. Breyturnar sem skodadar voru i faeduvenjum, vidhorfi og
pekkingu eru allar radbreytur (ordinal) og gdgnin énormaldreifd. Til ad skoda
breytingar innan héps & feduvenjum var notast vid Wilcoxon pr6f?° sem er fyrir
onormaldreifd gogn, fyrir tveer hadar breytur. Til ad kanna mun & milli vidmidunar-
og pjalfunarhdps og einnig & milli kynja var notast vid éparametriskt prof sem kallast
Mann-Whitney U prof'?° fyrir tveer 6hadar breytur. Til ad skoda marktakar breytur
betur var notud hlutfylgni (partial correlation) til ad utiloka ahrif aldurs og kyns. Ki-
kvadrat prof var notad til ad skoda marktaekan mun & milli hdpa a 90-100% pekkingu.
Tionitoflur voru notadar til ad skoda breytingar nénar. Fylgni var skodud & milli
bekkingar og feeduvenja i upphafi ihlutunar og i lokin en til ad finna hana var notadur
Spearman fylgnistudull®® (pvi gdgnin voru 6normaldreifd). Hlutfylgni (Partial

correlation)'?

var notud til ad leidrétta fyrir kyni. Fylgni var skodud & milli pekkingar
og feeduvals eftir ad baid var ad setja pekkingu nidur i prja flokka. Flokkad var i 25ta
percentile sem var notad fyrir 60% pekkingu, 50ta percentile fyrir 70-80% pekkingu
og 75ta percentile fyrir 90-100% pekkingu. Fylgni & milli mittisummals og BMI vid
feeduval var skodud med Spearman fylgnistudli. pPekking i upphafi og feduval
patttakenda var einnig skodad med ki-kvadrat profi en pé var pekkingu skipt nidur i
pbrja flokka og var Spearman fylgnistudull notadur. Microsoft Office Excel Gtgafa
2007 var notud vid toflugerd, myndrit og ymsa utreikninga. Marktaekni var midud vid

95% marktektarmork.

-47 -



4 Niourstdour

4.1 béatttakendur
Fjoldi patttakenda sem leitad var til i byrjun var 300 af hofudborgarsveedinu og 100 af

Arborgarsvadinu. begar kynningarfundum var lokid voru 173 einstaklingar sem nad
hofou 70 ara aldrinum sem sampykktu ad taka patt i rannsokninni. Pegar seinni
meelingu var lokid voru adeins nidurstodur melinga, (baedi fyrri og seinni) peirra
patttakenda sem uppfylltu 61l skilyrdi sem sett voru i upphafi, skodadar. Fjéldi peirra
sem lyst er i nidurstddum var 146 sem skiptist i 58 patttakendur i vidmidunarhdp og
88 patttakendur i pjalfunarhop. Tuttugu og sjo patttakendur nddu pvi ekki ad uppfylla
skilyrdin og er nanar fario yfir astedur pess aftar i pessum kafla. Kynjaskipting var

jofn i hopunum. Medalaldur patttakenda og skiptingu ma sja i toflu 6.

Tafla 6: Fjoldi, kynjaskipting og aldur.

Hoépur Fjoldi Karlar Konur Aldur

pjalfunarhopar 88 42 46 77,2+4,8
Vidmidunarhdépur 58 27 31 78,241
Samtals 146 69 77 776 +4,5

Aldur er skilgreindur sem medalaldur og stadalfravik.

Holdafari patttakenda er lyst i t6flum 7-9. Nidurstodur syna baedi fyrri og seinni
malingu i b&dum hépum. Pyngd og ummal mittis breyttist markteekt & milli malinga
hja vidmidunarhdpi. Pyngd, BMI og ummal mittis breyttist marktekt & milli malinga

hja pjalfunarhopi (sja toflu 7).
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Tafla 7: Holdafar péatttakenda.

Vidmidunarhépur pjalfunarhépur
(n=58) (n=88)

Haed (cm)
Meling | 169,0 (7,7) 166,6 (8,5)
Meling 2 168,9 (7,7) 166,8 (8,6)
Pyngd (kg)
Meeling | 78,4 (12,1) 78,7 (15,9)
Meeling 2 77,9 (12,4)* 77,4 (15,6)**
BMI (kg/m?)
Meling | 27,4 (3,4) 28,3 (5,0)
Meling 2 27,3 (3,5) 27,8 (5,0)**
Ummal mittis (cm)
Meling | 91,7 (11,6) 91,9 (12,6)
Meling 2 87,4 (11,2)** 87,5 (12,1)**

Medaltal og stadalfravik. **p< 0,001 *p< 0,05
Breytingar innan héps voru skodadar med Wilcoxon profi.

patttakendur vidmidunarhops faerdust naer kjorpyngd eftir ihlutunartimabilid. Patttakendur
pjalfunarhdps feerdust einnig naer kjorpyngd. Hluti patttakenda pjalfunarhdps sem flokkudust
undir 1. stigs offitu feerdust naer kjorpyngd & medan pétttakendur vidmidunarhops stédu i stad
(sja téflu 8). Enginn patttakandi rannsoknarinnar flokkadist undir pad ad vera of Iéttur.

I t6flu 9 ma sja hver sjukdomsahatta patttakenda var fyrir og eftir

ihlutunartimabil midad vid ummal mittis. Viomidum fyrir sjukdomsahattu er lyst

nanar i kafla 2.3.2.
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Tafla 8: BMI patttakenda.

Viomidunarhopur

pjalfunarhoépur

karlar konur karlar konur
(n=27) (n=31) (n=42) (n=46)
Kjérpyngd
BMI 18,5-24,9 Meling 1 14,80 22,60 33,30 28,30
Maling 2 25,90 29,00 33,30 32,60
Ofpyngd
BMI 25,0-29,9 Meling 1 66,70 54,80 47,60 30,40
Maling 2 55,60 45,20 57,10 30,40
Offita, I. stig offitu
BMI 30,0-34,9 Meling 1 18,50 22,60 16,70 37,00
Maling 2 18,50 22,60 4,80 32,60
Offita, Il. stig offitu
BMI 35-39,9 Meling 1 X X 2,40 4,30
Maling 2 X 3,20 4,80 4,30

Tolur midast vid prosentur (%).

Tafla 9: Sjukdémsahatta patttakenda midad vid ummal mittis.

Viomidunarhoépur

pjalfunarhoépur

karlar konur karlar konur
(n=27) (n=31) (n=42) (n=46)
Sjukdomsaheetta litil
Meling 1 29,60 29,00 54,80 32,60
Meeling 2 51,90 51,60 59,50 50,00
Sjukdomsaheetta hoflega aukin
Meeling 1 44,40 35,50 23,80 17,40
Meling 2 29,60 35,50 31,00 17,40
Sjukdomsaheetta mjog aukin
Meeling 1 25,90 35,50 21,40 50,00
Meling 2 18,50 12,90 9,50 32,60

Tolur midast vid prosentur (%).
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Fjoldi peirra patttakenda sem féll ar rannsokninni yfir ihlutunartimabilid og peirra
sem uppfylltu ekki pau skilyrdi sem gefin voru i upphafi rannsoknar, asamt asteedum
brottfalls var i heildina 27 einstaklingar. Nanari skyringar & fjolda og asteedum ma sja
toflu 10.

Tafla 10: Asteedur sem leiddu til brottfalls patttakenda.

Astaedur brottfalls Fjoldi

Treysti sér ekki til ad halda &fram 10
Heetti vegna veikinda

Heetti vegna maka

Stodst ekki SPPB profio
Latinn t

Uppfyllti ekki pjalfunarskilyrdi

R N B O

Samtals 27

4.2 Fjoldi i heimili, maltidir og innkaup
Af péatttakendum bjuggu 27,3% einir i heimili, 68,8% tveir i heimili og 3,9% prir i

heimili. Ekki vard marktek breyting & fjolda i heimili eftir ihlutunartimabilid.
Almennt sdgdust patttakendur ekki eiga erfitt med ad tyggja mat p.e. 94,4%, 4,9%
potti stundum erfitt ad tyggja mat og 0,7% potti pad erfitt. Ekki var spurt um hvad olli
erfidleikunum.

patttakendur voru spurdir Gt i fjélda maltida og millibita. Nidurstédur ma sja a
mynd 6 en patttakendur vidmidunarhdps boroudu feerri maltidir (3 maltioir eda faerri)
a dag eftir ihlutunartimabil (40,4%) en adur en pad hofst (36,6%), sa& munur var po
ekki marktaekur. bjalfunarhépur syndi hins vegar markteekan mun & fjélda maltida og
millibita eftir ihlutunartimabil (p=0,002), fjélgun var hja peim a maltioum og/eda
millibitum. Fyrir ihlutunartimabil voru 23,8% sem bordudu prjar eda feerri maltidir en
eftir ihlutunartimabil var fjoldi peirra sem neyttu priggja maltida eda ferri kominn
nidur i 19%. Kynjamunur var a fjolda maltida sem neytt var hja viomidunarhopi badi
eftir fyrri (p=0,021) og seinni melingu (p=0,044). Karlar i vidmidunarhopi neyttu

almennt feerri maltida og millibita en konur.
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Munur innan hops= Wilcoxon. Munur milli hopa=Mann-Whitney U prof.

Mynd 6: Hversu margar maltidir og millibita bordar pa ad jafnadi a dag?

Meirihluti patttakenda matreiddu sjalfir & heimilinu (65,7%) en um pridjungur
(32,9%) sagdi maka eda annan matreida. Marktekur munur var & milli kynja & pvi
hver matreiddi & heimilinu badi hja vidmidunarhdpi (p< 0,001) og pjalfunarhépi (p<
0,001), konur matreiddu frekar en karlar badi innan vidmidunarhdps og innan
bjalfunarhdps.

Stér hluti patttakenda (92,9%) bordadi aldrei eda mjog sjaldan heita maltid i
motuneyti, nokkrir (7,1%) s6goust borda heita maltio i moétuneyti einu sinni i viku
eda oftar.

Tilbanir réttir voru ekki mikid notadir sem adalmaltid, 90,9% Dpatttakenda
bordudu tilbuna rétti sjaldan eda aldrei sem adalmaltid en 9,1% bordudu tilbuna rétti
einu sinni i viku eda oftar. Engin marktaek breyting vard & venjum péatttakenda pegar
spurt var Ut i neyslu a tilolnum réttum.

Fair patttakendur (2,1%) fengu heimsendan mat en 97,9% fengu aldrei heimsendan
mat eda sjaldnar en vikulega.

Eins og sja ma & mynd 7 fannst patttakendum almennt audvelt eda frekar
audvelt ad versla i matinn en adeins einum pétttakanda reyndist pad erfitt. EKKi
reyndist vera breyting & milli malinga innan vidmidunarhéps (p=0,197) en breyting til

batnadar reyndist vera & milli meaelinga innan pjalfunarnéps (p=0,011) par sem fleiri
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patttakendum potti audveldara ad versla i matinn en adur og engum potti pad erfitt.

Munur var einnig & milli hépa (P=0,013).

%
100 -
80 - p=0,197 p=0,011
AV vs AP
60 i p=0,013
B mjog audvelt
40 - Ofrekar audvelt
O hvorki audvelt né erfitt
20 -
B frekar erfitt
0
M1 M2 M1 M2
Vidmidunarhopur pjalfunarhopur

Munur innan hops= Wilcoxon. Munur milli hopa=Mann-Whitney U prof.

Mynd 7: Hversu audvelt/erfitt er fyrir pig ad versla i matinn?

Meirihluti patttakenda (70,6%) sagdist hafa matvoruverslun i gongufeeri fra heimili
sinu en pridjungur patttakenda (29,4%) sagdist ekki hafa verslun i gongufeeri.
patttakendur vidmidunarhops sem hoéfou matvoruverslun i géngufeeri voru 72,3% en
bjalfunarhdps 77% i fyrri mealingu. | seinni malingu voru 66,7% péatttakenda
vidmidunarhops sem voru med matvoruverslun i génguferi en 73,3% patttakenda

pjalfunarhops. Su breyting sem vard a milli malinga reyndist ekki markteek

4.3 Feeduvenjur i upphafi rannsoknar
pegar feeduvenjur voru skodadar i upphafi reyndist adeins vera marktekur munur &

nidurstddum tveggja spurninga milli vidmidunar- og pjalfunarhops. Pjalfunarhépur
sagdist hafa dregid meira ur saltneyslu en viomidunarhopur sidastlidin ar (p= 0,008)
og & tedrykkju meldist marktekur munur & milli hopa (p=0,007). patttakendur ar
bjalfunarhopi drukku te oftar, en almennt var tedrykkja p6 ekki mikil. Nanari

nidurstodur er ad finna i fylgiskjali 11.
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4.4 Feeduval
Pegar unnid var ar gégnum um feeduval voru nidurstddur settar saman i nokkra flokka

sem lyst er hér & eftir.

4.4.1 Fiskur og kjot
patttakendur voru spurdir at i neyslu fisks og kjots. Fiskur var bordadur tvisvar

sinnum i viku eda oftar af 80% patttakenda vidmidunarhéps og 79,1% pjalfunarhéps
fyrir ihlutun. Eftir ihlutun bordudu 79% patttakenda viomidunarhops og 81,4%
pjalfunarhdps fisk tvisvar sinnum eda oftar i viku. Su breyting sem vard & milli
melinga reyndist ekki markteek.

Kjot var bordad tvisvar sinnum i viku eda oftar af 87,5% patttakenda
vidmidunarhops vid fyrri malingu en 90,7% pjalfunarhéps. Vid seinni melingu
reyndust 80,1% patttakenda viomidunarhdps borda kjot tvisvar sinnum i viku eda
oftar en 88,5% pétttakenda pjalfunarhdps. Hvorki reyndist marktek breyting & milli

meelinga hja viomidunarhdpi né pjalfunarhopi.

4.4.2 Kornvorur
Spurt var Gt i neyslu grofra brauda. | upphafi reyndust 76,8% patttakenda

vidmidunarhops borda groft braud daglega eda oft & dag en 82,1% patttakenda
pjalfunarhdps. Vid seinni melingu voru pad 68,9% patttakenda viomidunarhdps og
85% pjalfunarhdps sem bordudu gréft braud daglega eda oft & dag. Kynjamunur var
vid fyrri maelingu hja viomidunarhopi (p=0,020), en konur sdgdust borda gréft braud
oftar en karlar. Vid seinni malingu reyndist kynjamunurinn innan vidmidunarhdps
ekki lengur marktekur (p=0,067). Munur & milli melinga reyndist ekki markteekur,
hvorki innan hopa né a milli peirra (p=0,227).

Spurt var um tegundir brauda sem keyptar veeru venjulega. RiUmlega helmingur
patttakenda i badum hopum keypti eina til tveer tegundir brauda venjulega en teplega
helmingur keypti 3-4 tegundir brauda. Kynjamunur var innan viomidunarhops ur fyrri
melingu og var hann marktekur (p=0,026). Konur keyptu almennt fleiri tegundir
brauda en karlar. Sa munur reyndist ekki til stadar i seinni melingu. Vid seinni
meelingu reyndist hvorki vera munur a milli hépa (p=0,998) né innan vidomidunarhops
(p=0,783) og pjalfunarhops (p=0,411).

Pegar patttakendur voru spurdir ut i hve oft peir bordudu hafragraut eda adra
korngrauta ad medaltali reyndust 21,8% pétttakenda vidmidunarhéps borda pé fjora
daga vikunnar eda oftar en 27% pétttakenda pjalfunarhdps. Vid seinni melingu
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bordudu 17,4% patttakenda viomidunarhdps hafragraut eda adra korngrauta fjora daga
vikunnar eda oftar en 32,1% pjalfunarhdps. Eins og sja ma a mynd 8 reyndist ekKi

vera breyting innan vidmidunarhops en innan pjalfunarhdps jokst neyslan.

%
100 7 p=0,881 p=0,031
80 -
60 - AV vs AP
p=0,130 Bdaglega

40 - 04-6 daga vikunnar
@1-3 daga vikunnar

20
B < 3 sinnum i manudi

0
M1 M2 M1 M2
Vidmidunarhépur pjalfunarhopur

Munur innan hops= Wilcoxon. Munur milli h6pa=Mann-Whitney U prof.

Mynd 8: Hversu oft bordar pu hafragraut eda adra korngrauta ad medaltali?

patttakendur voru spurdir Ut i neyslu & 6saetu eda milliseetu morgunkorni. 1 1jos
kom ad 32,8% patttakenda vidmidunarhdps bordudu Oseett eda millisaett morgunkorn
fjora daga vikunnar eda oftar vid fyrri mealingu og 36% pjalfunarhdps. Vid seinni
melingu voru pad 37,9% patttakenda vidmidunarhops og 36,8% pjalfunarhops.
Hvorki urdu marktekar breytingar innan hoépanna né & milli hopa eftir
ihlutunartimabilid.

Hvit hrisgrjon urdu adallega fyrir valinu hja patttakendum. Adeins 13,7%
patttakenda vidmidunarhOops bordudu brin- eda hydishrisgrjon og 17,3%
pjalfunarhops vid fyrri melingu, en 15,4% og 18,6% vid seinni melingu. Engar
marktaekar breytingar urdu & neyslu hrisgrjona a ihlutunartimabilinu.

Pasta var frekar O&vinszlt hja patttakendum, en 59,2%  patttakenda
vidmidunarhops sem sogdust ekki borda pasta og 62,3% pjalfunarhops vid fyrri
meelingu. Pastaneytendum faekkadi svo enn eftir rannsoknina pvi pa voru hlutfollin
67,9% fyrir viomidunarhop og 72,8% fyrir ihlutunarhopinn, en breytingin var ekki

marktaek. Mjog fair véldu brant pasta eda speltpasta, eda adeins um 10%.
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4.4.3 Avextir og greenmeti
Vid fyrri meelingu reyndust 50,9% pétttakenda vidmidunarhdps borda ferska avexti og

ber daglega en 44,2% pjalfunarhops. Vid seinni melingu bordudu 49,1% patttakenda
vidmidunarhops avexti daglega en 54% pjalfunarhops. Eins og sja ma a mynd 9 hélst
neysla & ferskum &voxtum og berjum nokkud obreytt hjad vidmidunarhopi en
pbjalfunarhopur neytti ferskra avaxta og berja oftar i seinni meelingu.

Kynjamunur var & neyslu ferskra avaxta og berja innan vidmidunarhops i
upphafi (p=0,049). Konur bordudu ferska avexti og ber marktekt oftar en karlar.
Kynjamunur reyndist ekki vera lengur til stadar vid seinni melingu. Marktaekur

munur var a breytingunum a milli hépa (p=0,011).

%
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p=0,176 p=0,006
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AV vs Ab
60 - p=0,011
W daglega
40 - 04-6 daga vikunnar
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20 -
B nokkrum sinnum i manudi
O T T T T T T
M1 M2 M1 M2
Vidomidunarhdpur pjalfunarhépur

Munur innan héps= Wilcoxon. Munur milli h6pa=Mann-Whitney U prof.

Mynd 9: Hversu oft bordar pu ferska avexti og ber?

Hluti patttakenda bordadid nidursodna eda purrkada avexti reglulega, en 40,0%
patttakenda vidmidunarhdps og 32,6% pjalfunarhops bordudu sjaldan eda aldrei slikar
vorur i upphafi. Vid seinni malingu voru hlutféllin 36,4% hja viomidunarhdpi og
23,0% hja pjalfunarhopi. Dagleg neysla somu vara for ur 18,2% i 12,7% hja
vidmidunarhopi en haekkadi ur 11,6% i 16,1% hja pjalfunarhépi, en breytingin var
ekki marktaek.

A mynd 10 ma sja neyslu & hrau/fersku greenmeti. Pad kemur fram ad 27,1%

patttakenda vidmidunarhops og 48,9% pjalfunarhops bordudu hratt/ferskt greenmeti
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fjora daga vikunnar eda oftar vido fyrri melingu. Vid seinni malingu voru 54,6%
patttakenda vidmidunarhéps og 56,3% pjalfunarhdps sem bordudu hratt/ferskt
grenmeti fjora daga vikunnar eda oftar. Vid fyrri melingu bordudu konur innan
vidmidunarhops oftar hréatt/ferskt greenmeti en karlar, en s& munur var ekki til stadar

vid seinni melingu. Neysla & hrau/fersku grenmeti breyttist ekki marktekt milli

meelinga.
%
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Munur innan hops= Wilcoxon. Munur milli h6pa=Mann-Whitney U prof.

Mynd 10: Hversu oft bordar pu hratt/ferskt greenmeti?

Nidurstddur & neyslu matreidds greenmetis ma sja @ mynd 11. Vid fyrri
melingu bordudu 29,1% patttakenda vidmidunarhdps og 23,3% pjalfunarhops
matreitt greenmeti fjora daga vikunnar eda oftar. Vid seinni melingu reyndust 20%
patttakenda viomidunarhops og 34,4% pjalfunarhOps borda matreitt greenmeti fjora
daga vikunnar eda oftar. Vidmidunarhépur syndi tilhneigingu til ad borda minna af
matreiddu greenmeti i lok rannsoknar en pjalfunarhopur meira i samanburdi vid fyrri
melingu. Munurinn var ekki marktekur pegar litid var a hann innbyrdis, en pegar
breytingarnar voru hins vegar bornar saman a milli hépa reyndist munurinn
markteekur (p=0,040).

-57 -



%
100 - p=0,086 p=0,2¢3 [l
80 -
AV vs AP ||
60 - p=0,040
W daglega
40 - 04-6 daga vikunnar
@1-3 daga vikunnar
20 -
® nokkrum sinnum i manudi
0 -
M1 M2 M1 M2
Vidmidunarhopur pjalfunarhopur

Munur innan hops= Wilcoxon. Munur milli hopa=Mann-Whitney U prof.

Mynd 11: Hversu oft bordar pd matreitt greenmeti?

4.4.4  Mjolkurvorur og feitmeti
Su tegund mjélkur sem mest var drukkin medal patttakenda var 1éttmjolk, en um

34% patttakenda voldu 1éttmjélk. Um 18% patttakenda drukku nymjélk og nokkud
jofn skipting var & milli pess ad drekka ekki mjolk, drekka fjormjolk eda drekka
undanrennu. Hvorki vard marktek breyting & vali mjolkurtegunda innan
vidmidunarhops (p=0,676) og pjalfunarhdps (p=0,249) eftir ihlutunartimabil, né
heldur & milli hépa (p=0,501). Nanari upplysingar er ad finna i fylgiskjali 11.

Pegar spurt var um hvada tegundir mjolkurvara veeru bordadar ad jafnadi var
nidurstadan su ad um 40% patttakenda bordudu ad jafnadi eina til tveer tegundir peirra
mjolkurvara sem spurt var um (spurning 24 i fylgiskjali 5). Um 50% patttakenda
bordudu ad jafnadi prjar til fjérar tegundir mjélkurvara og um 10% bordudu fimm til
sex tegundir. Hvorki vard marktek breyting innan hoéps p.e. vidmidunarhdps
(p=0,317) eda pjalfunarnéps (p=0,223) né a milli hopa (p=0,161) vid seinni
melingu.

Teeplega helmingur (47%) patttakenda notadi fitumeira vidbit (smjor og
smjorva), 30% notadi fituminna vidbit og 14,5% notadi ekki vidbit. Smjorvi var mest
notadur af fitumeira vidbitinu en létt og laggott af pvi fituminna. Notkun vidbits var
alika innan beggja hdpa. EKkki vard marktek breyting & notkun vidbits innan

vidmidunarhops milli maelinga (p=0,682) eda pjalfunarhdps (p=0,132).
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Med pvi ad skoda adeins svarmoguleikana smjor/smjorliki eda oliu sem pa feiti
sem helst veeri notud vid matargerd (n=102 i fyrri melingu og n=117 i seinni), matti
sj& ad smjor og smjorliki urdu oftast fyrir valinu hja 27,5% vidmidunarhéps i fyrri
meelingu en 25,5% peirra i seinni mealingu. Hja pjalfunarhopi foru pessi gildi hins
vegar Ur 25,8% i fyrri maelingu i 18,6% i peirri seinni. A sama tima st6d hlutfall peirra
sem helst voldu oliu i matargerd nokkurn veginn i stad hja vidmidunarhopi (72,5% vs.
74,5%) en for ar 74,2% i 81,4% a milli malinga i pjalfunarhdpnum. pessi breyting
reyndist hins vegar ekki vera marktaek.

445 Drykkir
A mynd 12 ma sja breytingu a vatnsdrykkiju eftir inlutunartimabilid. begar skodud var

vatnsdrykkja hja patttakendum viomidunarhops vid fyrri melingu reyndust 83,7%
drekka ad medaltali prja glés eda meira & dag en 76,8% pjalfunarhdps. Vid seinni
melingu drukku 75,9% patttakenda vidmidunarhéps og 88,6% pjalfunarhdps ad
medaltali prju glos af vatni eda meira & dag. Marktak breyting vard & vatnsdrykkju &
milli malinga innan beggja hdpa og a milli peirra. Vatnsdrykkja minnkadi hja

vidmidunarhopi en jokst hja pjalfunarhapi.
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Munur innan hops= Wilcoxon. Munur milli hopa=Mann-Whitney U prof.

Mynd 12: Hversu mikid vatn telur pa pig drekka & dag?

patttakendur drukku helst hreinan &vaxtasafa ef peir drukku avaxtasafa & annad
bord. Vid fyrri malingu sdgdust 66,7% patttakenda viomidunarhops drekka hreinan
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avaxtasafa en 56% pjalfunarhops. Vid seinni melingu sogdust 60% patttakenda
vidmidunarhops drekka hreinan avaxtasafa en 64,6% pjalfunarhops. Tilhneiging var

til pess ad pjalfunarhépur yki drykkju & hreinum &vaxtasafa (sja mynd 13).
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Vidmidunarhépur pjalfunarhopur

Munur innan hops= Wilcoxon. Munur milli h6pa=Mann-Whitney U prof.

Mynd 13: Hvernig avaxtasafa drekkur pd helst?

Pegar nidurstddur fyrri malingar voru skodadar drukku flestir patttakendur 1-4
bolla af kaffi & dag, eda 66,7% patttakenda viomidunarhops og 56% pjalfunarhdps.
Vid seinni maelingu drukku 60% patttakenda viomidunarhdps 1-4 bolla & dag af kaffi
en 64,6% patttakenda pjalfunarhdps. Kynjamunur var innan vidmidunarhops &
kaffidrykkju i fyrri meelingu (p=0,048), konur drukku almennt meira kaffi en Kkarlar.
EkKi reyndist marktekur munur & kaffidrykkju a milli kynja vid seinni malingu og
engin marktak breyting vard a kaffidrykkjunni.

Vid fyrri melingu var markteekur munur & tedrykkju milli hopa (p=0,007).
Innan vidmidunarhdps drukku 27,4% patttakenda 1-4 tebolla a dag og 47,1%
bjalfunarhdps. Vid seinni melingu drukku 22,4% pétttakenda vidmidunarhéps 1-4
tebolla & dag og 43,5% pjalfunarhops. Tedrykkja var po almennt ekki mikil

samanborid vid kaffidrykkju, sérstaklega ekki hja viomidunarhopi.
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4.4.6 Lysi og 6nnur faedubotarefni
Vid fyrri malingu toku 90,4% patttakenda viomidunarhops inn lysi eda annan D-

vitamingjafa daglega og 84% pjalfunarhéps. Vid seinni malingu toku 87,3%
patttakenda vidmidunarhops lysi eda annan D-vitamingjafa ad jafnadi inn daglega og
83,5% pjélfunarhops.

Fljétandi lysi var su tegund sem var vinszalust vid fyrri melingu eda 72,2% hja
vidmidunarhopi og 64,1% hja pjalfunarhopi. Vid seinni malingu voéldu 69,6%
patttakenda vidmidunarhéps fljétandi lysi og 72% pjalfunarhops. Sé bara litid til
beirra sem sogoust taka lysi eda adra D-vitamingjafa (n=132 i fyrri malingu og n=138
i seinni melingu) st6d lysisneysla i fljotandi formi nokkurn veginn i stad hja
vidmidunarhopnum (72,2% og 69,6% peirra sem toku D-vitamingjafa), en hja
pjalfunarhépi breyttist hlutfallio & milli fljotandi lysis og annarra D-vitamingjafa
marktaekt pratt fyrir ad heildafjoldi peirra sem veldu einhvern D-vitamingjafa héldist
nokkurn veginn Obreyttur. Fjotandi lysi vard pannig fyrir valinu hja 64,1%
pjalfunarhopsins i upphafi, en hja 72,0% i seinni maelingu (p=0,008).

Flestir af peim patttakendum sem téku inn einhver fedubdtarefni toku 1-2
tegundir ad jafnadi. I vidmidunarhopi vid fyrri maelingu toku 63,2% pétttakenda 1-2
tegundir af feedubdtarefnum ad jafnadi og 73,4% pjalfunarhops. Vid seinni malingu
toku 70% patttakenda vidmidunarhops ad jafnadi inn 1-2 tegundir feedubdtarefna og
74,2% pjélfunarhops. Feerri notudu reglulega fleiri tegundir feedubotarefna. Um 30%
patttakenda i badum hopum virtust ekki taka inn nein faedubotarefni ef lysi eda annar
D-vitamingjafi var ekki talinn med, hvorki i fyrri né seinni malingu. Nanari
upplysingar er ad finna i fylgiskjali 11. Engin marktaek breyting vard & milli melinga
a inntoku eda fjolda peirra fedubotarefna sem spurt var um.

patttakendur voru spurdir um hvort peir notudu proteindrykki, neringardrykki
eda megrunardrykki. Fjorir einstaklingar i vidmidunarhdpi soégdust nota pess hattar
drykki vio fyrri meelingu og af peim gafu tveir upp ad peir notudu naringardrykkinn
,»Build up“. Vid seinni malingu var enginn i vidmidunarhopi sem notadi protein-,
naeringar- eda megrunardrykki. I pjalfunarhdpi var einn einstaklingur sem sagdist nota
pess konar drykki vid fyrri maelingu en prir einstaklingar vid pa seinni, einn af peim
sagdist nota Herbalife en hinir gafu ekki upp hvad peir notudu. Almennt var notkun
bessara drykkja mjog litil i badum hopum.
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4.4.7 Afengisneysla
Pegar spurt var um afengisdrykkju kom i ljos ad um helmingur pétttakenda sagdist

neyta afengis sjaldnar en manadarlega eda aldrei. Vid fyrri melingu neyttu 27,2%
patttakenda vidmidunarhops og 19,5% pjalfunarhops afengis einu sinni i viku eda
oftar. Vid seinni melingu neyttu 20,7% péatttakenda viomidunarhops og 14,8%
bjalfunarhops afengis einu sinni i viku eda oftar. Kynjamunur var innan pjalfunarhops
a neyslu afengra drykkja vid fyrri meaelingu og var s& munur marktekur (p=0,011).
Karlar drukku &fengi almennt oftar en konur. Pessi munur var enn til stadar hja
pjalfunarhdpi eftir ihlutun (p=0,007). Ekki reyndist marktek breyting a
afengisdrykkju eftir ihlutunartimabilid (sja fylgiskjal 11).

4.4.8 Saltneysla og bragdskyn
Vid fyrri meelingu var marktekur munur & hopunum & eigin skynjun a saltneyslu

(p=0,008) en 48,1% patttakenda vidmidunarhdps og 68,2% pjalfunarhops sogdoust
hafa dregid Ur saltneyslu sidastlidin ar. Engin marktek breyting vard & svorum milli
melinga.

Um 60-65% patttakenda fannst bragdskyn sitt ekki hafa dofnad med arunum en
a bilinu 20-30% patttakenda fannst bragdskyn sitt hafa dofnad. Um 11-17%
patttakenda var ekki viss. Nidurstada var samberileg i baddum hépum eftir
ihlutunartimabil pvi ekki reyndist marktek breyting & milli melinga hvorki innan
vidmidunarhops né pjalfunarhéps og ekki heldur marktek breyting a milli hdpa

(p=0,948). Nanari upplysingar um nidurstodur fast i fylgiskjali 11.

4.5 Mat a freedslunni
patttakendur voru vid upphaf ihlutunarinnar almennt mjog eda nokkud jakveedir
gagnvart pvi ad fa fredslu um neeringu baedi i vidmidunarhopi (94,5%) og
pbjalfunarhopi (97,7%). Karlar voru jafn ahugasamir og konur fyrir freedslunni innan
beggja hopa. G6d mating var i freedsluna, par sem meira en 85% patttakenda maettu a
fyrirlestrana. 1 t6flu 11 sjast vidhorf patttakenda i pjalfunarhdpi fyrir ihlutunartimabil
en viomidunarhopur fékk ekki freedslu petta timabil og var pvi ekki farid nanar yfir
baer nidurstodur.

Vid seinni melingu voru patttakendur pjalfunarhops (p.e. peir sem fengu
ihlutun & timabilinu) spurdir hvort peir hafi ordid medvitadri um mikilveegi naringar
eftir ihlutunartimabilid. Flestir patttakendur sogdust vera medvitadri um mikilvaegi

neeringar fyrir heilsuna (90,9%), en par af var hlutfall karla (97,6%) adeins harra en
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kvenna (84,8%). Flestir hugsudu meira um hvad bordad var og drukkid (89,8%) og
atti  pad jafnt vio um konur sem karla. Um 3/4 hluti kvenfolksins og rdmlega
helmingur karlanna hugsudu meira um hvenar bordad var og drukkio, eftir
ihlutunartimabil. Almennt toldu patttakendur ad freedslan skiladi &rangri med aukinni

vitund um mikilveegi naeringar (sja toflu 12).

Tafla 11. Hugurinn gagnvart freedslu um naeringu fyrir ihlutun.

Meeling 1 Pjalfunarhépur
Karl Kona
(n=42)  (n=46)

Hver er hugur pinn gagnvart pvi

ad fa freedslu um naeringu?  mjog jakvaedur 69,0 71,7
nokkud jakveaedur 26,2 26,1
hvorki jakvaedur né
neikvedur 0 2,2
frekar neikvaedur 2,4 0,0

Tolur midast vid prosentur (%)

Tafla 12: Hugurinn gagnvart freedslu um naringu eftir ihlutun.

Meeling 2 pjalfunarhépur
Karl Kona
n=42 n=46

Eg er medvitadri um mikilvagi

neringar fyrir heilsuna sammala 97,6 84,8

hvorki né 2,4 15,2
6sammala 0,0 0,0

Eg hugsa meira um hvad ég borda

og drekk sammala 90,5 89,1
hvorki né 9,5 10,9
6sammala 0,0 0,0

Eg hugsa meira um hvenzr ég

borda og drekk sammala 59,5 73,9
hvorki né 35,7 26,1
6sammala 48 0,0

Tolur midast vid prosentur (%).
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4.6 Ppekking i upphafi
pegar tengsl & milli pekkingar og feeduvals voru skodud med krosstéflum var pekking

flokkud i prja hopa. b4 sem héfou 60% pekkingu eda minna, pa sem héfou 70-80%
bekkingu og pa sem hofou 90-100% pekkingu. Tengsl voru & milli meiri pekkingar
0g betra feduvals pegar nidurstodur i upphafi voru skodadar med krosstoflum.
patttakendur sem hofdu meiri pekkingu i upphafi bordudu hréatt/ferskt greenmeti oftar
en peir sem hofou minni pekkingu (sja toflu 13). Einnig voru tengsl i upphafi & milli
meiri pekkingar og hve oft matreitt greenmeti var bordad (sja téflu 14). Sémuleidis var
tidari neysla ferskra dvaxta og berja tengd meiri pekkingu og jafnframt var tilhneiging
i att ad marktekni (p=0,175) til pess ad taka frekar fljotandi lysi en adra D-
vitamingjafa ef pekkingin var meiri (sja toflur 15 og 16).

Tafla 13. Meiri pekking i upphafi vs hve oft hratt eda ferskt greenm. var bordad.

pekking f byrjun flokkud i 3 hépa
pekking: 60% pekking: 70-  pekking: 90-

eda minna 80% 100% Samtals
Hve oft hratt og/eda aldrei, eda sjaldnar en fjoldi 4 4 1 9
ferskt greenmeti er einu sinni i manudi % pekkingar i byrjun 6 o 629 . 65
bordad flokku i 3 hépa o7 e o 7
nokkrum sinnum { manudi fjoldi 11 16 1 28
% bekkingar  byrjun 24,4% 24,6% 3,4% 20,1%
flokkud i 3 hépa
1-3 daga vikunnar fjoldi 14 14 7 35
% pekkingar  byrjun 31,1% 21,5% 24,1% 25,2%
flokkud i 3 hépa
4-6 daga vikunnar fjoldi 9 17 9 35
% bekkingar f byrjun 20,0% 26,2% 31,0% 25,2%
flokkud i 3 hopa
daglega fjoldi 7 14 11 32
% bekkingar f byrjun 15,6% 21,5% 37,9% 23,0%
flokkud i 3 hépa
Samtals: fjoldi 45 65 29 139
% pekki i byrj
b bekkingar { byrjun 100,0% 100,0% 100,0%  100,0%

flokkud i 3 hépa

Ki-Kvadrat prof p=0,164, Spearman’s r= 0,245, p=0,004. bekking flokkud i 25, 50 og 75 perc.
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Tafla 14. Meiri pekking i upphafi vs hve oft matreitt greenmeti var bordad.

pekking i byrjun flokkud i 3 hépa

pekking: 60% pekking: 70-  pekking: 90-
eda minna 80% 100% Samtals
Hve oft matreitt aldrei, eda sjaldnar en Fjoldi 7 7 1 15
greenmeti er bordad einu sinni { manugi % bekki Cburi
fl"oiekua'?ia;é:zﬂun 15,2% 10,8% 33%  10,6%
nokkrum sinnum i manudi Fjoldi 17 27 2 46
% bekkingar i byrjun
flokkud 3 hopa 37,0% 41,5% 6,7% 32,6%
1-3 daga vikunnar Fjoldi 13 17 14 44
% pekki i byrj
fl"oieku 6'??;(;{);’”“” 28,3% 26,2% 467%  312%
4-6 daga vikunnar Fjoldi 6 9 8 23
% pekkingar i byrjun
flooikua ii hc’)payJ 13,0% 13,8% 26,7%  16,3%
daglega Fjoldi 3 5 5 13
% pekki i byrj
f:oiekual?gar:c;p;”un 6,5% 7,7% 16,7% 9,2%
Samtals: Fjoldi 46 65 30 141
% pekkingar i byrjun
flokkud i 3 hopa 100,0% 100,0% 100,0%  100,0%
Ki-Kvadrat prof p=0,019, Spearman’s r= 0,264, p=0,002. bekking flokkud i 25, 50 og 75 perc.
Tafla 15. Meiri pekking i upphafi vs hve oft ferskir avextir og ber voru bordud.
pekking i byrjun flokkud i 3 hdpa
pekking: 60% pekking: 70-  pekking: 90-
eda minna 80% 100% Samtals
Hve oft ferskir avextir  aldrei, eda sjaldnar en Fjoldi 0 1 0 1
og ber eru bordud einu sinni { manudi % pekkingar  byrjun
flokkud i 3 hépa 0% 15% 0% 1%
nokkrum sinnum { manudi Fjoldi 8 6 0 14
0, i i i
1-3 daga vikunnar Fjoldi 7 6 1 14
o ) -
ff’oiiti;'?ga;é;:'”“n 15,2% 9,2% 33%  99%
4-6 daga vikunnar Fjoldi 15 17 14 46
% bekki -
flootiuél?gaf:(;:;”un 32,6% 26,2% 46,7% 32,6%
daglega Fjoldi 16 35 15 66
% bekkingar i byrjun
flokkua { 3 hépa 34,8% 53,8% 50,0% 46,8%
Samtals: Fjoldi 46 65 30 141
% pekkingar i byrjun
100,0% 100,0% 100,0%  100,0%

flokkud i 3 hépa

Ki-Kvadrat prof p= 0,076, Spearman’s r= 0,203, p=0,016. bekking flokkud i 25, 50 og 75 perc.
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Tafla 16. Meiri pekking i upphafi vs D-vitamingjafi sem tekinn var ad jafnadi.

pekking i byrjun flokkud i 3 hépa

pekking: 60% pekking: 70-  pekking: 90-
eda minna 80% 100% Samtals
Lysi eda annar D- lysi (flj6tandi) Fjéldi 25 38 26 89
vitamingjafi sem tekinn % bekkingar { byriun
er ad jafnadi ﬂ”oiku ) ii hép;” 59,5% 62,3% 89,7%  67,4%
lysistoflur Fjoldi 12 18 2 32
% pekki i byrj
b pekdngar f bygun 28,6% 29,5% 6,9%  24,2%
flokkud i 3 hopa
D-vitamintoflur Fjoldi 1 1 0 2
% pekkingar i byrjun
2,4% 1,6% ,0% 1,5%
flokku? i 3 hopa ’ ’ ’ ’
Fjélvitamin med D- Fjoldi 4 4 1 9
vitamini % pekkingar i byrjun 0.5% 6.6% 3.4% 6.8%
flokkud i 3 hépa =7 o i o
Samtals: Fjoldi 42 61 29 132
% pekkingar i byrjun
100,0% 100,0% 100,0%  100,0%

flokkud i 3 hopa

Ki-Kvadratrof p=0,175. bekking flokkud i 25, 50 og 75 perc.

Peir sem hofdu meiri pekkingu i upphafi héfdu tilhneigingu til ad kaupa fleiri tegundir

brauda, spearmans r= 0,157, p=0,064.

pegar pekking var skodud 6flokkud reyndist munur & pekkingu eftir aldri par sem

eldri patttakendur voru liklegri til ad svara faerri spurningum rétt en peir sem yngri

voru. Veik markteak fylgni var pegar fjoldi réttra svara var borinn saman vid aldur

r=-0,169, p= 0,042. begar buid var ad leidrétta fyrir kyni var s& munur hins vegar
ekki marktaekur lengur r=-0,148, p=0,076.

Veik fylgni var a milli meiri pekkingar og aukinnar neyslu nokkurra

feedutegunda i upphafi rannséknar. Fylgni var einnig skodud eftir ad buid var ad

leidrétta fyrir kyni (sja toflu 17).
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Tafla 17: Fylgni milli meiri pekkingar og aukinnar neyslu nokkurra feduteg.

Leidrétt
M1 fyrir kyni
Faedutegundir r p r p
groft brauo 0,277 0,001** 0,269 0,001**
ferskir avextir og ber 0,217  0,010* 0,204  0,015*
hrétt eda ferskt greenmeti 0,293 <0,001** 0,256  0,002*
matreitt greenmeti 0,266 0,001** 0,243  0,004*

Notadur var Spearman fylgni studull og hlutfylgni til ad skoda markteekan mun betur
Markteekni midast vio 95% **p< 0,001, *p<0,005.

4.7 Ppekking, munur & milli pjalfunarhéps og viomidunarhdps
Ekki reyndist markteekur munur & pekkingu vid fyrri melingu pegar pjalfunar- og

vidmidunarhopur voru bornir saman (p=0,407). Pegar borid var saman fjoldann sem
var med 90-100% rétt svor ur pekkingarspurningunum vid fyrri meelingu, var heldur
ekki marktekur munur milli hépa (p=0,222). premur fullyrdingum virtist vera
sérstaklega erfitt ad svara fyrir bada hopa en pad voru spurningar um naringargildi i
greenmeti (matreidsla og frysting) og nytingu D-vitamins (sja fylgiskjal 10). Marktaek
breyting var a fjolda réttra svara & milli hopa eftir ihlutunartimabil (p=0,005), en
pjalfunarhdpur hafdi baett pekkingu sina. Marktaek breyting vard & milli fyrri og seinni
melingar innan beggja hdpa & nokkrum spurningum (sja fylgiskjal 10). Taplega
helmingur patttakenda pjalfunarhéps (47,7%) svorudu niu til tiu fullyrdinugm rétt af
tiu mogulegum og 18,9% patttakenda vidmidunarhdps. Pegar borin voru saman 90-
100% rett svor & milli hopa vid seinni melingu kom i ljés marktekur munur
(p<0,001) ('sja mynd 14).
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% pekking 90-100% rétt svarad fyrir og eftir ihlutun
100 -
80 -
°0 47,7
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o0 | 155 .
O . T T T T
M1 M2 M1 M2
Vidmidunarhépur bjalfunarhépur M1 (p=0,222)
M2 (p<0,001)

Ki-Kvadratprof notad til ad skoda mun & milli hépa vid fyrri og seinni maelingu og Spearman’s
fylgnistudull.

Mynd 14: Hlutfall peirra sem svorudu pekkingarspurningum 90-100% rétt.

4.8 Vidhorf
Skodad var hvort breytingar hefou ordid & vidhorfi i tengslum vid matarvenjur innan

hopa & milli malinga auk pess sem kynjamunur var skodadur og vidhorf hdpanna
borin saman. Frekari nidurstddur ar vidhorfsspurningunum ma sja i fylgiskjélum 7 og
8.

Vid upphaf rannséknarinnar kom i 1jés ad vidhorf vidmidunarhops og
bjalfunarhops var mjog svipad (sja fylgiskjal 7). Adeins var markteekur munur & milli
hopa i einum lid vidhorfsspurninganna en pad var ad pykja feitt kjot bragdast vel
(p=0,035). Heerra hlutfall patttakenda i pjalfunarhépi potti feitt kjot bragdast vel i
upphafi.

Ein marktek breyting vard & milli malinga innan vidmidunarhdps eftir
ihlutunina, en pad var a vidhorfinu ,,mér pykir avextir bragdast vel”. patttakendum
vidmidunarhops potti avextir ekki bragdast eins vel eftir mealingu 2 eins og peim
fannst eftir maelingu 1 (p=0,018; sja fylgiskjal 7).

Innan pjalfunarhdps var marktek breyting eftir ihlutunartimabil & vidhorfunum,

»eg e samviskubit ef ég borda yfir mig” (p=0,008) og ,,&g reyni ad borda hollan
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mat” (p=0,006). Patttakendur pjalfunarhéps hofdu meira samviskubit ef peir boréudu
yfir sig eftir ad ihlutunartimabilinu lauk en &dur en pad héfst og fleiri patttakendur
reyndu ad borda hollan mat eftir ihlutunartimabil en fyrir. Tilhneiging var til pess ad
breyting veeri & vidhorfinu ,,&g sé litinn tilgang i ad hugsa um mataredio” 4 milli
meelinga hja pjalfunarhopi en nidurstédur gafu til kynna ad heerra hlutfall patttakenda
hafi séd meiri tilgang i ad hugsa um mataraedid eftir ihlutunartimabil en adur en pad

hofst, en s& munur var po6 ekki marktekur (p=0,065; sja fylgiskjol 7 og 8).

4.9 Fylgni feeduvals vido BMI og mittismal i upphafi
Ekki reyndist markeekur munur @ BMI milli kynja, en pé var tilhneiging til pess

p=0,056. Konur hoféu BMI 28,6+5,0 og karlar BMI 27,2+4,0. begar fylgnin var
skodud kynjaskipt var leegri BMI studull hja koérlum tengdur meiri fiskneyslu (r= -
0,363, p= 0,003). Hja konum var fylgni & milli legri BMI studuls og meiri neyslu
ferskra avaxta og berja (r=-0,300, p= 0,008) og einnig vid meiri neyslu a hrau/fersku
graenmeti (r=-0,285, p=0,013).

Fylgni var einnig & milli minna mittismals og meiri fiskneyslu hja korlum (r= -
0,304, p=0,015) en aftur & méti var fylgni & milli meira mittismals hja kérlum og
afengisneyslu (r=0,251, p=0,044). Fylgni var & milli minna ummals mittis hja konum
baedi vid meiri neyslu ferskra avaxta og berja (r= -0,282, p=0,014) og neyslu &
hrau/fersku greenmeti (r= -0,302, p= 0,008). Fylgni & milli somu breyta var einnig
marktek pegar hun var skodud med 6llum hopnum &n kynjaskiptingar nema i
fiskneyslu.
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5 Umreadur
Markmid pessarar rannsoknar var ad skoda hvort prir stuttir freedslufyrirlestrar um

neringu asamt ihlutun & hreyfingu i 26 vikur leiddi til breytinga & pekkingu,
vidhorfum og feeduvali hja einstaklingum 70 &ra og eldri. Einnig voru skodud tengsl a
milli fduvals og pekkingar i upphafi. Avinningur pessarar ihlutunar ma teljast godur
begar tekid var mid ad pvi ad breytingar urdu til batnadar hja pjalfunarhopi sem
feerdu patttakendur neer pvi ad uppfylla radleggingar Lydheilsustodvar um mataradi
og neringarefni. Auk pess juku péatttakendur pekkingu sina i tengslum vid naeringu og
hollustu, sem bendir til pess ad fraedslufyrirlestrarnir hafi verid gagnlegur péttur i
ihlutuninni. Eitt megin markmid rannséknarinnar var ad préfa einfalda og hagnyta
nalgun & efninu sem hagt veeri ad innleida hja pjalfurum sem vinna med pessum
aldurshdpi ef jakveaedur arangur naedist.

Eftir ihlutunartimabilido  breyttist feduvalid hja pjalfunarhopi  neer
radleggingum um mataraedi en feeduval viomidunarhops faerdist fjer radleggingunum.
pa upplifou patttakendur pjalfunarhdéps sig medvitadri um mikilveegi neeringar fyrir
heilsuna, hugsudu meira um hvad peir bordudu og drukku og flestir spadu meira i
hvener bordad veri og drukkid. Ppekking jokst hja pjalfunarhopi eftir
ihlutunartimabilid en pekking jokst einnig hja viomidunarhopi, pé talsvert minna.
Synt hefur verid fram & baetingu hja vidmidunarhépum i 6drum rannséknum eins og i
rannsokn sem Aldana (2005) og fleiri framkvamdu.®® T rannsékn peirra komu i 1jés
markteekar breytingar hja vidomidunarhopi medal annars & pekkingu og a nokkrum
breytum sem tengdust naeringu.

Rannsoknir & 6ldrudum einstaklingum par sem ihlutun fer badi fram & naringu
og hreyfingu eru ekki margar. Oftast fer thlutun fram sitt i hvoru lagi & naeringu?” *®
eda hreyfingu.®” ™ Eins og Sonja Sif J6hannsdéttir (2008) benti & { ritgerd sinni®® hafa
nidurstddur, sem birtar hafa verid Ur rannsoknum par sem ihlutun naer bara til
hreyfingar eda neringar, ekki synt fram a eins mikinn mun & milli viomidunarhops og
bjalfunarhdps eins og per ihlutanir sem taka til beggja patta."?" *** Rannséknir sem
hafa verio framkvemdar a neringu og hreyfingu samtimis hafa gefid godar
nidurstodur. Deemi um pad ma sja til demis i nidurstédum rannsdknarinnar ,,Eat
Better & Move More“ sem Wellman og félagar (2007) skrifudu um.*?® St rannsékn
var framkvaemd & einstaklingum 60 &ra og eldri par sem medalaldurinn var 74,6 ar.'?®

Nidurstodur syndu breytingar sem folust i aukinni hreyfingu og baettri naeringu.
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Rannsakandi pessa verkefnis tok mjog virkan patt i rannsokninni. Hann tok patt
i ad senda bodsbréf til patttakenda og fylgja pvi eftir. Hann adstodadi vio malingar
allra pétttakenda, pjalfadi, undirbjo og sa um fredsluerindin med adstod
leidsagnarkennara og sl6 inn gégnin og vann ar peim. Ekki gafst naegur timi til ad
vinna Ur priggja daga matarskraningum eda dagbdkarskraningum til samanburdar vid

spurningalista en unnid verdur mjog fljotlega ar peim gégnum.

5.1 bpéatttakendur
Eftir ad sent hafdi verid at bréf til Grtaks pessarar rannsoknar var hringt i alla

einstaklinga til ad fylgja bréfinu eftir og bjéda peim & kynningarfund. Mikilveegt var
ad tala hatt og skyrt til ad fordast allan misskilning pegar hringt var i patttakendur.
Badi skipting & kynjum og medalaldri var mjog svipud i badum hépum sem ma teljast
nokkud gott pvi pad virdist oft vera audveldara ad fa4 kvenfolk til ad taka patt i
rannsoknum en karla. I mérgum rannsoknum par sem badi kyn eru skodud er
kvenfolk i meirihluta.® ** 1% Konur voru til demis i meirihluta (82%) rannséknar
sem gerd var i Bandarikjunum par sem reynt var ad fa folk til ad borda hollara fdi og
hreyfa sig meira.®®

Almennt voru einstaklingarnir i pessari ihlutun jakveedir fyrir péatttoku en
00ryggis geetti hja sumum i fyrstu og pvi var mikilvaegt ad upplysingar veeru stuttar og
hnitmidadar® eins og Andersson og félagar (2002) maltu med, og ad einstaklingar
geetu nad i einhvern stjornanda ef 6vissa rikti um einhver atridi rannséknarinnar. Til
ad auka likur & ad einstaklingar héldust i rannsokninni var mokum eda 6drum
nakomnum bodin patttaka. Af somu asteedu var hvatt til pess i rannsékn sem Aldana
og fleiri framkvaemdu (2005).% beir einstaklingar sem ekki gafu kost & sér i
rannsoknina gafu upp ymsar astedur fyrir pvi s.s. ahugaleysi, timaskort, veikindi,
veikindi maka eda treystu ser ekki til patttoku.

pegar likamssamsetning patttakenda var borin saman vid steerri Urtok par sem
eldri aldurshopar hafa verid skodadir virtist Urtakid vera sambarilegt pvi sem almennt
gerist. Had patttakanda var til demis borin saman vid had patttakenda

Reykjavikurrannséknar Hjartaverndar og voru nidurstédur samberilegar.*?®

5.2 Brottfall
Brottfall patttakenda Ur rannsokninni var um 15% a ihlutunartimabilinu. Brottfall ar

rannsoknum er mismikid enda rannsoknartimabil ekki 6ll jafn 16ng og hefur pvi
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timalengd rannsoknar 6rugglega eitthvad um pad ad segja. Sambarileg rannsokn &
oldrudum fannst ekki til samanburdar. 1 nylegri rannsékn sem gerd var & astedum
brottfalls komust héfundar ad peirri nidurstodu ad einstaklinga sem ekki hoféu ahuga
4 ad halda afram f rannsokn veeri haegt ad tala til og sntia akvordun peirra.'®” Dami
voru um ad ahugasamir einstaklingar sem bodin var patttaka treystu seér ekki til ad
taka patt vegna maka sem purfti ad hugsa um. Pad er sorglegt til pess ad vita ad
aldradir einstaklingar séu svo uppteknir vid ad hugsa um maka ad peir komist ekki fra
til ad hugsa um sjalfa sig. Ahugavert vari ad skoda hvada leidir eru ferar til ad
sannfeera pann hdp um mikilveegi pess ad stunda reglulega pjalfun og sinna heilsunni

til ad vera betur i stakk buin til ad sinna badi sjalfum sér og makanum.

5.3 Fjoldi i heimili, maltidir og innkaup
Taeplega 30% patttakenda bjuggu einir. T ranns6kn sem gerd var i Bandarikjunum par

sem reynt var ad beta naringu og hreyfingu hja eldra folki bjuggu adeins 10% peirra
sem luku rannsékninni einir.*?® Liklega ma teljast gott ad halda peim einstaklingum
sem bjuggu einir Gt rannséknartimabilid. Adrir patttakendur fengu frekar hvatningu
fra maka eda fjolskyldumedlimum. Pé eru nokkrir sem bjuggu med maka sem ekKi
tok patt i rannsékninni og nokkrir sem bjuggu einir sem budu vini med. Meiri likur
eru & ad feduval verdi einhafara og ad einstaklingar sleppi Gr maltidum ef peir bla
einir.*® Til ad minnka likur & ad eldri einstaklingar bordi einir eda sleppi Gr maltidum
hefur verid hagt ad fa heimsendan mat og hafa dagvistanir fyrir aldrada einnig bodid
upp a s6lu a heitum mat i hadeginu. Petta frambod minnkar likurnar a ad eldri

128

einstaklingar sem bua einir verdi vanneardir.” Matveaelaframleidendur hafa i auknum

meeli framleitt maltidir sem duga fyrir einn til tvo sem hagt er ad hita upp. Erlendis er

einnig bodid upp & heimsendingu & mat samanber verkefnid Meals on Wheels'?® se

m
hefur verid i gangi i Bandarikjunum. Nidurstédur ur pvi verkefni hafa synt aukna
inntoku naeringarefna hja eldra folki.

Mismunur er & fjolda maltida og millibita hja pessum aldurshépi. Nidurstodur
syndu ad pjalfunarhopur beetti vid sig maltidum. [ fredslunni var 16gd ahersla a
mikilveegi pess ad lata ekki lida meira en 3-4 klukkustundir & milli maltida. Hja
vidmidunarhopi fekkadi maltioum en erfitt er ad segja til um &stedur pess. Innan
vidmidunarhops neyttu karlarnir almennt faerri maltida en konurnar en ekki var munur

a milli kynja hja pjalfunarhopi. | rannsokn sem Andersson og fleiri gerdu & eldri
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konum var fjoldi maltida um fimm & dag med millimaltidum.?” Mikilvagt er ad skoda
betur pad hlutfall einstaklinga sem enn bordadi adeins eina til prjar maltidir & dag vid
lok ihlutunar. Velta ma fyrir sér hvort peir einstaklingar sem borda adeins 1-3 maltidir
& dag séu ad misskilja spurninguna pvi annars er naudsynlegt ad finna Ut hvada adferd
geeti leitt til breytinga hja pessum einstaklingum, ekki sist til ad koma i veg fyrir
vannaringu. Upplysingar um mataraedi einstaklinga sem peir skra sjalfir eru ekki
alltaf réttar. Rannsoknir hafa synt fram & vanskraningu mataradis eldri kvenna og
peirra sem malast med hatt BMI, en ofskraning er frekar medal peirra sem hafa meiri
menntun og eru of grannir.*?®

patttakendur attu almennt audvelt med ad versla i matinn en munurinn jokst &
milli vidmidunarhops og pjalfunarhdps par sem pad reyndist audveldara fyrir
patttakendur pjélfunarhdps ad versla i matinn eftir pjalfunartimabilid. Pegar pessi
munur var skodadur ma velta fyrir sér hvort peir patttakendur sem héfdu hreyft sig
markvisst petta timabil hafi att audveldara med ad bera voérurnar heim eda at i bil ar
versluninni. Taeplega pridjungur patttakenda hafdi ekki verslun i gongufeeri. Jafnvel
pétt verslun hafi verid i gongufeeri pa er ekki haegt ad fullyrda ad patttakendur hafi
farid gangandi til ad versla. Ahugavert veeri ad skoda faduval peirra sem fara oftast
gangandi i matvoruverslun. bad ma velta fyrir sér hvort pad ad fara gangandi geeti
mdogulega haft ahrif & peer feedutegundir sem keyptar eru, til deemis ad kaupa ekki hluti
sem eru of pungir og par med verdi minni fjolbreytni i feeduvali eda hvort peir sem
almennt kjosa ad ganga velji hollari mat.

5.4 Feeduvenjur i upphafi rannsoknar
pegar faeduvenjur voru skodadar i upphafi var ekki munur & milli hépa i

grundvallaratrioum. Pjalfunarhopur hafdi dregid marktekt meira Ur saltneyslu en
vidmidunarhopur sidastlidin ar (p.e. adur en ihlutun hofst). Erfitt er ad segja til um
hvort pessar nidurstodur gefi okkur ndakveema mynd af breytingu & saltneyslu, erfitt er
ad mela saltmagn i faedi og pvi var frekar spurt Ut i vidhorf en magn. Patttakendur
pjalfunarhdps drukku te oftar en péatttakendur vidmidunarhops en tedrykkjan var po

ekki almenn.

55 Faduval
Feeduval patttakenda voru i samremi vid nidurstddur Ur landskénnun a4 mataraedi

islendinga (2002).% Fiskur og kjot voru reglulega & bordum eldri einstaklinga og var

bad i samremi vid radleggingar Lydheilsustédvar um mataraedi og nearingarefni.
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Groft braud vard oftar fyrir valinu en fint braud. Konur keyptu frekar fleiri tegundir
brauds en karlar sem geeti skilid eftir pa spurningu hvort karlmenn seu ihaldssamari a
feedu en konur og einnig hvort pad eigi pa vid ad konur bordi fleiri tegundir brauda
fyrst peer kaupi fleiri tegundir. patttakendur pjalfunarhéps bordudu hafragraut eda
adra korngrauta oftar eftir ihlutun en peir gerdu adur en ihlutun hofst. Spurningin um
fint braud var tekin Gt vid urvinnslu gagna par sem han var ekki talin nogu upplysandi
vegna misskilnings sem geetti i svorunum. pad kom i ljés ad sumir pétttakenda
talkudu pessa spurningu sem svo ad spurt veeri um satabraud og adrir tulkudu hana
sem franskbraud. Pess ber p0 ad geta ad patttakendur gatu fengid adstod fra
umsjonaradilum mataraedishluta rannsoknarinnar vid utfyllingu spurningalistanna,
enda voru listarnir fylltir it & rannsdknarstad en ekki teknir med heim.

Um 80% paétttakenda voldu hvit hrisgrjon sem medlati. Gaman veeri ad vita
hvort pad er af gomlum vana, ihaldssemi eda pad ad folk pekki ekki grofu
tegundirnar. Pasta var fremur Ovinsalt hja pessum aldurshopi par sem um % hluti
patttakenda sagdist ekki borda pasta. Pasta er ein peirra faedutegunda sem er vinszl
hja yngra folki en sidur hja eldra folki eins og fram kom i landskénnun & mataradi
islendinga (2002).** patttakendur fengu daemi um fadutegundir sem teldust sem groft
korn og Gtskyringar & pvi hvad einn skammtur teldist mikill. Utskyringar voru i
feedudagbok sem patttakendur skradu i allt rannséknartimabilid en einnig var farid
betur yfir pad i freedsluerindunum. batttakendum var bent & ad lesa utan & braudin sem
peir keyptu og mida vid ad lagmark 6 gromm af trefjum veeru i 100 grommum brauds
til ad pad teldist groft eins og radleggingar Lydheilsustodvar segja til um.®

pjalfunarhopur fékk freedslu um ahrif greenmetis og avaxta & heilsu. Greenmeti
og avextir eru peer faedutegundir sem sérstaklega var malt med ad auka enda hefur
verid hvatt til aukinnar grenmetis- og avaxtaneyslu i 6llum aldurshépum badi a
islandi og vidar um heim.®® Fjoldi rannsékna hafa synt fram & verndandi ahrif med
neyslu pess gegn morgum sjikddmum.®® 102 130 131 B_yjtaminia folasin'®® sem finnst
medal annars i grenmeti er mikilveegt til ad lekka ahaettupatt hjartasjukdoéma p.e
@dakolkun (homosystein i blodi) og folasin er eitt peirra efna sem aldrada skorti
samkvamt nidurstédum landskonnunar (2002).%* bratt fyrir pa freedslu sem i bodi var
um Oll pau jakveedu ahrif sem greenmeti hefur & heilsuna jokst neysla & hrau/fersku
greenmeti ekki marktekt milli malinga hja pjalfunarhopi po tilhneiging hafi verid til

bess. Hinsvegar var markteekur munur & milli hépa i neyslu @ matreiddu greenmeti en
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vidmidunarhopur syndi tilhneigingu til ad minnka neyslu matreidds greenmetis a
medan pjalfunarhopur jok hana. Velta ma fyrir sér hvort ad pad liggi i sterd urtaksins,
ad ekki nadist fram marktaekni & peirri aukningu i neyslu hrés greenmetis sem po var
tilhneiging til ad etti sér einnig stad i pjalfunarhopi (p=0,114), eda hvort ad
einfaldlega sé erfidara ad fa folk & pessum aldri til ad auka neyslu & hrau graenmeti
samanborid vid matreitt greenmeti. Pad meetti til deemis hugsa ser ad erfidleikar vid ad
tyggja hratt greenmeti geeti valdid pvi ad hluti patttakenda veldi pad sidur en matreitt.

Pad kom & Gvart hve stdr hluti patttakenda bordadi sjaldan eda aldrei purrkada
eda nidursodna avexti en neysla ferskra avaxta og berja jokst hja pjalfunarhopi en
minnkadi hja vidmidunarhdpi eftir ihlutunina. begar frekari Urvinnsla gagna fer fram
vaeri gaman ad skoda hvort neysla greenmetis og avaxta sé arstidabundin. I rannsékn
sem gerd var & beinpéttni hja konum og kérlum kom i ljos ad peir einstaklingar sem
bordudu mest af greenmeti og avoxtum hofdu mesta beinpéttni. ¥, &

Ahugavert veri ad skoda hvort pessi rannsokn syni fram & sému nidurstddu en
samanburdur vid beinpéttni bidur frekari Urvinnslu gagna.

Fituminni mjoélk var vinsel medal patttakenda en adeins um fimmtungur
patttakenda valdi nymjélk. [ radleggingum Lydheilsustodvar® er bent & ad askilegt
sé ad med auknum aldri velji einstaklingar sér magrari mjélkurvérur par sem
fituhlutfall likamans eykst pegar komid er & efri arin*. [ sumum tilfellum er pé
askilegt ad einstaklingar velji sér fitumeiri vorur til deemis ef orkuinntaka er ekki naeg
og likamspyngdarstudullinn undir vidmidunarmérkum fyrir heilbrigt holdafar.
Mikilvegt er ad meta porf hvers einstaklings pegar gefa a rad um mataraedi pvi
sjukdémationi eykst mikid a efri arum og gott mataraedi getur haft mikio ad segja i
beim tilfellum.’* ' Meira en helmingur pétttakenda bordadi nokkrar tegundir
mjolkurvara ad jafnadi. Gott var ad sja hve margar tegundir voru valdar sem eykur
likur & ad fjolbreytni hafi i pad minnsta verid i pessum flokki matvela. Engin
breyting vard a neyslu mjolkurvara hja hopunum a medan & ihlutun stéo.

Pegar kemur ad notkun vidbits notadi naestum helmingur péatttakenda fitumeira
vidbit. Pad eru svipadar nidurstddur og hafa komid fram &dur. | landskénnun &
mataraedi Islendinga kom fram ad enn var of mikid af hardri fitu i fadinu hja eldra
folki.®* Hord fita var i landskénnun 2002 um 16% af allri fitu sem landsmenn
innbyrtu®® en pad var minnkun fra arinu 1990™ um 3%. /Eskilegt er ad harda fitan sé

ekki meira en 10% af orkunni.®* bad kom fram i nidurstédum landskénnunar (2002)
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ad feitara fedi var bordad i dreifbyli.®* Innan pjalfunarhdps var hépur ar
héfudborginni (PHH) og sveitafélags Arborgar (PHA). Samanburdur milli peirra hdpa
er ekki birtur i pessari ritgerd en var p6 adeins skodadur og kom pé i ljés ad munur
var & milli hopa & vidhorfinu, mér pykir feitt kjot bragdast vel, en & medal patttakenda
i Arborg pétti fleirum feitt kjot bragdast vel en i hofudborgarhopnum.

Flestir eru farnir ad nota oliu til steikingar en enn ma gera betur i peim efnum
pvi smjorliki og smjor var enn mest notad til steikingar hja um 20-30% pétttakenda.
fhlutunin leiddi ekki til marktekra breytinga hja patttakendum rannsoknarinnar, pratt
fyrir ad i fredsluerindunum veeri 16gd ahersla a mikilvegi pess ad nota oliu i
matargerd. Hér veeri p6 dhugavert ad skoda Utkomuna Ur matardagbokum pegar peirri
arvinnslu er lokid par sem ad télurnar benda pratt fyrir skort & martktaekni til pess ad
valio feerist fr4 smjori og smjorliki i oliu til matargerdar hja pjalfunarhépnum. Ef til
vill var spurningin heldur ekki négu afgerandi par sem ad spurt var um pa tegund feiti
sem helst vaeri notud i matargerd, en ekki spurt sérstaklega um steikingu. Haegt veeri
ad imynda sér ad tengingin vid steikingu i radleggingabaeklingnum nai til demis ekki
til bakstur eda annarra matreidsluadferda i hugum patttakenda. Talsverd ahersla er
6go & fljotandi lysi og mikilvaegi fjoldmettadra fitusyra Gr lysi og fiskmeti i
radleggingum Lydheilsustodvar og var su ahersla nokkud sterk i fraedsluerindinum.
Neysla lysis & fljétandi formi jokst hja pjalfunarhépnum eftir ihlutun, pannig ad par
virdist medvitund um val & heppilegri fitu hafa skilad ser.

Anzgjulegt var ad sja ad vatnsdrykkja jokst marktaekt hja pjalfunarhopi eftir
ihlutun p6 pad etti ekki ad koma a Ovart pvi hreyfing peirra jokst mikid a
ihlutunartimabilinu. Vidmidunarh6pur minnkadi vatnsdrykkju sina eftir 26 vikna
timabilid sem var ekki jafn anagjulegt og ekki sist vegna pess ad ihlutunartimabilid
nadi yfir sumartimann pegar heitast er i vedri hér & Islandi. borstatilfinning minnkar
med hakkandi aldri®® pvi er alltaf hatta & ad einstaklingar innbyrdi ekki nzegan vokva.
Frodlegt veeri ad vita hvort arstiminn hafi eitthvad um petta ad segja, en
rannsoknartimabilid klaradist i desember. Til ad skoda hvort vokvi hafi almennt
minnkad hja viomidunarhopi og aukist hja pjalfunarhopi parf ad taka saman alla
drykki sem innbyrtir voru en pad verdur hagt ad skoda nanar pegar unnid verdur ar
gbgnum Ur priggja daga matarskraningu.

Neysla vitamina og annarra batiefna var algeng medal patttakenda. |

Bandarikjunum er aatlad ad a bilinu 31% - 56% aldradra einstaklinga taki inn vitamin
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eda onnur beetiefni reglulega. Fjolvitamin virdist vera vinsalla en steinefnablanda og
konur eru liklegri til ad taka betiefni en karlar. Rannsdékn sem gerd var a ungum
ipréttaménnum syndi ad fleiri stalkur t6ku inn vitamin og steinefni en drengir.*®
Inntaka fjolvitamina og steinefna var algengust peirra feedubdtarefna sem voru innbyrt
medal aldradra i ihlutuninni. Inntaka vitamina er ekki endilega tengd vandamalum
sem aldradir eiga vido ad strida heldur hefur komid i ljos ad inntaka tengist frekar
heilsufarslegri hegdun einstaklinganna.* bad virdist sem herra hlutfall aldradra
Islendinga en Bandarikjamanna taki vitamin og 6nnur fedubotarefni pvi rimlega 60%
patttakenda vidmidunarhéps téku inn einhver fadubotarefni og rumlega 70%
pjalfunarhops. Nidurstddur landskdnnunar (2002) syndu ad um 70% eldra folks tok
inn vitamin, steinefni eda lysi.®*

Teeplega 30% pétttakenda viomidunarhdps og um 20% pjalfunarhdps sdgoust
drekka afengi einu sinni i viku eda oftar. Fleiri karlar en konur drukku &fengi einu

sinnu i viku eda oftar. Svipadar nidurstodur fengust i landskdnnuninni (2002).

5.6 Fylgni feduvals vido BMI og mittismal
EkKi reyndist vera marktaekur munur a milli kynja & BMI i upphafi pott tilhneiging

hafi verid til pess. Fylgni feeduvals vid BMI og mittismal var skodad og kom i ljos ad
han var adeins frabrugdin a milli kynja.

Minna mittismal kvenna var tengt meiri avaxta- og greenmetisneyslu en karla
fiskneyslu. Einn atlagi var i gdgnunum pegar mittismal var meelt. Nidurstodur i fylgni
voru skodadar an pess ad Utiloka hann ur gagnabankanum og einnig med pvi ad henda
honum Ut en pad breytti engu um nidurstddurnar. Vegna pess ad Gtlaginn hafdi ekki
ahrif a fylgnina var honum haldid inni i gdgnunum.

Fylgni greenmetis-, dvaxta- og fiskneyslu var greinileg baedi vid mittismal og
BMI. Margar rannsoknir hafa synt fram & mikilveegi pess ad einstaklingar haldi sig i
réttum vidmidunarflokkum hvad vardar BMI og mittismal og nidurstédurnar bentu til

pess ad feduval geti haft ahrif & pad hja einstaklingum 70 &ra og eldri.

5.7 Freadslan
patttakendur voru flestir mjog eda nokkud jakveedir fyrir pvi ad fa fredslu um

naeringu eda um 70% peirra. Pad ma segja ad pad hafi ekki komid & dvart pvi pessir

einstaklingar gafu sampykki sitt fyrir patttoku i rannsékninni. Karlar voru jafn
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ahugasamir og konur fyrir freedslunni. 1 rannsékn Gudrunar Elinar Bendnysdottur og
félaga (2009)™ kom fram ad aldradir sakjast almennt eftir freedslu og upplysingum.

Pegar pétttakendur pjalfunarhops voru spurdir ut i ahrif freedslunnar vid lok
ihlutunar voru nidurstédur peer ad freedslan var ad skila arangri med aukinni vitund
um mikilveegi heilsusamlegs mataraedis fyrir heilsuna. Almennt var mating god a
freedslufundi (>85%) og er liklega ein skyringin st ad freedsluerindin voru 61l i beinu
framhaldi af gdngupjalfun. beir patttakendur sem misstu af freedsluerindunum fengu
stutta utskyringu & efni erindanna nest pegar peir mettu i pjalfun. Audvelt var fyrir
fyrirlesarann ad na til patttakenda pvi hann sa medal annarra um pjalfun peirra lika,
enda gerdi rannsoknarsnidid rad fyrir pvi ad naeringu og hreyfingu veeri tvinnad saman
i stad pess ad saekja fraedslu til utan ad komandi adila. patttakendur voru duglegir ad
koma med spurningar vid lok fundanna og spunnust stundum upp fjérugar umredur.
patttakendur syndu ahuga & ad auka pekkingu sina og syndu &huga & vérum sem
mikid hofou verid i umraedunni eins og spelti, kokosoliu, sojavérum og mismunandi
tegundum olia. Einnig voru vangaveltur um margar tegundir lysis og ymsar gerdir
faedubotar- og nattdruefna. Fyrirlesari svaradi spurningum pétttakenda eftir bestu getu
en ef einhverjar spurningar komu upp sem erfitt var ad svara bar hann peaer undir
leidbeinanda sinn og svaradi peim i naesta fyrirlestri & eftir. Talad var um mikilveegi
bess ad borda fyrir og eftir a&fingar i einum fyrirlestrinum og demi gefin um hvad
veeri hentugt ad fa sér. batttakendur spurdu Gt i ahrif faedu & ymsa sjukdéma en pad
samreemist nidurstooum erlendrar rannsoknar & pekkingu par sem pétttakendur voru
liklegri til ad breyta faeduvenjum sinum ef pad var talid hafa beetandi ahrif a
heilsuna.’

Langflestir sdgdust hugsa meira um hvad peir bordudu og drukku eftir ihlutun
en um 10% karla og um 10% kvenna sogdust ekki hugsa meira um pad en adur.
Rdmlega helmingur karla og um 70% kvenna hugsadi meira um timasetningu maltida
eftir ihlutun en gert var adur.

Velta ma vongum yfir pvi hvort peir einstaklingar sem hugsudu ekki meira um
hvenar peir bordudu eda drukku hafi verid vanir ad hugsa um pad fyrir patttoku i
rannsokninni. Ef su var raunin var ekki ad venta sama arangurs hja peim og hinum
sem hugsudu meira um pessa hluti eftir rannséknartimabil en fyrir, pétt &stand peirra
geti talist gott.
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5.8 Pbekking og vidhorf
Pad reyndist ekki vera marktaekur munur & pekkingu milli hdpa &dur en ihlutun hofst.

Eftir ihlutun jokst pekking hinsvegar marktekt hja pjalfunarhopi. Samanburdur a
PHH og PHA er ekki kynntur sérstaklega i nidurstddum en hann var p6 skodadur og
kom pa i 1jos ad PHH var ad beta sig mun meira i pekkingu en PHA. bad er
umhugsunarvert pvi sama efni var kynnt fyrir bAdum hoépum og sami rannsakandi s
um fraedsluna hja peim. Erfitt er pvi ad segja til um hvad olli pessum mun. Velta ma
fyrir sér hvort pad hafi haft ahrif ad PHA fékk freedsluna & undan PHH pannig ad
rannsakandi geeti hafa verid betur undir bainn fyrir somu fraedsluna i seinna skiptid.
Liklegasta skyringin er p6 ad rannsakandi hafi ef til vill n&d betur til PHH pvi hann s
einnig um pjalfun pess hops allan timann og samskiptin voru pvi meiri. Pannig méa
velta fyrir sér hvort pad sé ahrifameira ad sami einstaklingur sjai baedi um fraedslu og
pbjalfun, og meetti i framhaldinu jafnvel skoda pad sem sérstaka rannsoknarspurningu.
Ahugavert veeri einnig ad rannsaka nanar hvort munur sé¢ almennt & hopum & milli
landshluta. Pegar pekking var borin saman vid aldur reyndust peir yngri hafa meiri
pekkingu en peir eldri. Medalaldur kvenna var legri en karla en p6 var ekKi
kynjamunur & pekkingu.

Ljost er ad tilraun til ad bata pekkingu félks sem nad hefur 70 &ra aldri tokst
ageetlega med peirri adferd sem beitt var i pessari rannsokn. bekking getur haft
kedjuverkandi ahrif eins og synt er @ mynd 15 og getur gegnt storu hlutverki pegar
baeta & heilsuna. Margar rannsoknir hafa synt fram a jakveed ahrif pess ad hafa
fraedsluerindi um mikilveegi heilsusamlegs mataradis.® *** Aukin pekking hefur verid
talin fyrsta skref hegdunarbreytinga. Nidurstddur pessarar rannsoknar syndu ad peir
einstaklingar sem hoféu meiri pekkingu voru liklegri til ad velja sér heilsusamlegra
feedi sem tengt var minna mittismali. Minna mittismal er svo tengt minni

sjukddémsahettu eins og lyst var i kafla 2.3.2.
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Meiri pekking
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Betra feeduval
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Minna mittismal

Minni sjukdémsahatta

Mynd 15: Meiri pekking hefur kedjuverkandi ahrif.

Um pridjungur patttakenda sa litinn tilgang i ad hugsa um mataraedid en préatt
fyrir pad sogdust um 97% patttakenda reyna ad borda hollan mat. Adeins fleiri karlar
en konur ségdust fa samviskubit ef peir bordudu yfir sig, pad er umhugsunarvert i
lj6si pess ad algengara er ad konur fai samviskubit frekar en karlar. Erfitt er ad gera
samanburd & vidhorfum aldradra vegna skorts & rannséknum. Meira virdist vera til af

rannsoknum & vidhorfi annarra gagnvart dldrudum.®

5.9 Veikleikar og styrkleikar
Styrkleiki pessarar rannsoknar er ad han er ein st vidamesta sem gerd hefur verid hér

a landi sem felur i sér ihlutun & naeringu og hreyfingu aldradra yfir svo langan tima.
Mjog margir peettir voru skodadir saman sem ettu ad gefa nyjar og godar upplysingar
um heilsufarslega stédu aldradra & islandi. bad ad mega taka med sér maka eda annan
nainn einstakling i pjalfunina etti ad auka styrk rannséknarinnar auk pess sem pad var
talid auka likur & ad patttakendur héldust ut rannsoknartimabilid og geetu pa tileinkad
sér heilbrigdan lifsstil i sameiningu. Pau godu kynni sem myndudust & milli
patttakenda og rannsakenda geetu einnig verid asteeda fyrir pvi ad ekki var meira
brottfall yfir rannsdknartimabilid. L6gd var ahersla & ad mynda nokkurs konar
kaffihusastemningu og bodid upp & léttar og hollar veitingar pegar freedsluerindin foru

fram.
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Erfitt er ad segja til um hvort ahrif freedsluerindanna sem tengdust naringu sé
eina asteedan fyrir breytingu a vidhorfi, pekkingu og faeduvali pvi ihlutun a hreyfingu
nadi einnig yfir allt timabilid. Hugsanlegur veikleiki var einnig ad sami einstaklingur
og s& um ihlutunina var vid melingar i neringarhlutanum i rannsokninni. Alltaf er
hetta a ahrifum rannsakanda & nidurstédurnar. Pad getur einnig talist veikleiki ad
rannsakendur og patttakendur kynntust frekar vel & timabilinu og pad hefur einnig
heettu i for med sér ad rannsakendur geti haft &hrif & nidurstédurnar. pannig eru
jafnframt ahrif rannsdknaradila & patttakendur eitthvad sem geeti verid breytilegt ef
endurtaka etti rannsoknina med 6drum rannsakendum og patttakendum.

pad reyndist ekki audvelt ad finna nidurstédur ar rannséknum sem gerdar hafa
verid & 6ldrudum um ahrif nearingar og hreyfingar saman og sama ma segja um
vidhorf og pekkingu hjé 6ldrudum og var pvi takamarkad haegt ad gera samanburd vid
fyrri rannsoknir. Hvort pad telst styrkleiki eda veikleiki er erfitt ad meta. pad hlytur ad
vera styrkur ad koma fram med nyjar nidurstddur og fylla i eydurnar par sem
bekkingu vantar, en jafnframt er takmarkandi ad geta ekki studst vid fyrri rannsoknir.
Pad eru margar leidir feerar i Urvinnslu gagnanna og ekki allir sammaéla um pad hvada
adferd sé best ad nota til ad vinna Ur gégnum eins og spurningalistum um neringu.
Engin ein leid virdist meira afgerandi en dnnur.**®

pad var galli i spurningalistanum par sem ad svarmoguleikar hefdu matt vera
fleiri pegar neyslan eykst & akvednum feedutegundum sbr. spurning um avexti par sem
mest er haegt ad skra neyslu daglega en ekki oft & dag. Pad kemur pé kannski ekki svo
mikid ad sok pvi ad mjog sladandi fair merkja vid daglega neyslu a ferskum avoxtum
og berjum. Spurningalistinn atti upphaflega ad einskordast vid vidhorf og pekkingu
en pessum spurningum var sidan beett vid sem einfaldri malingu & neyslu til vidbotar
vid vidameiri gagnasofnun i formi dagbokarskraninga, sem eru floknari, timafrekari i
allri séfnun og drvinnslu. Endurskodun & pessum nidurstédum parf ad fara fram pegar
bhid verdur ad vinna Ur priggja daga matarskraningunni (sja fylgiskjal 1) og
dagbokum (sja fylgiskjal 2). Zskilegt er ad nota fleiri en eina adferd til pess ad taka af

vafa sem upp geta komid i nidurstodum.'*®

Vegna pessa &tti ad taka nidurstodunum
med fyrirvara um nakvamni en peer syna p6 ad breytingar urdu hja pjalfunarhépi hvad
vardar flest ahersluatridi i fraedsluerindunum. Eins og fram hefur komid voru
freedsluerindin i hondum pjalfara, og var pad med vilja gert, en pjalfarinn hafdi

jafnframt adgang ad neringafraeedingi vardandi uppbyggingu freedslunnar og gat leitad
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til hans eftir svérum vid spurningum patttakenda. Slikt adgengi ad sérfreedikunnattu er
mikilveegt og @tti ad hafa i huga pegar farid er af stad med samberileg verkefni eda
namskeid sem mida ad pvi ad baeta pekkingu og heilsu einstaklinga.

Vidmidunarhopur syndi batingu i nokkrum malingum eftir ihlutunartimabil
pratt fyrir ad peim veeri radlagt ad halda sinu striki. Mdgulegt er ad mealingarnar og
umraedan i kringum rannsoknina hafi kveikt dhuga hja patttakendum a ad breyta
lifsstilnum og pvi hafi peir patttakendur synt batingu. Annar moguleiki er s& ad &
sumrin er folk mun meira a ferdinni og ekki sist par sem sumarid 2008 var einstaklega
gott med tilliti til vedurfars. Gera ma rad fyrir ad akvedin skekkja hafi myndast vegna
bess ad sumir hofdu med sér maka en adrir ekki og pa sérstaklega hja kérlunum en
nokkrir peirra ségdust einfaldlega borda pad sem konan eldadi, og pvi mé telja pad

lykilatridi ad konurnar taki patt &samt eiginménnum sinum.
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6 Lokaord
I heilsustefnu sem Heilbrigdisraduneytid gaf at og neer til arsloka 2011 er 16gd sérstok

&hersla & naringu, hreyfingu og gedraekt.**” [ 4varpi starfandi heilbrigdisradherra
begar skyrslan var gefin ut, Gudlaugs Pors Pdrdarsonar, segir ororétt:
»eere- VIO hofum nt1 pegar mikla vitneskju um orsakir margra sjtkdoma og pau
ahrif sem lifshaettir hafa & algengi peirra, arangur medferdar og lifsgedi pessa
folks sem lifir med sjukdom. paer forvarnaradgerdir, sem vid sjalf getum beitt,
eru margar einfaldar i framkveemd. Vid baum yfir gridarlega verdmatum
upplysingum sem okkur ber skylda til ad nyta.« **'
peaer upplysingar sem fast ar pessari rannsokn gefa visbendingu um ad med fraedslu og
aostod vid ad bata lifsstilinn med aukinni hreyfingu sé augljoslega haegt ad beeta
pekkingu folks. Aukin pekking leidir af ser margar kedjuverkandi breytingar sem hafa
jakveed ahrif & lifsgaedin. Enn & eftir ad vinna Ur priggja daga matarskraningum og
dagbokum patttakenda sem ettu ad stydja peer nidurstodur sem fram hafa komid.
Fléknari og vidameiri tolfreedidrvinnsla bidur einnig seinni tima.

I heilsustefnu Heilbrigdisraduneytisins segir ennfremur ad med henni sé verid
ad huga ad lifsgeedum fdélks & medan pad lifir en ekki bara ad studla ad lengri liftima
bess.”*” Fjolmargir patttakendur innan pessarar rannséknar hafa synt og sannad pau
miklu ahrif sem pessi ihlutun hefur haft & heilsuna. Su fraedsla og pjalfun sem fram for
yfir rannsdknartimann etti ad vera su forvarnaradgerd sem vid sjalf getum beitt og er
einfold i framkveemd eins og talad er um i heilsustefnunni. Ekki ma gleyma eldri
aldurshopum sem bua utan hoéfudborgarsveadisins. Med pvi ad fara umhverfis landid
og kynna eda koma af stad samskonar adgerdum og framkvemdar voru i
rannsokninni veeri moguleiki 4 ad auka lifsgaedi porra aldradra islendinga og draga um
leid ur peim mikla kostnadi sem fellur til vegna heilsubrests. Kostnadur vegna fraedslu
og pjalfunar er litill i samanburdi vid peer télur sem hér eru gefnar upp: Kostnadur
vegna heimilishjalpar fyrir aldradra arid 2006 var 1.068 milljénir kréna og utgjold
vegna dagvistunar aldradra var 1.599 milljonir. petta er aukinn kostnadur fra arinu
2003 yfir um 500 milljonir. pessi tala & tralega bara eftir ad haekka ef ekki verdur
gripid inn i og notast vid peer adgerdir sem eru visindalega studdar baedi hér a landi og
erlendis og syna arangur til bettrar heilsu og betri lidunar. Pegar vid spyrjum okkur
hvort lydheilsa eigi ad vera & abyrgd -einstaklingsins eda pjodfelagsins parf

einstaklingurinn vissulega ad bera abyrgd a eigin lifsstil/hegdun en samfélagid getur
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audveldad petta val einstaklinganna med pvi ad veita almenningi freedslu og aukid
bannig pekkingu sem svo getur aukid likurnar & ad heilbrigdur lifsstill verdi fyrir
valinu. Jafnframt parf ad felast i sliku adgengi ad rraedum.

Frodlegt verdur ad sja hvort vidameiri ihlutun & neeringu leidi til enn meiri
breytinga hja patttakendum. [ seinni hluta rannsoknarinnar fékk vidmidunarhopur ad
fara i ihlutunarferli sem byggadist upp a ad beeta vid fraedslufyrirlestrana verklegum
peetti i eldhdsi dsamt personulegum radleggingum vardandi mataraedid. Forvitnilegt
verdur ad bera saman breytingar i mataraedi pess hops vid per nidurstéour sem hér
hafa verid kynntar. Til deemis verdur frodlegt ad sja hvort seinni ihlutunin hafi ahrif a
val & hrisgrjonategund, tegund fitu vido matargerd, neyslu hras greenmetis o.fl. sem
ekki virtist breytast nogu mikid hja pjalfunarhépnum sem hér var skodadur.

Allir aldradir & Islandi &ttu ad fa teekifaeri til ad geta valid ar naeringarriku og
fjolbreyttu feedi. beir &ttu einnig ad geta stundad hreyfingu 6had pvi hvernig heilsu
eda adstedur peir bua vid. Pegar aldurinn feerist yfir parf ad vanda faeduvalid enn
betur en &dur vegna ymissa breytinga sem fylgja éldrun og pvi er minna plass fyrir
neeringarsnauda feedu. Med stuttum fraedsluerindum og reglulegri hreyfingu i 26 vikur
var haegt ad auka pekkingu aldradra einstaklinga & ahrifum neeringar a heilsu. Meiri
bekking er tengd meiri neyslu dkvedinna faedutegunda. Synt hefur verid fram & ad peer
feedutegundir hafa jakveed ahrif & heilsuna og hafa verndandi ahrif gegn moérgum
sjukdémum. Litil breyting var & vidhorfi tengdu faeduvali og heilsu yfir
rannsoknartimabilid, en pad var almennt jakveett strax i upphafi og hélst pannig.
Feeduvenjur hja pjalfunarhdpi urdu betri en tilhneiging var til pess ad faeduvenjur yrou
verri hja vidmidunarhdpi. Ahugi eldra folks & freedslu sem tengd er heilsu er mikill og
bvi getur verid gagnlegt ad geta med litilli fyrirh6fn bodid upp a hreyfingu og stutta
freedslufyrirlestra sem beett getur heilsu pessa hops.
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Fylgiskjal 1

R =
Radnumer:
Matardagbhdk
-Priggja daga skraning-

Agaeti patttakandil
Til ad vid faum sem nakveemasta mynd af mataraedi pinu viljum vid bidja pig ad skra
nidur a eins nakvaeman hatt og pu getur allt sem pu bordar og drekkur i prja daga.

PO getur ANNAD HVORT valid ad skra fra fimmtudegi til laugardags EDA sunnudeqgi til
og med pridjudags, en mikilveegt er ad petta séu prir samfelldir dagar. £skilegt er ad
skra alla neyslu jafnédum pvi pad kemur i veg fyrir eitthvad gleymist.

Gaettu serstaklega ad pessu vid skraninguna:
«  Klukkan hvad var borbad.
+  Lystu tegund — til dezmis med pvi ad skrifa merki framleidanda eda tilgreina ef um
heimagerda rétti var ad raeda.
« Lystu magni— hér ma notast vid gromm, stykki, rimmal (dl, cl, |} eda
heimiliseiningar, p.e. glés, bolla, tsk, msk.
Ekki gleyma ad skra ef pud faerd pér oftar en einu sinni a diskinn.
Skradu alla drykki, lika vatn og afenga drykki.
Mundu eftir ad skra bastiefni s.s. lysi eda fjdlvitamin ef pa tekur slik.
Hvernig er braudid smurt? Tegund og magn
Aleqgg a braudinu og groft eda fint braud (gjarman merkid)
Tegund mjalkur og mjdlkurvara — t.d. nymjolk, l&ttmjolk, fijgrmjélk. ..
Sykur og mjolk i kaffi eda te
Pegar um heimagerda rétti er ad reeda er asskilegt ad gefa lauslega uppskrift, s.s.
hvernig feiti er notud vid matargerd og hvad for i réttinn asamt hlutféllum.
«  Skra allt medleti med mat, par a medal sosur.

LI A I T T

Ef pu hefur frekari spurningar er pér velkomid ad hafa samband vid Sondru Jénasdattur,
ipréttafraeding og MS3c-nema, sem sér um pennan hluta rannséknarinnar.
Sa[l1@hiis , simi: 865-0774.

Gangi pér vell

MNafn patttakanda:

Kennitala:
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Dagur:

(dagsetning og vikudagur)

Klukkan

Hvad bordad og drukkid

Tegund/merki

Uppskriftir og athugasemdir:
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Fylgiskjal 2

R © @ i

Radnumer:

Likams- og heilsuraekt eldri aldurshopa
ihlutunarrannsékn til beettrar heilsu og betri lifsgaeda

Dagbok Il

- HOFUPBORGARHOPUR -
9. - 18. vika

Kennitala:

Nafn:

Simi: GSM:

Keeri patttakandi

Utskyringar vegna skraninga a pjalfun i dagbok

® Daglega skal skra eigin pjalfun eins og kostur er samkvaemt synishorni & bls. 4 og 5. Haegt er ad skra jafnt og pétt yfir daginn
eda skra allt i lok dagsins. Synishorn af skrdaningum ma sja a neestu opnu. Skraningarbladid fyrir pig er a bls. 6 og 7 og & naestu

bladsidum.

Utskyringar vegna skraninga & naeringu i daghok

® Daglega skal skra neyslu eftirtalinna matveela i skémmtum. Heegt er ad skra jafnt og pétt yfir daginn eda skra allt i lok dagsins.

Hvad er 1 skammtur mikio?

Lysi / D-vitamin = Ef lysi / D-vitamin er tekié pa er krossad i reitinn (x)

Avextir = Einn medalstor avéxtur eda 1/2 dl af purrkudum avéxtum eda 1 dl af nidursneiddum avéxtum

Granmeti = Eitt medalstort stykki (75-100g) eda 1 dl af sodnu greenmeti eda 2 dl af hrau grasnmeti

Groéft korn = Ein braudsneié eda 1/2 braudkolla eda 2 hrékkbraudssneidar/brudur eda 1 diskur af dsykrudu
morgunkorni eda korngraut eda 1 dl af hydisgrjonum eda heilhveitipasta

Mjélk = Eitt mjolkurglas (1 glas = 2 dl) eda dés eda diskur af mjélkurmat eda 4 ostsneidar ( skornar med
ostaskera) eda 1 dl af kotasaelu

vatn = Eitt glas: Merkja skal fislda glasa yfir daginn (1 glas =2 dI)

Daemi:

Jén byrjar daginn a pvi aé fa sér lysi og hafragraut med mjolk. Milli mala feer hann sér einn banana. i hadeginu bordar hann groft rannstykki
med osti og 1 tomat og 1 dos af jogurt. Siddegis faer hann sér grofkorna hrokkbraud (2 sneidar) med kafu. | kvo inn er sodid gr i
sem pekur um paéd bil 1/3 af diskinum. Jon fékk sér vatnsglas med 6llum maltidum auk 1/2 litra af vatni eftir génguafinguna

Hvernig skrair madur petta inn?

Nezering Nezring

Efja (x) Lysi / D-vitamin ( X )
Fjoldi skammta |Avextir 1
Floldi i _ 3

Fjoldi skammta |Groit korn 4

Fjoldi skammta |Mjélk _3___skammiar
Fjoldi skammta |Vatn 7 glés
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Dagbék vikunnar — 10. pjalfunarvika
Vikan 4. - 10. agist 2008

Helstu atridi ; jjudag 7 I Fostudagur Laugardagur Sunnudagur Uppgjor i vikulok
4. agust 5. dgust 6. dguist 7. dgust 8. dgust 9. dgust 10. sgust tégmarks gengumarkmid
< . '3 32 min & dag
ACELARR AN ACELARR 224 min & viku
Bundin azetlun Sjalfstaed ganga World Class - Laugar Sjalfstaed ganga World Class - Laugar | World Class - Laugar Sjélfstaed ganga Sjalfstaed ganga Likams- og heilsursakt
ilikams- og heilsu- K1 ji - Styrkur LA L ji - Styrkur Ki. KL
Samtals timi vikunnar
ekt KI. 08:30-11:30 Ganga Ki. 08:30-11:30
« Ganga . « Ganga: min
g FRIDAGUR Sja aeetlun & stadnum Ki_09-00 Sja deetiun & stadnum
* Styrkur VERSLUNARMANNA () Eqgtok patt () Egtok pétt * Styrkur1x ()
+ Shyrkur 2x ()
=32 min 3" imi = 32 min imi = 32 min imi = 28 min 3 imi = 32 min o fmi = 32 min wgutimi = 32 min ; .
Hvildarpils
() Eqtok patt () Eq tok patt ( ) Eqtok ptt () Eqg tok patt () Eg tok patt () Egiok patt () Egidk patt
Samantekt
Sjilfsted Hvad: Hvad: Hvad: Hvad: Hvad: Hvad: Hvad: Hvad
vad:
hreyfing
{Hve lengi- min  Hve lengi- min |Hve lengi min  |Hve lengi: min  |Hve lengi- min  |Hve lengi- min  |Hve fengi min | Hve lengi: min
Samantekt
FHvad gert? Hvad: Hvad: Hvad: Hvad: Hvad: Hvad: Hvad: Hyad:
{Hve lengi- min  Hve lengi- min  Hve lengi. min  |Hve lengi: min  |Hve lengi- min  |Hve lengi: min |Hve lengi min | Hve lengi: min
Samantekt
Hve lengi? Hvad: Hvad: Hvad: Hvad: Hvad: Hvad: Hvad: Hvad
vad:
|Hve lengi: min  |Hve lengi min |Hve lengi: min  |Hve lengi. min |Hve lengi: min  Hve lengi; min  Hve lengi: min | Hve lengi: min
Helstu atridi 3 Pridjudag I Fostudagur Laugardagur Sunnudagur Uppgjér i vikulok
4. agust 5. agust 6. dgust 7. agust 8. gust 9. dgust 10. dgdst
Nzering Nzering Nzering Nzering Nzering Nzering Nzering Naering Saf'gglfvﬁ';:‘? ]
Efjé (x) LysiD-vitamin { ) LysiD-vitamin { ) LysiDvitamin () LysyD-vitamin { )} LysiD-vitamin ) LysiiD-vitamin () LysiD-vitamin { ) Lysi 7 D-vit =
Fjoldi skammta  |Avextir Avextir Avextir Avextir Avextir Avextir Avextir |Avextir =
Fjoidi skammta | Graenmeti Graenmeti Graenmeti Graenmeti Greenmeti Graenmeti N =
Fjaldi skammta | Groft kom Gréft kom Groft ko Groft korn Gréft kom Groft korn Groft kom Gréft kom -
Fjbldi skammta | Mjolk Motk Miolk Mjoik Mjotk Mjslk Mjsik Mok =
Fisidi skammta | Vatn glés | Vatn glos | Vatn glas | Vatn glas | Vain glés | Vatn glés | Vatn glos |vatn: = glos
Matarlyst ( ) Gsd ( )Goo () Goo ( ) God ( ) Géd ( )Gés () Géa
-
() Ssemileg () Ssemileg () S=mileg () Seemileg () Seemileg { ) Saemieg ( ) Samieg ‘? .
( ) Slem ( ) Stem ( ) Slem () Slem () Sim ( ) Sleem { ) Sleem ’ .
Lidan [ dag hefur mér ligid: | [ dag hefur mér ligid: | [ dag hefur méridis: | | dag hefur mérligia: | [ dag hefur mérlidia: | [ dag hefur mér lidia: | [ dag hefur mérligid: | [ vikulok lidur mér:
() Mog vel () Mog vel () Mg vel () Mag vel () Midg vel () Mogvel () Misg vel () Misg vel
() vel () vel ( )vel () vel () Vel ( )vel () Vel () vel
( ) Seemilega ( ) Semilega () Seemilega () () () ( ) Semilega () Seemilega
() Ma () Ma ()l ()i ()i ( )lia ()i ()l
( ) Mag iffa () Mjog ifa () Mjgg ila () Mjgg illa () Mjag illa () Mag illa () Midg illa ( ) Mg illa
Ad sofna Sofnadi i gaer k. Sofnadi i geer ki Sofnadi i gaer ki. Sofnadi i gaer ki. Sofnadr i gaer k. Sofnadi i gaer k. Sofnadi i geer ki.
Vaknad Vaknad ki. Vaknad k. Vaknad kl. Vaknad kl. Vaknad ki Vaknad K. Vaknad k.
Svefntimi Svefntimi Kist | Svefntimi kist | Svefntimi kist | Svefitimi Kist | Svefntimi kist | Svefntimi kist | Svefntimi kist
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Fylgiskjal 3

Diskurinn — audveld leid til ad studla ad vel
samsettum maltidum

Diskurinn synir & einfaldan hatt hvernig haegt er ad setja saman g6da og holla maltid
med bvi ad skipta matardisknum f prj4 jafnstéra hluta. A einum hlutanum er prétein-
rikur matur, 6drum kolvetnarikur og & peim pridja greenmeti og/eda avextir. annig
er audvelt ad bera fram vel samsetta maltid. Diskurinn atti ad vera grunnur ad peim
maltidum sem bodnar eru [ leiksk6lanum.

o

ﬁsk"' / kjét / egg | paun?’

Med Disknum er matnum skipt i prja hluta:

. Fiskur, kjot, egg, baunaréttir eda mjolkurmatur.
Préteinrik matvaeli.

. Kartoflur, pasta, hrisgrjon, kornmeti eda braud.
Matvaeli rik af kolvetnum — veljid sem oftast trefjarfkar/gréfar tegundir.

. Alls konar graenmeti, rétaravextir eda avextir.
Veita mikid af trefjum, mikilvaegum naeringarefnum og 68rum hollefnum.
Aukid fiolbreytnina med pvi ad vera badi med hratt og s0did graenmeti.

Hlutar Disksins eru allir jafnstérir, 6had pvi hversu mikid er bordad.
Hann segir pvi ekki til um skammtasteerd — henni stjérnar matarlyst og
orkupérf.

(Efni tekid af vef Lydheilsustodvar, 2008)

-96 -



Fylgiskjal 4

Likams- og heilsuraekt eldri aldurshopa

ihlutunarrannsékn til basttrar heilsu og betri vellidunar

ZEfingaaaetiun |
Styrktarpjalfun

Wanudagur Enigjudagur MIBKITag Fimmiudagur FOstudagur Laugardagur “SUNAUGGUT
SHngupfaitun Sayrktarpiaun Sjalstma Gongupfatiun Styridarplatiun Sjatstamd Slarsmt
gengqupjaitun genguEjaiiun gangupjaitun

Upphitun: 10-12 min. : Hitad upp @ géngu- og hlaupabraitum, hjdli eda Garum poltmkjum
Adalpatiur: 20-80 min.: Styrktarpjalfun i teekjasa
Midurlag: 10 min.: Gengid rolega. lidkun, teygt & helstu vidvahopum, slgkun

Karvonen-feemdlan: 220 — aldur — hvidangds = tala x dlag (0.5) + hvildarpals = Palpjafunarpls

290 - = - = %0 + =

Pol- og upphitunartaki
Synishorn Dagsetningar
bjalfunarvikur 1 1 2 2 3 3 4 4 g ] i} g
P . HB" |Ski®

Hlaupaband'  Skidavél iHjsls | = |7
Annad 2531283
Upphitun {10-15 min} (min) w |z
Efingadmtiun 3 teki (Program) | M | M
.E-.Iag — Hradi (km/kist) — (Speed ) [40 [£5
Akefs — BjaHfunarpdls minn er: g |12
Endurheimt - bol {min} 10 |15

290 - = - = %0 + =

bal- og upphitunartazki
Synishorn Dagsetningar
Djalfunsrvikur T T 8 a g g 10 10 11 11 12 12 13 13

Hlaupaband' | Skidavel® i Hjol !
Bnnad

Upphitun (10-15 min} jmin)

Efingadsetiun 3 taeki (program)

.E-.Iag — Hradi — Speed (km/klst)

Akefd — bjsifunarpdls minn er

Endurhzimt - bal (min}
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SCELARYS .
Styrktarpjalfun
- HRADBRAUT -
Wikur Mr 1 1 2 2 3 3 4 4 3 5 & B T
Clagsetning
ZEfingar Mr | M | Endurt | 1x10 | 1210 | 2x10 | 2210 | 2x12 | 2x12 | 212 | 212 |2x12| 2x12 | 214 | 214 | 2x14
Kviavadvar
12345 6780 101112 ayngd
000000000 O 0 -
Twihafai
12345 6780 101112 —
Q00000000 O 0 "
prihafai
12345 6788 101112 —
QOOQ0D O000 0O 0O O B
Fotaretta (leri framanvert)
12345 6780101112 —
0000000000 O O -
Kvidvddvar
12345 6780 101112 ayngd
000000000 0O O B
Bakvadvar
12345 6780 101112 —
Q00000000 O 0 B
Axlapressa
122345 6788 101112 Byngd
000000000 0O O B
Brjostvadwvar
12345 6780 101112 —
o000 00000 O 0 "
Fatheygja (leri aftanvert)
12345 6788 101112 —
O0000D 00000 O O -
Hnébeygja og hnérétta
12345 6780 101112 —
o000 00000 O 0 "
Bakwodvar
12345 6788 101112 —
000000000 0O O 3
Fotapressa ayngd
Kvidvodvar
_Ikams-
{Legid, cinbogar i golfi) oyngd
Bakvodvar
_Ikams:
[L2glf, Taeiur bayglar - mjadmalyfia pyngd
Fotrétta (sték — hagrifvinstri)
12345 6780 101112 —
Q00000000 O 0 B
Fotbeygja |stok hagrilvinstri)
12345 6780 101112 ayngd
000000000 0O O B
Undirbuningur )
1x10 1 hringur — Lyftid 10 sinnum 1 hvert skipdi — ' -: yg|a 3 '_-'..lahopl MNaesta ssfngataski

2x12 2 hrringir — Lyfid 12 sinnum i hvert skipti — H

Llppb:.'tgglng fyrir vidvabol

o — e,g|a & widvahop) —

2-18: 2 hringir — Lyfid 12-12 simnum | heert skipti — siSustu 2-2 skipbn eru nokkud erfid
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Fylgiskjal 5

Raonamer:

Spurningar sem tengjast nzeringu vegna ihlutunarrannséknar til
bzettrar heilsu og betri lifsgzoa hja 6ldrudum
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. Hvad bua margir a heimilinu ad pér medtéldum/medtalinni? _

. Att pu i erfidleikum med ad tyggja mat?

(174
[ ] Nei
[ ] Stundum

. Hversu margar maltidir og millibita bordar pu a0 jafnadi a dag?

. Hver sér oftast um matreioslu a heimilinu?

[ ] Matreidi sjalfur/sjalf
[ ] Maki eda einhver annar en ég matreidir

[ | Ekki matreitt 4 heimilinu

. Hversu oft ad jafnadi bordar pu heita maltid i métuneyti?

[ ] Aldrei, eda sjaldnar en einu sinni { manudi
[] Nokkrum sinnum i ménudi

(] 12 daga vikunnar

[] 3-4 daga vikunnar

[ ] 5-7 daga vikunnar
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6. Hversu oft ad jafnadi boroar pu tilbina rétti i adalmaltio?
(T.d. 1944, frosna rétti eda annad sem adeins parf ad hita upp heima og setja beint a bordid)

"] Aldrei, eda sjaldnar en einu sinni { manudi
| Nokkrum sinnum { manudi

"] 1-2 daga vikunnar

| 3-4 daga vikunnar

" | 5-7 daga vikunnar

7. Hversu oft a0 jafnadi fzerdu heimsendan mat?

"] Aldrei, eda sjaldnar en einu sinni { manudi
| Nokkrum sinnum { manudi

| 1-2 daga vikunnar

] 34 daga vikunnar

| 5-7 daga vikunnar

8. Hversu audvelt/erfitt er fyrir pig ad versla i matinn?

] Mjog audvelt

"] Frekar audvelt

| Hvorki audvelt né erfitt
| Frekar erfitt

] Mijog erfitt

9. Er matvéruverslun i géngufeeri vido heimilio pitt?

] a
"] Nei
| Veit ekki
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10. Hvad bordar pu fisk oft ad medaltali?
(Allar tegundir, lika sem alegg)

|| Aldrei, eda sjaldnar en einu sinni { manudi
| 1-3 daga i manudi

| 1sinni { viku

1 24 daga vikunnar

| 5-7 daga vikunnar

11. Hvad bordar pu kjoit oft ad medaltali?
(Allar tegundir, lika sem alegg)

|| Aldrei, eda sjaldnar en einu sinni i mdnudi
113 daga 1 manudi

| 1sinni{ viku

124 daga vikunnar

| 5-7 daga vikunnar

12. Hversu oft bordar pu groft braud ad medaltali?
(Til dzemis heilkornabraud, speltbraud, ragbraud, Fittybraud eda Orkubraud)

] Aldrei, eda sjaldnar en einu sinni i manudi
|| Nokkrum sinnum i manudi

113 daga vikunnar

| 4-6 daga vikunnar

] Daglega

| Oft adag
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13. Hversu oft bordar bpu fint braud ad medaltali?

Aldrei, eda sjaldnar en einu sinni i manudi
Nokkrum sinnum i manudi

1-3 daga vikunnar

4-6 daga vikunnar

Daglega

Oft a dag

N O O O I O A O

14. Hvada tegund brauds kaupir pu helst?
(P matt merkja vid fleiri en eina tegund)

Franskbraud
Heilhveitibraud
Kornbraud
Fittybraud
Orkubraud
Flatbraud
Rugbraud
Speltbraud
Annad:

N Y I R B O

15. Hversu oft bordar pu hafragraut eda adra korngrauta ad medaltali?

| Aldrei, eda sjaldnar en einu sinni { manudi
" | Nokkrum sinnum i manudi

"] 1-3 daga vikunnar

"] 4-6 daga vikunnar

] Daglega
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16. Hversu oft bordar pu osztt eda milliseett morgunkorn?
(Til dzemis Kornfleks, Cheerios, musli eda All-bran)

[ | Aldrei, eda sjaldnar en einu sinni i manudi
[ | Nokkrum sinnum i manudi

L] 1-3 daga vikunnar

[] 4-6 daga vikunnar

[] Daglega

17. Hvernig hrisgrjon bordar pu oftast?

[ | Borda ekki hrisgrjon
[ Hvit hrisgrjon
[ | Brin eda hydishrisgrjon

18. Hvernig pasta bordar pu oftast?

[ | Borda ekki pasta
[ Hvitt pasta
[ | Brant pasta
[] Spelt pasta

19. Hversu oft bordar pu ferska avexti og ber

[] Aldrei, eda sjaldnar en einu sinni i manudi
[| Nokkrum sinnum { manudi

L] 1-3 daga vikunnar

[l 4-6 daga vikunnar

[] Daglega
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20. Hversu oft bordar pu nidursodna eda purrkada avexti?

] Aldrei, eda sjaldnar en einu sinni i manudi
[ | Nokkrum sinnum i manudi

[]1-3 daga vikunnar

[ ] 4-6 daga vikunnar

[ Daglega

21. Hversu oft bordar pu hratt/ferskt graenmeti?

[ ] Aldrei, eda sjaldnar en einu sinni i manudi
[ | Nokkrum sinnum i manudi

[] 1-3 daga vikunnar

[] 46 daga vikunnar

[] Daglega

22. Hversu oft bordar pu matreitt graenmeti?
(Steikt, gufusodid, bakad og i réttum)

[ ] Aldrei, eda sjaldnar en einu sinni 1 manudi
[ | Nokkrum sinnum i manudi

[] 1-3 daga vikunnar

[ 4-6 daga vikunnar

] Daglega
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23. Hvada tegund mjolkur drekkur pu helst?

Drekk ekki mjolk
Nymjolk
Léttmjolk

Dreitil

Fjormjolk
Undanrennu
Sojamjolk
Annad:

N O R I

24. Bordar pu ad jafnaoi eftirfarandi fa2dutegundir?
(Krossadu vid allt sem vid a)

[] Jogurt

[] Skyr

[ Strmjélk
[ ] AB mjélk
[ Skyrdrykk
[ | Sojajogurt
[ Ost 17%

[ Ost 26%
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25. Hvada vidbit notar pu venjulega?

Nota ekki vidbit
Smjor

Smjorva

Létt og laggott
Klipu

Bertolli

Annad:

N Y B O

26. Hvernig feiti er oftast notud vio matargerd a heimilinu?

[ Smjor

[ | Smijorliki

[] Olia

[] Engin feiti notud
L] Veit ekki

[ | Annad:

27. Hversu mikio0 vatn telur pu pig drekka a dag?
(Hér er midad vio ao 1 glas sé 2 desilitrar)

[ | Drekk ekki vatn
[] 12 glos
[] 3-4 glos
L] 5-6 glos
[] 7 glos eda meira
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28. Hvernig avaxtasafa drekkur pu helst?

" | Drekk ekki avaxtasafa
" | Hreinan avaxtasafa (100% safa s.s Tropi, Floridana, Rynkeby, Natttra)
" | Avaxtadrykki (Til demis Svala, Frissa, Egils pykkni og fl.)

29. Hversu marga kaffibolla drekkur pi ad medaltali 4 dag?

" | Drekk ekki kaffi

| Minnaen 1bolla & dag
| 1-2 bolla & dag

| 3-4bolla 4 dag

| 5bolla eda meira 4 dag

30. Hversu marga tebolla drekkur p1i ad medaltali 4 dag?

|| Drekk ekki te

| Minna en 1 bolla 4 dag
| 1-2 bolla 4 dag

| 3-4 bolla 4 dag

| 5bolla eda meira 4 dag
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31. Tekur pu ad jafnadi lysi eda annan D-vitamingjafa?

1 Lysi (fljotandi)
[ Lysistoflur
" | D-vitamintoflur

"] Fjslvitamin med D-vitamini

Ef ja vid einhverju af ofantéldu, hversu oft tekur b lysi/D-vitamingjafa ad jafnadi

" | Nokkrum sinnum i manudi
] 1-3 daga vikunnar

| 46 daga vikunnar

| Daglega

32. Tekur pu ad jafnadi inn eitthvad af eftitoldu?

"] Jam

Kalk

Fjolvitamin med A og D-vitamini
Fjolvitamin an A- og D-vitamins

B-vitamin, t.d. félasin, B-komplex eda annad
C-vitamin

E-vitamin

Onnur fedubotarefni eda nattiruvorur,

(N I O I

Annad:
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33. Notar pu proéteindrykki, neringardrykki eda megrunardrykki?
(Til dzemis Herbalife, Build up, Nupo lett, eda annad slikt)

] 13
] Nei

Ef ja, hvada?

34. Neytirou iafengra drykkja?
(Afengir dryKkKir eru s.s. bjor, léttvin, afengt gos, likjorar, sterk vin)

Aldrei
Sjaldnar en manadarlega

1-3 sinnum i manudi

1-2 sinnum i viku

(N I O [ B I

3 sinnum 1 viku e0a oftar

35. Hefur pua dregid eitthvad ar saltneyslu undanfarin ar?

17a
] Nei
| Veit ekki

36. Finnst pér bragdskyn bitt hafa dofnad?

] 1a
| Nei
| Veit ekki
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37. Hver er hugur pinn gagnvart pvi ad fa fraedslu um naeringu?

| Mjog jakvadur

| Nokkud jikvaedur

| Hvorki jakvedur né neikvadur
| Frekar neikvacdur

| Mjog neikvadur

38. Er eitthvad i sambandi vid faeduval pitt sem pu vilt sérstaklega taka fram?
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39. Nzest koma fullyroingar um viohorf pin og upplifun. Merktu vio hve vel eda illa

hver fullyroing a vido um pig. (Merktu i einn reit hverjum i 1io)

A mjog
vel vid
mig

A
frekar
vel vid
mig

Hvorki
né

A
frekar
illa vid
um
mig

A
mjog
illa vid
um
mig

Meér finnst gaman ad borda med 60ru
folki

Eg fae samviskubit ef ég borda seetindi

Eg er satt/ur vid eigin matarvenjur

Eg fae samviskubit ef ég borda yfir mig

Eg sleppi oft maltidum til ad hafa
stjorn a likamspyngd minni

Eg er hraedd/ur um ad geta ekki heett ad
borda ef ég byrja & annad bord

Meér lidur vel eftir ad hafa bordad
gooan mat

Mér finnst €g purfa a0 hafa stjorn a pvi
hvad ég borda

Eg borda meira ef mér lidur illa eda ef
¢g finn fyrir streitu

Eg borda minna ef mér lidur illa og ef
¢g finn fyrir streitu
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Framhald.

; A A
A mjog | . .| frekar | mjog
Y. frekar | Hvork: |. . e
vel vid i , illa vid | 1lla vid
\ vel vid | né
mig : um um
mig ) )
mig mig

Eg hugsa um verdid 4 mat sem ég
kaupi

Eg s¢ litinn tilgang { ad hugsa um
matarzdid

Eg reyni ad borda hollan mat

Mér pykir saltur matur bragdast vel

Meér pykir saltsnaudur matur bragdast
vel

Mér pykir magurt kjit bragdast vel

Meér pykir feitt kjot bragdast vel

Meér pykir saetindi bragdast vel

Meér pykir greenmeti bragdast vel

Mér pykir avextir bragdast vel
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A0 lokum koma nokkrar spurningar sem snita ad pekkingu pinni tengt nceringu og heilsu. Mumdu ad

8 b 8 g1 08
spurningunum er eingéngu ceetlad ad kanna stéduna almennt og hér er pvi ekki um neitt prof ad reda Ef pii
veist ekki svario er mikilvaegt ad pii merkir vio “veit ekki” i stad pess ad giska.

40. Hvort telur pu eftirfarandi fullyrdingar vera réttar eda rangar?
(Merktu i einn reit i hverjum lid)

Veit
Rétt Rangt ekki

Of litill vokvi (vatn) getur dregid ur atkastagetu

Likaminn framleidir naegilegt magn D-vitamins Or
solarljosinu a Islandi eins og annars stadar

Fiskifita er g60 fyrir hjartad

Aukin neysla grofra brauda er talin eskileg med
hollustuna 1 huga

Vid getum dregid ur likunum a hjartasjukdomum
med pvi ad nota mjuka fitu (émettada) { stad harorar
(mettadrar)

Hollefni greenmetis nytast likamanum bara ef pad er
bordad hratt

Neeringargildid 1 frosnu og fersku graenmeti er
sambarilegt

Dao er hollara ad borda eingéngu grenmetisfadi
heldur en ad borda lika kjét, fisk og mjolkurvorur

Dad er hollara ad borda sitt 1itid af hverju og gata
hofs heldur en ad takmarka faduvalid vio nokkrar
naringarrikar fadutegundir

Dao er ekki sidur 6hollt ad vera undir kjorpyngd en
of feitur
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Fylgiskjal 6
Spurningar sem lagdar voru fyrir pjalfunarhép eftir ihlutunartimabilid.
1. Eger medvitadri en &dur um mikilvaegi naeringar fyrir heilsuna.

[ ] Sammala
] Hvorki né
[ ] Osammala

2. Eg hugsa meira um hvad ég borda og drekk.

[ ] Sammala
[ ] Hvorki né
[ ] Osammala

3. Eg hugsa meira um hvenzr ég borda og drekk.

[ ] Sammala
[ ] Hvorki né
[ ] Gsammala
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Fylgiskjal 7

Breytingar i vidhorfi, samanburdur i %

Vidmidunarhépur pjalfunarhépur
M1 M2 M1 M2

1. Mér finnst gaman ad borda med 6dru folki
a mjog vel vid mig 58,20 55,20 49,40 58,10
a frekar vel vid mig 34,50 3450 39,10 31,40
hvorki né 7,30 10,30 10,30 10,50
a frekar illa vio um mig X X 1,10 X
a4 mjog illa vié um mig X X X X
2. Eg fae samviskubit ef ég borda seetindi
a mjog vel vid mig 9,40 5,60 8,30 13,30
a frekar vel vid mig 7,50 5,60 10,70 8,40
hvorki né 49,10 48,10 45,20 49,40
a frekar illa vid um mig 3,80 18,50 6,00 15,70
a mjog illa vio um mig 30,20 22,20 29,80 13,30
3. Eg er satt/ur vid eigin matarvenjur
a mjog vel vid mig 55,60 43,10 49,40 58,80
a frekar vel vido mig 22,20 39,70 27,60 22,40
hvorki né 13,00 13,80 13,80 15,30
a frekar illa vid um mig 7,40 X 5,70 2,40
a mjog illa vid um mig 1,90 3,40 3,40 1,20
4. Eg fae samviskubit ef ég borda yfir mig
a mjog vel vid mig 9,60 7,30 15,30 15,70
a frekar vel vido mig 13,50 9,10 9,40 18,10
hvorki né 28,80 41,80 27,10 32,50
a frekar illa vid um mig 19,20 20,00 14,10 12,00
a mjog illa vid um mig 28,80 21,80 34,10 21,70
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Breytingar i viodhorfi, samanburdur i %

Viomidunarhoépur pjalfunarhépur

M1 M2 M1 M2

5. Eg sleppi oft maltidum til ad hafa stjorn & likamspyngd minni

a mjog vel vid mig 5,70 1,80 8,40 3,50
a frekar vel vid mig 0,00 1,80 2,40 9,30
hvorki né 22,60 32,70 20,50 23,30
a frekar illa vid um mig 7,50 27,30 18,10 11,60
a mjog illa vio um mig 64,20 36,40 50,60 52,30

6. Eg er hraedd/ur um ad geta ekki heett ad borda ef ég byrja a

annad bord

a mjog vel vid mig 1,90 1,90 5,80 9,50
a frekar vel vid mig 1,90 1,90 5,80 3,60
hvorki né 20,80 24,10 15,10 16,70
a frekar illa vid um mig 5,70 11,10 16,30 8,30
a mjog illa vio um mig 69,80 61,10 57,00 61,90

7. Mér lidur vel eftir ad hafa bordad gédan

mat

a mjog vel vid mig 66,10 70,70 71,30 68,60
a frekar vel vié mig 21,40 17,20 20,70 23,20
hvorki né 8,90 10,30 3,40 7,00
a frekar illa vid um mig 0,00 0,00 1,10 1,20
a mjog illa vid um mig 3,60 1,70 3,40 0,00

8. Mér finnst ég purfa ad hafa stjérn & pvi hvad ég

borda

& mjog vel vid mig 29,60 3520 38,40 40,70
a frekar vel vid mig 38,90 29,60 25,60 18,60
hvorki né 18,50 24,10 17,40 19,80
a frekar illa vid um mig 0,00 1,90 5,80 4,70
a mjog illa vid um mig 13,00 9,30 12,80 16,30
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Breytingar i viodhorfi, samanburdur i %

Viomidunarhoépur

pjalfunarhépur

M1 M2 M1 M2

9. Eg borda meira ef mér lidur illa eda ef ég finn fyrir

streitu

a mjog vel vid mig 9,40 14,80 11,60 13,80
a frekar vel vid mig 5,70 7,40 11,60 9,20
hvorki né 32,10 29,60 27,90 26,40
a frekar illa vid um mig 7,50 13,00 11,60 11,50
a mjog illa vio um mig 45,30 35,20 37,20 39,10

10. Eg borda minna ef mér lidur illa og ef ég finn fyrir streitu

a mjog vel vid mig

a frekar vel vid mig
hvorki né

a frekar illa vid um mig

amjog illa vid um mig

11. Eg hugsa um verdid & mat sem ég kaupi

a mjog vel vid mig

a frekar vel vié mig
hvorki né

a frekar illa vid um mig

a4 mjog illa vid um mig

12. Eg sé litinn tilgang i ad hugsa um mataradid

& mjog vel vid mig

& frekar vel vid mig
hvorki ne

& frekar illa vid um mig

a4 mjog illa vid um mig

3,80 740 17,20 13,30
11,50 11,10 2,30 10,80
32,70 42,60 33,30 34,90
7,70 370 1260 1570
44,20 3520 3450 25,30
37,50 3520 39,50 44,80
32,10 2780 3020 27,60
17,90 2780 2090 18,40
5,40 560 3,50 5,70
7,10 3,70 580 3,40
1890 9,30 19,80 14,50
1320 18,50 17,30 10,80
17,00 24,10 16,00 14,50
2080 2220 860 24,10
3020 2590 3830 36,10
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Breytingar i viodhorfi, samanburdur i %

Viomidunarhoépur

pjalfunarhépur

M1 M2 M1 M2
13. Eg reyni ad borda hollan mat
a mjog vel vid mig 60,00 60,70 67,10 78,20
a frekar vel vid mig 34,50 37,50 24,70 19,50
hvorki né 5,50 1,80 5,90 2,30
a frekar illa vid um mig X X 1,20 X
amjog illa vid um mig X X 1,20 X
14. Mér pykir saltur matur bragdast vel
a mjog vel vid mig 10,90 1480 27,90 24,40
a frekar vel vié mig 20,00 2410 11,60 11,60
hvorki né 25,50 14,80 24,40 24,40
a frekar illa vid um mig 20,00 20,40 18,60 19,80
amjog illa vid um mig 23,60 25,90 17,40 19,80
15. Mér pykir saltsnaudur matur bragdast vel
a mjog vel vid mig 11,10 11,10 5,90 6,90
a frekar vel vié mig 7,40 13,00 15,30 10,30
hvorki né 18,50 27,80 25,90 27,60
a frekar illa vio um mig 24,10 22,20 25,90 26,40
amjog illa vid um mig 38,90 2590 27,10 28,70
16. Mér pykir magurt kjot bragdast vel
& mjog vel vid mig 49,10 50,90 36,00 33,30
& frekar vel vid mig 23,60 1450 32,60 32,10
hvorki né 14,50 16,40 17,40 16,70
& frekar illa vid um mig 5,50 14,50 5,80 9,50
a4 mjog illa vid um mig 7,30 3,60 8,10 8,30
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Breytingar i viodhorfi, samanburdur i %

Viomidunarhoépur

pjalfunarhépur

M1 M2 M1 M2
17. Mér pykir feitt kjot bragdast vel
a mjog vel vid mig 18,20 22,20 32,20 30,60
a frekar vel vid mig 14,50 13,00 17,20 27,10
hvorki né 23,60 24,10 17,20 16,50
a frekar illa vid um mig 14,50 1480 17,20 12,90
amjog illa vid um mig 29,10 2590 16,10 12,90
18. Mér pykir saetindi bragoast vel
a mjog vel vid mig 33,90 32,10 47,10 44,20
a frekar vel vié mig 32,10 28,60 26,40 29,10
hvorki né 25,00 26,80 16,10 18,60
a frekar illa vid um mig 1,80 7,10 5,70 4,70
amjog illa vid um mig 7,10 5,40 4,60 3,50
19. Mér pykir graeenmeti bragdast vel
a mjog vel vid mig 57,10 50,90 56,30 57,50
a frekar vel vié mig 23,20 36,80 24,10 25,30
hvorki né 14,30 5,30 18,40 12,60
a frekar illa vio um mig 1,80 3,50 0,00 3,40
amjog illa vid um mig 3,60 3,50 1,10 1,10
20. Mér pykir &vextir bragdast vel
& mjog vel vid mig 78,60 63,20 77,00 83,90
a frekar vel vid mig 17,90 33,30 19,50 12,60
hvorki né 3,60 1,80 3,40 2,30
& frekar illa vid um mig X 1,80 X 1,10
a4 mjog illa vid um mig X X X X
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Fylgiskjal 8

Kynjamunur & vidhorfi.

Viomidunarhépur

pjalfunarhopur

Qvsd Qvs & Qvs & Qvsd

Melingl Meling 2 Melingl Meling 2
vidhorf 1 p=0,025* p=0,040* p=0,005* p=0,004*
vidhorf 2 p=0,333  p=0,348 p=0,202 P=0,266
vidhorf 3 p=0,701  p=0,820 p=0,138 p=0,626
vidhorf 4 p=0,698 p=0,601 p=0,993 p=0,327
vidhorf 5 p=0,208  p=0,637 p=0,925 p=0,724
vidhorf 6 p=0,947  p=0,758 p=0,281 p=0,572
vidhorf 7 p=0,179  p=0,235 p=0,437 p=0,683
viohorf 8 p=0,891  p=0,375 p=0,546 p=0,238
viohorf 9 p=0,326  p=0,060 p=0,264 p=0,700
vidhorf 10 P=0,551  p=0,875 P=0,455 p=0,270
vidhorf 11  P=0,843  p=0,259 P=0,037* p=0,038*
vidhorf 12 P=0,877  p=0,126 P=0,783 p=0,165
vidhorf 13  P=0,060  p=0,008* P=0,992 p=0,041*
vidhorf 14  P=0,273  p=0,558 P=0,947 p=0,379
vidhorf 15 P=0,385  p=0,629 P=0,924 p=0,861
vidhorf 16  P=0,009* p=0,649 P=0,745 p=0,791
vidhorf 17 P=0,298  p=0,324 P=0,032* p=0,024*
vidhorf18  P=0,002* p=0,023* P=0,626 p=0,473
vidhorf19  P=0,005* p=0,098 P=0,156 p=0,104
vidhorf20  P=0,023* p=0,073 P=0,150 p=0,190

Marktaekni midadist vid 95% *p<0,05.
Kynjamunur var skodadur med Mann-Whitney U profi.
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Fylgiskjal 9

o rf |
Kennarahéskoli {slands, ibréttafrméasetur, VISINDASIDANEFND
Laggarvatr'n : Vegmila 3, 108 Reykjavik,
Erlingur Jéhannsson, professor
Laugarvatni Simi: 551 7100, Bréfsimi: 551 1444
840 Laugarvatn netfang: visindasidanefnd@vsn.stjr.is

Reykjavik 1. april 2008
Tilvisun: VSNb2008030014/03-1 Ny almenn rannséknar umsokn/BH/--

Vardar: 08-071-S1 Likams- og heilsurzekt aldradra-. ihlutunarrannsékn til bzettrar heilsu og
betri lifsgaeda.

Visindasidanefnd pakkar svarbréf pitt, dags. 31.03.2008 vegna adursendra athugasemda vid
ofangreinda rannséknaraztlun sbr. bréf nefndarinnar dags. 18.03.2008. { bréfinu koma fram svér og
skyringar til samremis vid athugasemdir Visindasidanefndar og pvi fylgdu ny og endurbaett
upplysinga- og sampykkisbréf til patttakenda rannséknarinnar.

Fjallad hefur verid um svarbréf pitt og nnur innsend gégn og eru pau talin fullnagjandi.
Rannsoknardatlunin er endanlega sampykkt af Visindasidanefnd.

Visindasidanefnd bendir rannsakendum vinsamlegast & ad birta VSN tilvisunarnimer
rannsOknarinnar par sem vitnad er i leyfi nefndarinnar i birtum greinum um rannséknina. Jafnframt
fer Visindasidanefnd fram 4 ad fa send aftit af, eda tilvisun i, birtar greinar um rannséknina.
Rannsakendur eru minntir 4 ad tilkynna rannséknarlok til nefndarinnar.

Med kvedju,
f.h. Visindasidanefndar,

0@“;«\, S’;Z <l /10 X)~¢Lu-/5'd‘f\/

Laura Sch. Thorsteinsson, starfandi formadur
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Fylgiskjal 10

pekking var mald med spurningalista og breyting innan hops og milli hdpa borin

saman.

Viomidunarhopur

pjalfunarhépur

1. Of litill vokvi (vatn) getur dregid Ur afkastagetu
Rétt svar vio fullyrdingu er ja

M1 rétt svar (%) 77,60 79,50
M2 rétt svar (%) 91,40 87,50
Breyting innan héps & milli malinga (p-gildi) 0,021* 0,090
2. Likaminn framleioir naegjanlegt magn D-vitamins
ar sélarljosinu & islandi eins og annars stadar
Rétt svar vid fullyrdingu er nei
M1 rétt svar (%) 39,70 36,40
M2 rétt svar (%) 39,70 50,00
Breyting innan hops & milli meelinga (p-gildi) 1,000 0,014*
3. Fiskifita er god fyrir hjartad
Rétt svar vio fullyroingu er ja
M1 rétt svar (%) 79,30 86,40
M2 rétt svar (%) 86,20 88,60
Breyting innan héps & milli maelinga (p-gildi) 0,206 0,593
4. Aukin neysla grofra brauda er askileg
med hollustuna i huga
Rétt svar vid fullyrdingu er ja
M1 rétt svar (%) 87,90 97,70
M2 rétt svar (%) 94,80 97,70
Breyting innan héps & milli maelinga (p-gildi) 0,046* 1,000
5. Vid getum dregid Ur likunum & hjartasjukdémum
med pvi ad nota mjaka fitu i stad hardrar
Rétt svar vid fullyroingu er ja
M1 rétt svar (%) 93,10 93,20
M2 rétt svar (%) 89,70 93,20
Breyting innan héps & milli maelinga (p-gildi) 0,480 1,000
6. Hollefni greenmetis nytast likamanum bara ef pad
er bordad hratt
Rétt svar vid fullyrdingu er nei
M1 rétt svar (%) 50,00 51,10
M2 rétt svar (%) 44,80 55,70
Breyting innan héps & milli maelinga (p-gildi) 0,467 1,000
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Framhald af toflu 10

Vidmidunarhépur

bjalfunarhépur

7. Neeringargildi i frosnu og fersku greenmeti
er samberilegt
Rétt svar vid fullyrdingu er ja

M1 rétt svar (%) 12,10 30,70
M2 rétt svar (%) 13,80 54,50
Breyting innan héps & milli malinga (p-gildi) 0,763 <0,001**
8. pad er hollara ad borda eingéngu graenmetisfaedi
heldur en ad boroa lika kjot, fisk og mjélkurvérur
Rétt svar vid fullyrdingu er nei
M1 rétt svar (%) 67,20 62,50
M2 rétt svar (%) 65,50 76,10
Breyting innan héps & milli malinga (p-gildi) 0,827 0,028*
9. bad er hollara ad borda sitt litid af hverju og geeta
hofs
en ad takmarka feeduvalid vid nokkrar naringarrikar
feedutegundir
Rétt svar vid fullyrdingu er ja
M1 rétt svar (%) 86,20 92,00
M2 rétt svar (%) 91,40 96,60
Breyting innan héps & milli maelinga (p-gildi) 0,317 0,206
10. bad er ekki sidur 6hollt ad vera undir kjérpyngd
en
of feitur
Rétt svar vid fullyrdingu er ja
M1 rétt svar (%) 74,10 78,40
M2 rétt svar (%) 81,00 73,90
Breyting innan hops & milli malinga (p-gildi) 0,285 0,371

M1= fyrri maeling. M2= seinni meeling. Marktaekni midadist vid *p<0,05 og

**p<0,001
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Fylgiskjal 11

M1= fyrri meeling

M2= seinni
Nanari upplysingar um svor vid meeling.
spurningum Ur spurningalista sem Tolur =%

lagdur var fyrir.

Hve margir bda & heimilinu

byr ein/einn i heimili 27,30

bda tveir i heimili 68,80

baa prir i heimili 3,90

Hvort pau eigi i erfidleikum med ad

tyggja mat?
ja 0,70
nei 94,40

stundum 4,90

Viomidunarhopur  bjalfunarhépur

Hversu margar maltidir og millibitar eru bordadar a dag

M1 M2 M1 M2
1-3 maltidir 4 dag 36,60 40,40 23,80 19,00
4-5 maltidir & dag 55,70 51,90 72,50 73,40
6-7 maltidir 4 dag 7,70 7,70 3,70 7,60
Hversu oft tilbdnir réttir eru bordadir

M1 M2 M1 M2
< einu sinni 1 manudi 62,50 52,60 72,60 75,60
nokkrum sinnum i manudi 21,40 28,10 17,90 22,10
1-2 daga vikunnar 10,70 8,80 4,80 0,00
3-7 daga vikunnar 5,40 10,50 4,80 2,40
Hversu audvelt er ad versla i matinn

M1 M2 M1 M2
frekar erfitt 1,10
hvorki audvelt né erfitt 3,60 5,30 5,70 2,30
frekar audvelt 14,30 1750 18,40 14,00
mjog audvelt 82,10 77,20 74,70 83,70
Hversu oft groft braud er bordad ad medaltali

M1 M2 M1 M2
<3 sinnum i manudi 8,90 5,10 4,80 1,10
1-6 daga vikunnar 14,30 25,80 13,10 13,80
daglega 66,10 60,30 61,90 72,40
oft a dag 10,70 8,60 20,20 12,60

-125 -



Frh. Fylgiskjal 11.
(M1= fyrri maeling M2= seinni maling. Tolur = %)

Viomidunarhopur  Pjalfunarhépur

Hve margar tegundir brauda eru venjulega keyptar

M1 M2 M1 M2
1-2 tegundir 56,40 64,90 55,30 59,30
3-4 tegundir 40,00 28,10 40,00 37,20
5-6 tegundir 3,60 5,30 470 3,50
7-8 tegundir 1,80

Hversu oft hafragrautur eda adrir korngrautar eru bordadir

M1 M2 M1 M2
< 3 sinnum { manudi 63,70 69,00 55,30 49,90
1-3 daga vikunnar 14,50 8,60 17,60 18,40
4-6 daga vikunnar 9,10 5,20 9,40 14,90
daglega 12,70 17,20 17,60 17,20
Neysla ferskra avaxta og berja

M1 M2 M1 M2
nokkrum sinnum i manudi 12,70 18,20 9,30 2,30
1-3 daga vikunnar 9,10 10,90 10,50 10,30
4-6 daga vikunnar 27,30 21,80 36,00 33,30
daglega 50,90 49,10 44,20 54,00

Hversu oft nidursodnir eda purrkadir avextir eru bordadir

M1 M2 M1 M2
aldrei eda sjaldnar en einu sinni i manudi 40,00 36,40 32,60 23,00
nokkrum sinnum i manudi 30,90 43,60 27,90 35,60
einu sinni i viku eda oftar 29,10 19,90 39,50 41,40
Hversu oft hratt/ferskt greenmeti er bordad

M1 M2 M1 M2
prisvar sinnum i manudi eda sjaldnar 33,90 23,70 22,10 14,90
1-3 daga vikunnar 18,90 21,80 29,10 28,70
4-6 daga vikunnar 24,50 27,30 25,60 34,50
daglega 22,60 27,30 23,30 21,80
Hversu oft matreitt greenmeti er bordad

M1 M2 M1 M2
nokkrum sinnum i manudi 47,30 52,70 40,70 37,90
1-3 daga vikunnar 23,60 27,30 36,00 27,60
4-6 daga vikunnar 20,00 18,20 14,00 28,70
daglega 9,10 1,80 9,30 5,70
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(M1= fyrri meeling M2= seinni maling. Tolur = %)

Hversu margar tegundir mjolkurvara eru venjulega bordadar

1-2 tegundir
3-4 tegundir
5-6 tegundir

Hvernig feiti er oftast notud

smjor eda smjorliki
olia
annad

Vatn sem drukkid er ad medaltali a dag

2 glos eda minna
3-4 glés
5-6 glos
7 glos eda meira

Hvernig Avaxtasafi er oftast drukkinn

drekk ekki safa
hreinan avaxtasafa
avaxtadrykki

Hve mikid kaffi er venjulega drukkid

drekkur ekki kaffi

minna en einn bolla & dag
1-4 bolla & dag

5 bolla eda meira a dag

Hve mikid te er venjulega drukkid

drekkur ekki te

minna en einn bolla & dag
1-4 bolla & dag

5 bolla eda meira a dag
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Viomidunarhopur  bjalfunarhdépur
M1 M2 M1 M2
46,30 50,00 35,30 29,50
44,40 46,40 49,40 55,70
9,30 3,60 15,30 14,80
M1 M2 M1 M2
26,80 25,00 24,70 17,30
70,70 72,90 70,80 76,00
2,40 2,10 4,50 6,60
M1 M2 M1 M2
16,30 24,10 23,30 11,30
56,40 58,60 41,90 44,30
20,00 12,10 27,90 35,20
7,30 5,20 7,00 9,10
M1 M2 M1 M2
27,50 3450 38,10 30,50
66,70 60,00 56,00 64,60
5,90 5,50 6,00 4,90
M1 M2 M1 M2
5,40 6,90 4,70 3,40
10,70 6,90 5,90 5,70
73,20 79,30 78,80 81,80
10,70 6,90 10,60 9,10
M1 M2 M1 M2
43,10 51,70 20,00 20,00
27,50 22,40 30,60 35,30
27,40 22,40 47,10 43,50
2,00 3,40 2,40 1,20




Frh. Fylgiskjal 11.

(M1= fyrri meeling M2= seinni maling. Tolur = %)

Vidmidunarhopur

pjalfunarhépur

Hve margar tegundir faedubotarefna eru tekin inn ad jafnadi

1-2 tegundir
3-4 tegundir
5-6 tegundir
7-8 tegundir
Engin

Hvort pau neyti afengra drykkja

aldrei eda sjaldnar en manadarlega
1-3 sinnum i manudi

1-2 sinnum i viku

3 sinnum i viku eda oftar

M1
41,40
19,00

5,20

34,50

M1
47,30
25,50
18,20

9,10

Hvort peim finnist bragdskyn sitt hafa

dofnad
Ja

Nei

Veit ekki

M1
18,20
65,50
16,40

Hvort dregid hafi Ur saltneyslu sidastlidin ar

ja
nei
veit ekki

M1

48,10
37,00
14,80

M2
48,30
12,10

6,90

32,70

M2
50,00
29,30
12,10

8,60

M2
22,40
62,10
15,50

M2
47,40
40,40
12,30

M1
53,40
15,90

2,30

1,10

27,30

M1
48,20
32,20
12,60

6,90

M1
20,70
67,80
11,50

M1
68,20
28,20

3,50

M2
52,30
14,80

1,10

2,30
29,50

M2
53,50
31,80

8,00
6,80

M2
26,40
57,50
16,10

M2
69,30
21,60

9,10
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Fylgiskjal 12

Freedsluerindi 1

Oldrunarrannsokn

Radleggingar um mataradi og naringarefni
fyrir fullordna og bom fra tveggia ara aldri

Radleggingar

Sandra Jonasdottir M.Sc. Nemi
Leidbeinandi: Dr. Anna Sigridur Olafscottir

G deaeacd 3008- (ASD)

Fleiri tgundir
Matreiesian
byngcarsyomn-
un op helza
Kardfur +-

Zasds Measite 00~ (A3 Garvira sdesnada 2008 (ASD)

Migitvangtayrir
bein og tenmr
Magrar vieur

= minnihord Sta
Ekxl of mizio!

" B
= Jérnshorks

ornmatur

Jatvmd ahrra

helsu

= biodpr. bicott
Lrog broun
s

- Etengion

mcmeaLr
B4 kaixienr

G deaeass 008- (ASD)
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Oldrunarrannsékn

Purdkoly s e anany Varn ar best!
Oaiteminnin
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Qldrunarrannsokn 12/27/2009

Gidrunarrannzckn

Faeduval /diskurinn

Ps = ~predeinrikur matur
~koivetnariur makr
Radleggingar 2 ooy S
*  Diskurien cofti a0 veragrunner |
20 sem flestum sdaimazidum
Sandra Jonasdottir M.Sc. nemi * Mikiveagtad huge 80
Leidbeinandi: Dr. Anna Sigridur Olefsclattir + Muna s%r morgursatnum
* Sorfumreghiega yfr dagine
~ Exe trwite on fbow
Makbustusds & i ki i
dagen
Savin dase st 2000 - (ASDY 1 Zavin v seer 3300 - ASCY 2
Fiskur, kjét, innmatur, egg og baunir Salt
fikaminn parf 3 33 halda
—» borda sitt 118 af hvequ
. Fick S16a:
« 7 hetar maltide  viku
Sskur
-greenmet's og baunarsttir
« Slatur-egg og feitur fskur
af og til.
Savina e sor 2000 (A 3 Savin Jaaesoer 3000 . (A “

* Margoragtieg
hailusta
Granmet og =

mxtls dsslagn : Bcrdsmela

= Pympdarsieen-
uncg heisa
* Karidfur +/~
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Oldrunarrannsokn 12/27/200¢

Grof traud og annar
trefjerikar karamatur

Olia e6a mjuk fita i stad har6rar fitu

- Fitan er miiveagt

nasringarefn
= Fits | fraojum og hnetum er i
miok s 'i
« Oliz eda mjuk fita i stad /

hardrar fitu

= MOk M hookkar exki ": .
Kolesterti | DION

» Deemi

Zavin cdvaasur 2000 (AL ®
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* Fyrirbainin
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» Blandad feedi
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Oldrunarrannsékn

Radleggingar 3

Sandra Jonasddttir M.Sc. Nemi
Leidbeinandi: Dr. Anna Sigridur Olafsdottir

fyrrfuloctns

Hafum fidlbreytnina i fyrirrimi
e

vatn er bisati svaladrykkurinn

Bordum hzfileza mikid
Hreyfum okkur daglega

Tondm i seasion 58 Y

oo sk alyst edo onner
Jafi
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Radleggingar um matar=3i og na@ringarefni

vauy er destl
sveladiykkierinn

Fiskur 28 minnsta kosti tvisvar i viku
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Oldrunarrannsékn

Grof braud og annar trefjarikur kornmatur

- aukin neyslz grofra
brauda er talin =skileg
med hollustuna i huga
i kornvorum er fioldi
nazringarefnza sem eru
mikilvaeg fyrir heilsuna

Rannsoknir.....
-sjukdomar J.

Af hverju avexti og graenmeti?

= Einstoksamsetning
— miki€ of neringarefnum )
* Viramis, vieleetal e silatusl/sfnasamitod

— trefjar o
~ litd sem engin fita o) L g
= Aukin neysla hefur ahrf 3 <
~ njarts og ®0asjikIOME — furtaneyterauy, fdusyratir s
— ymiskrabbamen 200 snradenl Ul stedlestisgar
— noigater
= Ekkihasgt 33 na fram somu ahrifum med sérstdkum
naringarefnumt.d. 3 tofluformi
= Sadsamtog dregur bannig ur ofneysiu annarra matvala

T I T ——
Ty —
ety —

=l

Hollefni graenmetis

= Hollefni greenmetis

og ef pad er eldad
margvislegan hatt.

sambzrilegt

\abab er haegt ad njota avaxta
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a margvislegan hatt:

nytist likamanum badi
ef bad er bordad hratt

Naringargildi i frosnu
of fersku graenmeti er

2\
*Ferskir - beilir. pidurskornir eda maukadir %‘
o o

*Nidursodnir - t.d. i eftirrstt eda Ut @ jogarr &
~Frosnir - vid ymis rekifern, i drykki og deserta
=Safar - nypressadir eda ur fermm

*Purrkadir - godir smabitar 1stad s@tnda

v
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Oldrunarrannsékn

Kryddum tilveruna!
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Oldrunarrannsékn

Heilsusamlegt holdafar Aztlud orkuporf 4 efri drum

* 26-30kcal/kg likamspyngdar

* 1500-2400 kcal/dag
= bad er oholit ad vera of

& — morgunv ¥l 8-s:30 20%
itur . R
" — hadegi kl12-13 30%
g ::f:‘:':::: :;;?g;:: 5 — siddegi l15-15:30 15%
— kvBldv kl18-19 25%
— xvoldhr &l 20-20:30 10%
Hvad 4 helst ad borda? Hvad margir dagar 2 ari fara i “tilbreytingu”

frd hversdagsleikanum?

* Engin ein fadutegund er svo holl ad hin geti
fullnzgt porfum likamans.

* Engin fa2dutegund er heldur svo oholl ad alls
ekki sé i lagi ad borda hana. Almennt gildir —
ALLT EN EKKI ALLTAF — og ekki alit i einu!

* Fadubotarefni og vitamintofiur geta ekki
komid i stad hollra matveela, en stundum sem
vigbot. * Nammidagar - margir § v

* Alltaf péef 2 akvedinmi hollusmu

Umbhverfid
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